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การศึกษาคร้ังนี้มีความมุงหมายหลักเพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมทางพฤติกรรม

ศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เหมาะสมของเด็กที่เปนโรคอวน โดยมีวัตถุประสงคยอย คือเพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลง
ของตัวแปรทางจิต  และตัวแปรทางพฤติกรรมของกลุมตัวอยาง ภายหลังการทดลองและระหวาง
กลุมที่ไดรับและไมไดรับโปรแกรม กลุมตัวอยางที่ศึกษาคือ เด็กที่ไดรับการวินิจฉัยจากแพทยวาเปน
โรคอวน แผนกคลินิคเด็ก โรงพยาบาลหัวเฉียว กรุงเทพมหานคร จํานวน 26 คน แบงเปนกลุม
ทดลองจํานวน 14 คนและกลุมจํานวน 12 คน กลุมทดลองไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือ
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เหมาะสม ซ่ึงประกอบดวย 2 กิจกรรม คือ 1) การใหความรูดานโภชนาการและการออกกําลังกาย
และการสรางเจตคติตอพฤติกรรมจํานวน 1 คร้ัง มี 8 กิจกรรมยอย และ 2) การใชกระบวนการ
ควบคุมตนเองเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและการออกกําลัง
กายที่เหมาะสมในชีวิตประจําวัน  จํานวนทั้งหมด 5 สัปดาห สวนกลุมควบคุมไดรับโปรแกรมปกติ
จากโรงพยาบาลและทําการบันทึกการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายในชีวิตประจําวัน  
การศึกษาครั้งน้ีเปนการทดลองโดยใชแบบแผนการทดลองแบบ Pretest-Posttest Control group 
Design  และแบบ ABF และมีกลุมควบคุม (ABF Control Group Design) เก็บรวบรวมขอมูลโดยใช
แบบวัดความรูเก่ียวกับโรคอวน แบบสอบถามเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะและเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย แบบบันทึกการรับประทานอาหารและการ
ออกกําลังกายประจําวัน  วิเคราะหขอมูลดวยการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า  
(Two-way MANOVA with Repeated Measures)  และวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพจากการ
สัมภาษณของเด็กที่แสดงใหเห็นการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 

ผลศึกษาพบวา ภายหลังการทดลอง 1) ความรูเก่ียวกับโรคอวน  เจตคติตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของกลุมทดลอง   
สูงกวากอนไดรับโปรแกรม และสูงกวากลุมควบคุม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 2) พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของกลุมทดลอง
หลังจากไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน  
ดีกวากอนได รับโปรแกรม  แตไมแตกตางจากกลุมควบคุม   อยางมี นัยสําคัญทางสถิติ   



3) การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กกลุมทดลอง คือ 
3.1) เด็กมีการเปลี่ยนแปลงทั้งชนิดและปริมาณอาหารที่รับประทาน 3.2) การเปลี่ยนแปลงเกิดจาก
การที่ผูปกครองใหความรวมมือในการจัดหาอาหารที่ถูกสุขลักษณะใหรับประทานอาหาร รวมทั้งการ
ที่ผูปกครองรับประทานอาหารอยางถูกสุขลักษณะรวมกับเด็ก และ 3.3) ในชวงหลังการทดลองเด็ก
และผูปกครองใหความสนใจพฤติกรรมการบริโภคอาหารนอยลง เน่ืองจากมีปจจัยทางสิ่งแวดลอม
แทรกเขามา เชน การเรียนพิเศษและการเตรียมสอบเลื่อนชั้น สอบเขาโรงเรียนใหมประกอบกับ
สิ่งแวดลอมของครอบครัวเปลี่ยนไป 4) สําหรับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เหมาะสมนั้น พบการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับเด็ก คือ 4.1) การเปล่ียนแปลงการออกกําลังกายมาก
ขึ้นกวาเดิมทั้ ง เรื่องของชนิดของการออกกําลังกายและระยะเวลาในการออกกําลังกาย  
4.2) การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นเกิดจากการที่ผูปกครองและสมาชิกในครอบครัวใหความรวมมือใน
การตักเตือน และ 4.3) เชนเดียวกับเรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ในชวงหลังการทดลองเด็ก
และผูปกครองใหความสําคัญนอยลงกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย เน่ืองจากมีปจจัยทาง
สิ่งแวดลอมภายนอกแทรกเขามา 
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The main aim of this experimental research is to examine the effectiveness of 

Behavioral Intervention Program and the sub aim is to determine changes in psychological 
and behavioral variables after the implementation of behavioral intervention as well as those 
between intervention and control groups. The samples were 26 children aged 10-13 years 
old at Hua Chiew Hospital, which 14 of those were assigned to the intervention group, and 
other 12 were assigned to the control group. The intervention group was implemented with 
one class behavioral intervention program which consists of two activities : 1) Activity to 
educate on fundamental knowledge of obesity, nutrition and exercise, and cultivate the 
attitude towards the behaviors through the eight sub-activities, and 2) Activity to shape 
healthy eating behavior and proper physical activity behavior by using the process of self-
control within 5 weeks time. The control group received regular program from hospital, and 
make self record about eating and exercise in daily life. This experimental design was 
pretest-posttest control group design and ABF control group design. Data were collected by 
the test of knowledge about obesity, the self-report questionnaires of attitude towards 
healthy eating and physical activity including daily life’s record forms of eating and exercise. 
Data were mainly tested by two-way MANOVA with Repeated Measures. In addition, I 
analyzed the qualitative data gathered from interviewing the samples regarding healthy 
eating behavior and proper physical activity behavior. 

The results showed that the intervention group had positively significant increased 
knowledge about obesity, attitude towards healthy eating behavior and attitude towards 
proper physical activity after the program, and more than the control group. Secondly, after 
the intervention, the results showed that healthy eating behavior and proper physical activity 
behavior of group received the behavioral intervention program were significantly better than 
before entering the program but it was not significant different from the control group. 
Thirdly, data from the interview showed that there were changes in healthy eating behavior 
of intervention group as following: 1) Their eating behavior changed in both type of food 
and intake 2) The changes derived from parents support including provided food and joined 



eating 3) After program period, participants and their parents pay less attention to eating 
behaviors resulting from external factors such as extra tutorial class, final examination, 
examination for new school together with family circumstance changed. Lastly, Changes in 
proper physical activity behavior of intervention group consist of: 1) They changed exercises 
in terms of its pattern and period time 2) Family reminder was leading to the changes 3) 
Similar to healthy eating behaviors, participants and their parents declined focusing on 
exercise after the program because of external factors. 
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ตรวจสอบ แกไขขอบกพรอง ตลอดจนผลักดันผูวิจัยใหมีประสบการณการทํางานทางดานคลินิคมาก
ขึ้น อีกทั้งสงเสริมพลังใจใหผูวิจัยมีความพากเพียรและสามารถสรางสรรคงานวิจัยที่มีคุณภาพ ผูวิจัย
ขอกราบขอบพระคุณอาจารยทั้งสามทานเปนอยางสูงมา ณ โอกาสน้ี  

  ขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร.สมโภช เอ่ียมสุภาษิต ประธานสอบเคาโครง
ปริญญานิพนธ ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชมชื่น  สมประเสริฐ ประธานสอบปริญญานิพนธและ      
รองศาสตราจารย ดร.อังศินนท อินทรกําแหง กรรมการสอบปริญญานิพนธที่ใหความคิดเห็นและคํา
ชี้แนะท่ีมีประโยชนอยางยิ่ง รวมทั้งขอกราบขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิ คือ รองศาสตราจารย        
ดร.นันทา สู รักษา ผูชวยศาสตราจารย ดร.วิลาสลักษณ  ชัววัลลี รองศาสตราจารย                  
งามตา วนินทานนท  รองศาสตราจารยนิภา  ศรีไพโรจน  ผูชวยศาสตรจารย ดร.พาสนา จุลรัตน 
ผูชวยศาสตราจารย ประทีป จินง่ี อาจารยรอยตํารวจเอกหญิง ดร.ปานจักษ เหลารัตนวรพงษ 
อาจารย ดร. สุวิมล  กฤชคฤหาสน  และอาจารย ดร. นริสรา พ่ึงโพธิ์สภ ที่กรุณาตรวจสอบคุณภาพ
ของเครื่องมือในงานวิจัยและใหคําแนะนําที่สรางความกระจางและมีคุณคายิ่ง  

  ขอขอบคุณ อาจารย ดร.ธรรมนันทิกา แจงสวาง ที่เสียสละเวลาในการรวมเปนวิทยากรใน
การวิจัยคร้ังนี้จนกระทั้งงานวิจัยเสร็จส้ิน และใหคําแนะนําที่มีประโยชนตอการทําวิจัย พรอมทั้งให
กําลังใจแกผูวิจัยดวยดีเสมอ และขอขอบคุณ อาจารย ดร. สุจินดา ประเสริฐ  อาจารยพันตํารวจโท
หญิง ดร. กัญญฐิตา ศรีภา  อาจารย จาเอก ดร. ยงยุทธ แสนประสิทธิ์ และคุณอทิกร แกวมา ที่
เสียสละเวลาเปนวิทยากรกลุมยอยในการวิจัยครั้งน้ี อีกทั้งใหคําแนะนําที่มีคุณคายิ่งแกผูวิจัย 

 ผูวิจัยขอขอบคุณ กรมพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชน กระทรวงยุติธรรม ที่อนุญาตให
ผูวิจัยไดลาศึกษาตอ และพ่ีๆ นองๆ เพ่ือนรวมงานที่สถานพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชนเยาวชน
จังหวัดลําพูน ที่ใหความเขาใจในการทํางานวิจัยน้ี 

 ผูวิจัยขอขอบคุณนักเรียนโรงเรียนสวัสดีวิทยา และเด็กที่เขารับการรักษาโรคอวนในแผนก
ผูปวยนอก โรงพยาบาลรามาธิบดี ที่ใหความรวมมือแกผูวิจัยทดลองไดใชเคร่ืองมือที่ใชในการเก็บ
รวบรวมขอมูลและเครื่องมือไปใชในการทดลอง 



งานวิจัยฉบับน้ีจะสําเร็จไมไดเลย  ถาไมไดรับความรวมมือจากโรงพยาบาลหัวเฉียว 
กรุงเทพมหานคร ซ่ึงไดแก แพทยและพยาบาลแผนกเด็ก เด็กอวนที่เขามารับการรักษาใน
โรงพยาบาลและผูปกครองของเด็กที่มีความตั้งใจและพยายามใหความรวมมือในการวิจัย สิ่งดีงามท่ี
เกิดขึ้นกับงานวิจัยฉบับน้ีขอมอบกับเด็กและผูปกครองทุกทานใหฝาฟนอุปสรรคตางๆ ไปไดดวยดี 
และมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงปราศจากโรคภัย 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณคณาจารยสถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตรที่ประสิทธิ์ประสาทวิชา
ใหกับศิษยอยางเมตตา ขอขอบคุณเจาหนาที่สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตรที่ใหการชวยเหลือดาน
ตางๆที่เก่ียวของกับงานวิจัยอยางเต็มที่โดยตลอด 

ขอขอบคุณกําลังใจจากเพ่ือนปริญญาเอกรุน 5 ที่เปนกัลยณมิตร คอยชวยเหลือและเปน
กําลังใจใหตลอดมา รวมทั้งพ่ีนองสถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตรและกัลยณมิตรทุกทานที่แสดง
ความหวังดี หวงใยและใหกําลังใจเรื่อยมา จนกระทั่งงานวิจัยเสร็จสมบูรณ  

ทายสุดน้ี ขอกราบขอบพระคุณพอกับแมที่เห็นความสําคัญของการศึกษาและสงเสริม
การศึกษาและการเรียนรู  ตลอดจนใหสติปญญาในการเรียนรู และเปนแบบอยางทางความคิดและ
การกระทํา อีกทั้งเปนแรงบันดาลใจในการศึกษาใหกับผูวิจัยตั้งแตเล็กเร่ือยมา รวมทั้งขอบคุณพ่ีนอง
ครอบครัวชมบุญ  ญาติสนิททุกทาน และพ่ี ที่คอยเปนกําลังใจ และสนับสนุนการศึกษาในระดับ
ปริญญาเอกของผูวิจัย และใหการชวยเหลือดําเนินการวิจัยคร้ังนี้ จนทําใหปริญญานิพนธฉบับน้ี
สําเร็จสมบูรณอยางดี 
 

                                                                           จิราภรณ ชมบุญ 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
ปริญญานิพนธฉบบัน้ีไดรับ 

ทุนสนับสนุนการวิจัยของนสิิตบัณฑิตศึกษา 
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

  สถานการณของโรคอวนมีการขยายตัวเพ่ิมมากขึ้นทั่วโลก ดังที่องคการอนามัยโลกได
ประกาศไวในป ค.ศ. 1997 วาโรคอวนไดระบาดในหลายประเทศทั่วโลก โดยชวง 2-3 ทศวรรษที่
ผานมา หลายประเทศเผชิญกับปญหาเด็กอวนที่เพ่ิมมากขึ้น 2 ถึง 3 เทา (ลัดดา เหมาะสุวรรณ และ
คณะ. 2547) หลายหนวยงานจึงไดทําการสํารวจภาวะดังกลาวและใหขอมูลทางตัวเลขพบวา ปญหา
โรคอวนไดเพ่ิมสูงขึ้นโดยเฉพาะในเด็กและวัยรุน เชน ขอมูลลาสุดในป ค.ศ. 2002 ของ Nutritional 
Health and Nutritional Examination Surveys (NHANES) พบวาจํานวนเด็กและวัยรุนที่เปน 
โรคอวนเพิ่มขึ้นเปนรอยละ 16 (Turell. 2005: 3-4) รายงานขององคการอนามัยโลก (WHO)  
ในป ค.ศ. 2003 พบวา เด็กที่อายุนอยกวา 5 ป ทั่วโลกมีอุบัติการณของภาวะโภชนาการเกิน
ประมาณ 17.6 ลานคน (WHO. 2003) ตอมา ในป 2008 รี (Rhee. 2008) ไดทําการสํารวจกลุม
ตัวอยางอายุระหวาง 2-19 ป พบวาการเกิดโรคอวนในเด็กมีเพ่ิมมากขึ้นเปนสามเทาในรอบหลายปที่
ผานมา โดยเด็กอวนมีมากถึงรอยละ 17 ในสหรัฐอเมริกา และมีเด็กที่นํ้าหนักเกินเกณฑเฉลี่ยถึง 
รอยละ 17 เชนกัน ในกลุมเด็กอวนนั้นพบวารอยละ 37 ของเด็กอวนทั้งหมดมีอายุ 6-11 ป  
และรอยละ 26 ของเด็กอวนทั้งหมดมีอายุ 2-5 ป สําหรับประเทศไทยนั้นความชุกของโรคอวนใน
เด็กไทยก็เพ่ิมสูงขึ้นอยางมากเชนกัน ผลการสํารวจเด็กไทยระดับประเทศ 2 คร้ัง หางกัน 5 ป  
ในป 2547 พบวามีเด็กอายุต่ํากวา 6 ป อวนเพ่ิมขึ้นรอยละ 40 (ลัดดา เหมาะสุวรรณ และคณะ. 
2547) และผลการสํารวจภาวะโภชนาการในกลุมเด็กวัยเรียนอายุ 6-14 ปในโรงเรียนชั้น
ประถมศึกษาจํานวน 268 โรงเรียนของเครือขายวิจัยสุขภาพ ในกรุงเทพมหานคร จํานวน 884 คน 
เม่ือป พ.ศ. 2547 พบวา มีเด็กอยูในภาวะอวน เริ่มอวน และทวม รวมกันคิดเปนรอยละ 19.9  อีกทั้ง
ขอมูลจากมูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ ในป พ.ศ. 2548 พบวา เด็กนักเรียนในประเทศ อวนรอยละ  
12 ทวมรอยละ 5 และในกรุงเทพมหานครเด็กนักเรียนอวนถึง รอยละ 15.5 ทวมรอยละ 73  
(กรมอนามัย.2548) จากขอมูลตัวเลขขางตนจะเห็นวาการเกิดโรคอวนในเด็กมีแนวโนมเพ่ิมมากขึ้น
หากไมมีการปองกันปจจัยเสี่ยงตางๆ ในการเกิดโรคอวนแลวจะกอใหเกิดปญหาสุขภาพตางๆ 
ตามมา เชน โรคทางเดินหายใจอุดก้ันและหยุดหายใจขณะหลับ โรคเบาหวานประเภทที่ 2 โรคความ
ดันโลหิตสูง และโรคอ่ืนๆ รวมทั้งปญหาดานจิตใจและสังคม (ลัดดา เหมาะสุวรรณ และคณะ. 2547) 

   โรคอวนเปนผลลัพธของปฏิสัมพันธที่ซับซอนระหวางพันธุกรรมกับสิ่งแวดลอม การที่โรค
อวนในเด็กอุบัติสูงขึ้นมากในเวลาอันสั้น ปจจัยทางพันธุกรรมไมนาจะทําใหมีเด็กอวนเพิ่มมากขึ้น
เปนหลายเทาในชวงเวลาเพียงสองทศวรรษดังที่เปนอยูน้ีได  ปจจัยดานสิ่งแวดลอมจึงมีบทบาท
สําคัญยิ่ง (พิภพ จิรภิญโญ. 2547: 166) ภาวะน้ําหนักเกินหรืออวนนั้น แมจะมีอิทธิพลมาจากปจจัย
ทางพันธุกรรมอยู แตปจจัยทางสิ่งแวดลอม ไดแก วัฒนธรรมการบริโภคและการมีกิจกรรมทางกาย
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น้ันมีอิทธิพลมากกวา (Bouchard. 1995: S10-3 อางถึงใน ปยะนุช รักพาณิชย. 2544: 126) ดังน้ัน
การที่เด็กเปนโรคอวนจึงเปนผลมาจากความเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วของวิถีชีวิตของผูคนในสังคม 
กระตุนใหพันธุกรรมที่ผิดปกติอยูแลวกลายเปนโรคชัดเจนมากขึ้นและเกิดขึ้นกับเด็กอายุนอยลง 
สะทอนถึงความสําคัญของปจจัยแวดลอมในปจจุบันที่สงเสริมการบริโภคอาหารที่ทําลายสุขภาพ 
และขัดขวางการมีกิจกรรมทางกายของเด็ก โดยมีหลายปจจัยที่ทําใหเด็กอวน ไดแก พฤติกรรมการ
เลือกรับประทานที่ใหแคลอรีสูง การรับประทานอาหารครั้งละมากๆ การจัดกิจกรรมทางการตลาด
ของรานประเภทอาหารจานดวน (Fast food) การน่ังหนาจอทีวีเปนเวลานานๆ และการที่ไมไดออก
กําลังกายทั้งในโรงเรียนและที่บาน (Rhee. 2008) เม่ือเปนเชนนี้องคการอนามัยโลกจึงใหหลักการ
สําคัญในการปองกันโรคอวนในเด็กไว 2 ประการ ไดแก 1) การเพ่ิมการใชพลังงาน โดยการออก
กําลังกาย หรือทํากิจกรรมตางๆ ที่ตองใชพลังงาน (Physical activity) และ ลดพฤติกรรมอยูกับที่ 
(Physical inactivity) เชน การดูทีวี การเลนเกมคอมพิวเตอร เปนตน และ 2) การบริโภคอาหารเพ่ือ
สุขภาพ (Healthy eating) โดยเพ่ิมการรับประทานผัก ผลไม หลีกเลี่ยงอาหารไขมันและเครื่องด่ืมที่
มีรสหวาน (Story; et al. 2003 อางอิงจาก WHO. 1997; WHO. 2003) ดังน้ันหลายหนวยงานจึงให
ความสนใจเก่ียวกับการปองกันโรคอวนในเด็กเพราะมองวาโรคอวนในเด็กสามารถปองกันได และ
การปองกันไมใหเกิดโรคอวนเปนวิธีการที่ไดผลมากกวาการรักษา การปองกัน โดยหลักของการ
ปองกันโรคอวนทําได 3 ระดับ คือ การปองกันโรคอวนสําหรับประชาชนทั่วไปไมใหเปนโรค  
การปองกันโรคอวนในกลุมประชากรที่มีความเสี่ยงตอการเปนโรค และการปองกันผูที่อวนแลวไมให
อวนมากขึ้น ทั้งน้ีในการศึกษาวิจัยคร้ังน้ีไดมุงเนนที่การปองกันเด็กที่เปนโรคอวนแลวไมใหอวนเพิ่ม
มากขึ้น อีกทั้งเปนการปองกันไมใหมีความเสี่ยงตอการเปนโรคอวนในวัยรุนและวัยผูใหญตอไป  

  นักวิชาการหลายศาสตรจึงพยายามหาวิธีการตางๆ มาประยุกตใชใหเกิดประสิทธิผลสูงสุด
ในการปองกันโรคอวน โดยเฉพาะอยางยิ่งการสรางโปรแกรมการปรับเปลี่ยนรูปแบบการดําเนินชีวิต 
(Lifestyle modification program) และการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (Behavior modification 
technique) ที่มีประสิทธิผลซึ่งมักจะเก่ียวของกับพฤติกรรมการบริโภค และการออกกําลังกาย 
(Wing; et al. 2001: 117-123) ทั้งน้ีในการสรางโปรแกรมจากนักวิชาการตางๆ น้ัน มีหลากหลาย
รูปแบบ เชน  โปรแกรมที่ใหครอบครัวมีสวนรวม (Family-base program) โปรแกรมที่ใหชุมชนเขา
มามีสวนรวม (Community-based program) และโปรแกรมที่ใหโรงเรียนมีสวนรวม (School-based 
program)  เปนตน จากการศึกษาของ เทรวิโนและคณะ (Trevino; et al. 1998) พบวาโปรแกรมที่
สรางขึ้นดังกลาวน้ันสามารถทําใหมีการบริโภคอาหารประเภทไขมันลดลง และมีการรับประทาน
อาหารประเภทผักและผลไมเพ่ิมขึ้น  รวมทั้งเด็กนักเรียนมีความรูเก่ียวกับสุขภาพมากขึ้น ทั้งน้ี 
เกรยและคณะ (Grey et al. 2004) พบวา ในกลุมทดลองหลังไดรับโปรแกรมแลวมีการปรับปรุงการ
เลือกรับประทานอาหารและมีความรูเรื่องโภชนาการอาหารมากขึ้นและยังพบวา ผูปกครองของกลุม
ทดลองมีความรับผิดชอบเกี่ยวกับสุขภาพมากขึ้น เลือกบริโภคอาหารที่ดีตอสุขภาพ และมีทักษะใน
การเผชิญปญหา (Coping skill training: CST) มากข้ึน มีการเคลื่อนไหวมากขึ้น รวมทั้งมีสภาพ
จิตใจที่ดีขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับที่ฮอลคอมบและคณะพบวา หลังการทดลองกลุมตัวอยางมีการปรับปรุง
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พฤติกรรมดานการควบคุมอาหารและการออกกําลังกายดีกวากอนการทดลอง (Holcomb et al. 
1998)  

  ดังน้ันการสรางโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือปรับปรุงรูปแบบการดําเนินชีวิต หรือ
เพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เก่ียวของกับโรคอวนนั้น ไดมีนักวิชาการสวนหนึ่งที่ไดเสนอวาการใช 
ทฤษฎีการเรียนรูทางพฤติกรรม (Behavioral Learning Theory) และนําแนวคิดการปรับพฤติกรรม
มาประยุกตใช โดยที่เพนนิคและคณะ (Penick; et al. 1971) ไดใชทฤษฎีปรับพฤติกรรมกับกลุม
คนไขโรคอวน พบวากลุมทดลองมีนํ้าหนักลดลงมากกวากลุมควบคุมที่ไดรับการบําบัดแบบกลุม
ทั่วไป และพบวา รอยละ 13 ของคนไขโรคอวนที่รับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมน้ําหนักลดลงมากกวา 
40 ปอนด และรอยละ 53 ของคนไขโรคอวนที่รับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมนํ้าหนักลดลงมากกวา 
20 ปอนด เขาจึงสรุปวาการใชวิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเหมาะสมในการนําไปใชกับคนไขโรค
อวน เชนเดียวกับที่ โฟรเอ็ตและกูดริค (Foreyt; & Goodrick. 1993) กลาววา การใชแนวคิดการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสามารถนําไปประยุกตใชกับคนอวนไดโดยการควบคุมสิ่งแวดลอมโดยเฉพาะ
เรื่องของการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย กอนหนาน้ี บาลโฟร (Balfour. 1974) ไดทําการ
ทดลองการลดน้ําหนักของชายและหญิง โดยการใชการควบคุมภายนอกและการควบคุมตนเอง 
พบวา การควบคุมตนเองและการควบคุมภายนอกของกลุมตัวอยางมีประสิทธิภาพเทาเทียมกันใน
การลดน้ําหนัก แตการควบคุมตนเองจะมีประสิทธิภาพในการสงเสริมใหมีการคงอยูของการลด
นํ้าหนักไดมากกวาการควบคุมภายนอก เชนเดียวกับมารติน และแชคส (Martin; & Sachs. 1972)  
ที่ไดเคยศึกษาการใชเทคนิคการควบคุมตนเองของหญิงที่อวนพบวาเทคนิคการควบคุมตนเองมี
ศักยภาพที่ดีในการนําไปใชกับคนอวน  

    นอกจากนี้  สุจันทรา อิทธิกุสุมาน (2548) ไดศึกษาเรื่องการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยใช
เทคนิคการควบคุมตนเองในการควบคุมนํ้าหนักของนักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร 
มหาวิทยาลัยมหิดลพบวา หลังการศึกษากลุมทดลองมีความรูเรื่องโรคอวนเพิ่มขึ้น คาดัชนีมวลกาย
ลดลง ความแข็งแรงของกลามเน้ือเพ่ิมขึ้น พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายดีขึ้น
โดยใชความสามารถในการควบคุมตนเอง ซ่ึงไมพบในกลุมควบคุม ดังน้ันผูวิจัยจึงสรุปวาโปรแกรม
การควบคุมนํ้าหนักน้ี สามารถนําไปประยุกตใชกับผูที่มีภาวะโภชนาการเกินหรือโรคอวนใน
ประชาชนกลุมอ่ืนตอไปได ทั้งน้ีในสวนของการใชแนวคิดการควบคุมตนเองนั้นนักวิชาการไดนําไป
ศึกษากับกลุมตัวอยางที่เปนโรคอวนและพบผลที่นาพอใจ เชนการศึกษาของพัชรี ดวงจันทร (2553) 
ไดศึกษาโดยนําเอาแนวคิดของการรับรูความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) และการควบคุม
ตนเอง (Self-control) ซ่ึงเปนองคประกอบของการรับรูการควบคุมพฤติกรรม (Perceived 
behavioral control : PBC) ตามทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน สรางโปรแกรมเพื่อปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังของเด็กอวนที่เสี่ยงตอการเปน
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 พบวาโปรแกรมที่สรางขึ้นนั้นมีประสิทธิผลในการปรับเปลี่ยนการรับรู
ความสามารถของตนเอง และการควบคุมตนเองของกลุมตัวอยาง อีกทั้งยังพบวาการรับรู
ความสามารถของตนเอง และการควบคุมตนเอง มีผลตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
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อาหารและพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังของกลุมตัวอยางดวย ทั้งน้ียังพบวาภายหลังการ
ทดลอง คะแนนความรูเก่ียวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 ของกลุมทดลองกับกลุมควบคุม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากน้ียังพบวา พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังมี
ความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติกับความรูเก่ียวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 ดวย โดย
ตอมาไดทําการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ประยุกตใชแนวคิดการ
ควบคุมตนเอง การรับรูความสามารถของตนเอง และการแปลงเจตนาสูการกระทํา เพ่ือปรับเปลี่ยน
ตัวแปรทางจิต พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง และดัชนีมวลกายในเด็ก
นักเรียนชั้นประถมศึกษา กรุงเทพมหานครฯ พบขอมูลที่สําคัญคือ ภายหลังไดรับโปรแกรม กลุม
ตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยของความรูเก่ียวกับโรคอวน การควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหาร และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เพ่ิมขึ้นจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากน้ียัง
พบวาภายหลังไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามดวยโปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง กลุมตัวอยางในโรงเรียน A มีคะแนนเฉลี่ยความรู
เก่ียวกับโรคอวนและพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบ
กับคะแนนเฉลี่ยภายหลังไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพียงอยางเดียว 
สวนกลุมตัวอยางในโรงเรียน B ซ่ึงไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง
ตามดวยโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พบวามีเพียงคะแนนเฉลี่ยความรู
เก่ียวกับโรคอวนที่เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเฉลี่ยภายหลังไดรับ
โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังเพียงอยางเดียว (Patcharee Duangchan. 
2010)  

  จากหลักฐานขางตนจะเห็นวา โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมน้ัน นอกจากจะมีความ
เหมาะสมกับการปรับพฤติกรรมของคนอวนแลว ยังผลทําใหพฤติกรรมที่เก่ียวของกับโรคอวน
เปลี่ยนแปลงไปดวย โดยเฉพาะพฤติกรรมการกินอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย หรือ
เคลื่อนไหวออกกําลัง อีกทั้งยังพบวา โปรแกรมที่สรางขึ้นมาน้ัน มีผลตอความรู ความรูสึกนึกคิด 
เชน เจตคติตอพฤติกรรมดวย ซ่ึงเจตคติตอพฤติกรรมน้ันก็มีอิทธิพลโดยตรงตอพฤติกรรมเชนกัน 
เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารมีอิทธิพลโดยตรงตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารและเจตคติ
ตอพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังมีอิทธิพลโดยตรงตอพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง  
(พัชรี ดวงจันทร. 2550) โดยบรรยากาศ รูปแบบกิจกรรมที่สนุกสนานในโปรแกรมการควบคุมตนเอง
และการรับรูความสามารถของตนเอง อาจทําใหนักเรียนในกลุมทดลองมีเจตคติที่ดีตอการบริโภค
อาหารและเจตคติที่ดีตอการเคลื่อนไหวออกกําลัง ซ่ึงสงผลใหเกิดการรักษาระดับของพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของกลุมทดลองใหคงที่และสูงขึ้นได รวมทั้งสงผลใหระดับพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
ออกกําลังในกลุมทดลองใหสูงกวากอนการทดลองได (พัชรี ดวงจันทร. 2553 และ Patcharee 
Duangchan. 2010) สอดคลองกับแนวคิดของนักจิตวิทยาหลายทาน ซ่ึงกลาววา ความรูสึกพอใจ 
ความสนุกสนาน ความชอบ ซ่ึงเปนองคประกอบในดานอารมณความรูสึก (Affective beliefs). 
ของตัวแปรเจตคติในทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนมีอิทธิพลและสามารถเพิ่มการทํานายของพฤติกรรม
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ไดมากกวาองคประกอบดานการประเมินคา (Instrumental) ของเจตคติตอพฤติกรรม (Ashley. 
2008; Sarafino. 2007) 

  จากขอมูลที่กลาวมาขางตนพบวา การใชแนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมนั้นมีความ
เหมาะสม โดยเฉพาะแนวคิดในการควบคุมตนเอง เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ 
การออกกําลังกาย รวมทั้งแนวคิดทางการศึกษาโดยการใหความรูและความเขาใจตลอดจนสามารถ
นําความรูไปประยุกตใชได ซ่ึงผูวิจัยมีความสนใจที่จะนําแนวคิดดังที่กลาวมาประยุกตใชในการ
ปรับเปลี่ยน ความรู เจตคติที่ดีตอพฤติกรรม และพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ
และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม ในกลุมตัวอยางที่เปนเด็กชวงอายุ 10-13 ป น้ันเปน
ชวงวัยที่ควรไดรับการสงเสริมใหมีสุขภาพที่ดี เพ่ือการเจริญเติบโตเปนวัยรุนและผูใหญที่มีคุณภาพ
ตอไป  กลุมเด็กชวงอายุดังกลาวน้ีมีความสุมเสี่ยงที่จะกลายเปนวัยรุนที่อวนไดงาย และอวนตอเน่ือง
ไปถึงวัยผูใหญประกอบกับการศึกษาที่ผานมา สวนใหญแลวมีการศึกษาในเด็กปกติและเด็กที่เปน
กลุมเสี่ยงตอการเปนโรคเทาน้ัน โดยทําการศึกษาในบริบทของโรงเรียน แตการศึกษาในเด็กที่เปน
โรคแลวและในบริบทของโรงพยาบาลคอนขางนอย ซ่ึงผูวิจัยคิดวาเด็กที่ปวยเปนโรคแลวยอมมี
ความสําคัญมากเชนเดียวกัน หากเด็กเหลาน้ีไดรับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไดแลวโอกาสในการ
เปนโรคอวนเพ่ิมขึ้นและโอกาสในการมีภาวะแทรกซอนหรือเปนโรคอ่ืนๆ ตามมายอมลดนอยลง  
อีกทั้งกอใหเกิดประโยชนสูงสุดในการปองกันและแกไขโรคอวนในเด็กตอไป อน่ึงในการศึกษาครั้งน้ี
ผูวิจัยไดใชหลักการการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง โดยแบงการทดลองออกเปน 2 สวนคือ สวนแรก เปน
การทดลองโดยแบบแผนการทดลองแบบ Pretest-Posttest Control group Design และสวนที่สอง
เปนแบบแผนการทดลองแบบ ABF และมีกลุมควบคุม (ABF Control Group Design) มาเปน
แนวคิดในการประกอบการศึกษาวิจัยเชิงทดลองครั้งน้ี ซ่ึงกิจกรรมทั้งหมดแบงออกเปน 2 ระยะ 
ระยะแรก เปนการใหเด็กกลุมทดลองเขารับการอบรมเพ่ือมุงพัฒนาความรูเกี่ยวกับโรคอวน  
การบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย รวมทั้งพัฒนาเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยาง
ถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมซ่ึงเนนประเด็นของความรู ความเขาใจ 
และการนําไปใช ทั้งเปนการใหกลุมทดลองฝกทักษะการควบคุมตนเองจนสามารถเขาใจ
กระบวนการและสามารถนําไปทดลองทําได รวมทั้งแนะนําใหกลุมควบคุมทําการสังเกตและบันทึก
พฤติกรรมประจําวันของตนเองเพื่อใหสามารถบันทึกขอมูลไดถูกตอง การทํากิจกรรมน้ีทําควบคูไป
กับการพัฒนาความรูและพัฒนาเจตคติ สวนระยะที่สองเปนการใหกลุมทดลองดําเนินการควบคุม
ตนเองดานการบริโภคอาหารและดานการออกกําลังกายดวยตนเองในชีวิตประจําวัน โดยมีการ
ติดตามผลและใหขอมูลยอนกลับแกผูวิจัยสัปดาหละ 1 คร้ัง โดยกิจกรรมทั้งหมด 8 กิจกรรมมุงเนน
ใหเด็กกลุมทดลองไดรับความรูที่สามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได รวมทั้งเปนการพัฒนาอารมณ
และความรูสึกที่เกิดขึ้นกับตนเองหรือสถานการณจะกอใหเกิดการกระตุนตนเองใหมีพฤติกรรมที่
เสี่ยงตอการเปนโรคเพ่ิมขึ้น และมีการฝกทักษะในการจัดการแกไขปญหา รูจักการควบคุมตนเองให
ดีมากขึ้น ซ่ึงโปรแกรมที่สรางขึ้นมาน้ันจะชวยสงเสริมใหการบําบัดรักษาของแพทยตอเด็กอวน
ไดผลดียิ่งขึ้น และชวยปองกันไมใหเด็กอวนเปนโรคเพ่ิมมากขึ้น รวมทั้งปองกันความเสี่ยงตอการ
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เปนโรคอ่ืนๆ ตามมา จากเหตุผลที่กลาวมาจึงนาสนใจวา การทดลองใชโปรแกรมทางพฤติกรรม
ศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมแลวไดผลเปนอยางไร ดังน้ันผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะ
ศึกษาวิจัยเรื่องดังกลาว 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

  การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไว คือ เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมทาง
พฤติกรรมศาสตร เ พ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ  
และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กที่เปนโรคอวน โดยมีวัตถุประสงคยอย คือ 

   1. เพ่ือศึกษาผลลัพธทางจิต ไดแก ความรูที่เก่ียวกับโรคอวน  และเจตคติตอพฤติกรรม
การบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของ
กลุมทดลองทั้งกอนและหลังการทดลอง และระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม 

   2. เพ่ือศึกษาผลลัพธทางพฤติกรรม ไดแก พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของกลุมทดลอง ในระยะเสนฐาน ระยะ
ทดลองใชโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และระยะติดตาม  
และระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม 

   3. เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ  
และพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางเหมาะสมของกลุมทดลองโดยเปรียบเทียบ ในระยะเสนฐาน 
ระยะทดลองใชโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และระยะติดตาม 
 
ขอบเขตการวิจัย 

  ประชากรในการวิจัย  
   ประชากรในการวิจัย เปนเด็กที่ไดรับการวินิจฉัยจากแพทยวาเปนโรคอวน อายุตั้งแต  
10-13 ป ทั้งเพศหญิงและเพศชายที่เขารับการรักษาในโรงพยาบาลหัวเฉียวจํานวน 43 คน 
 
   กลุมตัวอยางในการวิจัย 

  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย คือ เด็กที่ไดรับการวินิจฉัยจากแพทยวาเปนโรคอวน  
ในโรงพยาบาลหัวเฉียว ในปพ.ศ. 2554 อายุระหวาง 10-13 ป ทั้งเพศหญิงและเพศชาย เลือกกลุม
ตัวอยางแบบเจาะจง และสมัครใจเขารวมการวิจัยและไดรับการยินยอม และยอมรับเง่ือนไขของการ
เขาโปรแกรมจากผูปกครองโดยมีเกณฑในการคัดเลือก คือ ใหเด็กที่ถูกวินิจฉัยจากแพทยวาเปน 
โรคอวน มีอายุระหวาง 10-13 ป ซ่ึงมีจํานวน 26 คน เขารับการทดลอง โดยสุมเด็กโรคอวน 14 คน
แรก เขากลุมทดลองและเด็ก 12 คนหลังเปนกลุมควบคุม ทั้งนี้กลุมทดลองไดรับโปรแกรมทาง
พฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ไดรับโปรแกรมการรักษาตามปกติของโรงพยาบาล 
และใหบันทึกการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายในชีวิตประจําวัน สวนกลุมควบคุมไดรับ
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โปรแกรมการรักษาตามปกติของโรงพยาบาลและใหบันทึกการรับประทานอาหารและการออกกําลัง
กายในชีวิตประจําวัน 

 
  ตัวแปรที่ศึกษา  

   การวิจัยคร้ังน้ีแบงตัวแปรเปน 2 ประเภท คือ ตัวแปรจัดกระทํา และตัวแปรตาม ดังน้ี 
    1. ตัวแปรจัดกระทํา ไดแก การไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของ
เด็กที่เปนโรคอวน   
    2. ตัวแปรตาม แบงออกเปน 2 กลุมไดแก 1) กลุมทางจิต คือ ความรูเก่ียวกับโรคอวน 
การบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ 
เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 2) กลุมทางพฤติกรรม คือ พฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม   
 
นิยามปฏิบัติการ 
   1. โปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กที่เปนโรคอวน  

  โปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กที่เปนโรคอวน หมายถึง ชุดกิจกรรม
เพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายของเด็กที่เปน 
โรคอวนที่ผูวิจัยสรางขึ้น มีวัตถุประสงคเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เก่ียวของกับโรคอวนของ
เด็กอวนเพ่ือปองกันไมใหเกิดภาวะดังกลาวมากขึ้น โดยใชปจจัยภายนอกบุคคลรวมกับปจจัยภายใน
บุคคลในการสรางกรอบของโปรแกรม ทั้งนี้ใชแนวคิดทางดานการศึกษา ทางดานจิตวิทยา และ
ทางดานพฤติกรรมรวมกันสําหรับเวลาในการดําเนินการน้ันใชเวลาทั้งสิ้น 6 คร้ัง โดยกิจกรรมคร้ังที่ 
1 ใชเวลาประมาณ 480 นาที สวนครั้งที่ 2-6 ใชเวลาครั้งละประมาณ 360 นาทีโดยมีกิจกรรมหลัก
ดังตอไปน้ี 
                   1. การจัดกิจกรรมที่ใหความรูเก่ียวกับโรคอวน การบริโภคอาหารและการออกกําลัง 
กายใหแกกลุมทดลอง โดยใชหลักการจัดกิจกรรมตามแนวคิดการจัดระบบความรูตามจุดมุงหมาย
การศึกษาของบลูม (Bloom’s taxonomy) ดานการรูคิด (Cognitive domain) รวมทั้งการจัดกิจกรรม
เพ่ือใหเกิดการเปลี่ยนหรือพัฒนาเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและ 
เจตคติตอการออกกําลังกายที่เหมาะสมตามแนวคิดพัฒนาเจตคติของ แมคไกวร (McGuire. 1985)  
           2. การจัดกิจกรรมที่ใชกระบวนการควบคุมตนเองในการปรับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางเหมาะสม ตามแนวคิดทาง
พฤติกรรมนิยมโดยการควบคุมผลกรรม (Self-Presented Consequence) 
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   2. ความรูเก่ียวกับโรคอวน  
   ความรูเก่ียวกับโรคอวน หมายถึง ความรู ความเขาใจ การนําไปใช เก่ียวกับความรูเร่ือง

โรคอวน ปจจัยเสี่ยง การปองกัน และการรักษา รวมทั้งความรูเก่ียวกับการบริโภคอาหาร และ
ความรูเก่ียวกับการออกกําลังกาย ซ่ึงความรู ความเขาใจและการนําไปใช ผูวิจัยใหความหมายดังน้ี 

   ความรู  หมายถึง ความสามารถจดจําระลึกไดในสิ่งที่เคยเรียนรูหรือมีประสบการณ
มาแลวเก่ียวกับ เน้ือเรื่อง ขอเท็จจริง รวมทั้งขอสรุปของปจจัยเสี่ยงของโรคอวน วิธีการปองกันและ
การรักษาโรคอวน ตลอดจนเนื้อหา ขอเท็จจริง และขอสรุปของการบริโภคอาหารที่ดี การบริโภค
อาหารที่มีประโยนชตอสุขภาพ และอาหารที่ไมมีประโยชนตอสุขภาพ อีกทั้งวิธีการบริโภคอาหารที่
ถูกหลักโภชนาการ รวมไปถึงเนื้อหา ขอเท็จจริง และขอสรุปของการออกกําลังกายที่กอใหเกิด
คุณประโยชนตอรางกาย และโทษที่จะเกิดกับรางกายหากไมออกกําลังกาย รวมทั้งวิธีการออกกําลัง
กายที่เหมาะสมกับตนเอง 

   ความเขาใจ หมายถึง ความสามารถเขาใจเน้ือหาของโรคอวน การบริโภคอาหารและการ
ออกกําลังกาย โดยสามารถอธิบายความหมายของโรคอวนได อธิบายสาเหตุของโรคอวน  
หาความสัมพันธของสาเหตุและการปองกันโรคอวนได แยกแยะประเภทอาหารที่มีประโยชนตอ
รางกายและไมมีประโยชนได สามารถแยกแยะประเภทของกิจกรรมตางๆ ที่ทําใหรางกายเกิดการใช
พลังงานได และกิจกรรมลักษณะใดที่ใหประโยชนตอรางกาย รวมทั้งสามารถคาดคะเนถึงการปฏิบัติ
ตนที่เสี่ยงตอการเปนโรคเพ่ิมและคาดการณถึงการปฏิบัติตนเพื่อการปองกันโรคได 

   การนําไปใช หมายถึง ความสามารถที่จะนําเอาความรู หลักการ แนวคิด วิธีการ เก่ียวกับ
โรคอวน การบริโภคอาหารและการออกกําลังกายที่ไดรับไปใชในสถานการณใหมและสรางสรรคได 

   ในการวิจัยครั้งน้ีความรูเกี่ยวกับโรคอวน หมายถึง คาคะแนนที่ไดจากแบบวัดความรู 
ความเขาใจและการนําไปใช ซ่ึงผูวิจัยสรางขึ้นโดยประยุกตมาแนวคิดการจัดระบบความรูตาม
จุดมุงหมายการศึกษาของบลูม (Bloom’s taxonomy) ดานการรูคิด (Cognitive domain) และ
งานวิจัยที่เก่ียวของ (กันยารัตน กุยสุวรรณ. 2543; กุลนิตย ศักด์ิสุภา. 2547; Thidarat chotik-
anuchid. 2005; เกศแกว สอนดี. 2548 และพัชรี ดวงจันทร. 2553) ลักษณะคําถามเปนแบบให
เลือกตอบจากตัวเลือก 4 ตัวเลือก จํานวน 27 ขอแตละขอมีคะแนนเทากับ 1 สําหรับขอถูก และ 0 
สําหรับขอผิด ชวงคะแนนมีคาระหวาง 0 ถึง 27  

   3. เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ 
   เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ  หมายถึง การรูคิดเชิง

ประเมินคาวาพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ เปนสิ่งที่ดีหรือไมดี มีประโยชนหรือ
โทษเพียงใด มีความชอบหรือไมชอบเพียงใด และมีความพรอมที่จะแสดงพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่ดีเพียงใด  
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   ในการวิจัยคร้ังนี้ เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ หมายถึง  
คาคะแนนที่ไดจากแบบสอบถามเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ ที่ผูวิจัย
สรางขึ้น โดยใชแนวคิดของ แมคไกวร (McGuire,W. J. 1985) และดวงเดือน พันธุมนาวินและคน
อ่ืนๆ (2531) ลักษณะของประโยคขอคําถามจะเก่ียวกับ เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยาง
ถูกสุขลักษณะทั้ง 3 องคประกอบ เชน การประเมินคาวาการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะเปน
สิ่งที่ดีหรือไมดี มีประโยชนหรือโทษเพียงใด รูถึงความชอบหรือไมชอบเพียงใด และมีความพรอมที่
จะแสดงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะเพียงใด แบบสอบถามประกอบดวย
ประโยคคําถาม 24 ขอ แตละประโยคมีมาตรวัด 5 หนวย จาก “เห็นดวยอยางยิ่ง” ถึง “ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง” มีพิสัยของคะแนนอยูระหวาง 24-120 คะแนน  

   4. เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
   เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม หมายถึง การรูคิดเชิงประเมินคาวา

พฤติกรรมการออกกําลังกายเปนสิ่งที่ดีหรือไมดี มีประโยชนหรือโทษเพียงใด มีความชอบหรือไม
ชอบเพียงใด และมีความพรอมที่จะแสดงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมเพียงใด  
    ในการวิจัยคร้ังน้ี เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม หมายถึง คาคะแนน
ที่ไดจากแบบสอบถามเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมที่ผูวิจัยสรางขึ้น โดยใช
แนวคิดของ แมคไกวร (McGuire,W. J. 1985) และดวงเดือน พันธุมนาวิน และคนอ่ืนๆ (2531) 
ลักษณะของประโยคขอคําถามจะเก่ียวกับเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายทั้ง 3 องคประกอบ 
เชน การประเมินคาวาการออกกําลังกายเปนสิ่งที่ดีหรือไมดี มีประโยชนหรือโทษเพียงใด รูถึง
ความชอบหรือไมชอบเพียงใด และมีความพรอมที่จะแสดงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม
เพียงใด แบบสอบถามประกอบดวยประโยคคําถาม 21 ขอ แตละประโยคมีมาตรวัด 5 หนวย จาก 
“เห็นดวยอยางยิ่ง” ถึง “ไมเห็นดวยอยางยิ่ง” มีพิสัยของคะแนนอยูระหวาง 21- 105 คะแนน 

    5.  พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ  
   พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ หมายถึง การกระทําที่แสดงถึงการ

รับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยของกลุมตัวอยางทั้งเรื่องของชนิดอาหาร ประกอบดวย  
1) การรับประทานผักและผลไม 2) การหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันเปนสวนประกอบโดยการ
รับประทานอาหารประเภทไขมันในปริมาณนอย 3) การหลีกเลี่ยงอาหารประเภทแปง ของหวานหรือ
เคร่ืองด่ืมที่มีนํ้าตาลเปนสวนประกอบโดยการรับประทานประเภทแปง ของหวานหรือเคร่ืองด่ืมที่มี
นํ้าตาลเปนสวนประกอบในปริมาณนอย และ 4) การรับประทานอาหารครบ 5 หมู และเรื่องของ
ปริมาณพลังงานจากอาหารที่เด็กรับประทานซึ่งใหพลังงานไมเกิน 1,600 กิโลแคลอรีใน 1 วัน    
             ในการวิจัยคร้ังน้ี พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ หมายถึง คาคะแนนที่
วัดไดจากแบบบันทึกการบริโภคอาหารประจําวันมีหนวยเปนกิโลแคลอรี ซ่ึงผูวิจัยประยุกตจากแบบ
บันทึกของ สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณาสุข (2553) และงานวิจัยอ่ืนที่เก่ียวของ 
(กัญนิกา อยูสําราญ. 2548; เกศแกว สอนดี. 2548; ฐิติมา บํารุงญาติ. 2549; พัชรี ดวงจันทร. 2553 
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และ Thidarat chotik-anuchid. 2005) ซ่ึงเด็กที่ไดรับปริมาณพลังงานจากอาหารสูง แสดงวา มี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะต่ํากวาผูที่ไดรับปริมาณพลังงานจากอาหารต่ํา 

    6.  พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม  
   พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม หมายถึง การกระทําที่แสดงถึงการออก 

กําลังกาย หรือการใชพลังงานที่เหมาะสมกับวัยของกลุมตัวอยาง ทั้งเรื่องของชนิดของกิจกรรมที่ใช
พลังงาน ประกอบดวย 1) การทํากิจกรรมที่ทําใหรางกายมีเหง่ือและหัวใจเตนแรงขึ้นอยางตอเน่ือง 
เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิค เชน เลนฟุตบอล วิ่ง เทนนิส วายน้ํา กระโดดเชือก เตนแอโรบิค 
ทุกวัน วันละ 30 นาที 2) การทํากิจกรรมนอกเหนือจากการออกกําลังกายที่ทําเปนประจํา โดยเปน
กิจกรรมที่ทําใหรางกายรูสึกเหนื่อย มีเหง่ือ หรือ หัวใจเตนเร็วขึ้นในยามวาง เชน ทํางานบาน  
ตัดหญา ทําสวน วิ่งเลน กระโดดตบ ใชบันไดแทนลิฟท ทุกวัน สะสมวันละ 60 นาที  
3) การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมอยูกับที่เปนเวลานานๆ ติดตอกันเกิน 2 ชั่วโมง เชน การดูโทรทัศน น่ัง
ฟงเพลง เลนเกมคอมพิวเตอร และเรื่องของปริมาณพลังงานที่ใชทํากิจกรรมตางๆ 

   ในการวิจัยคร้ังนี้ พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม หมายถึง คาคะแนนที่วัดได
จากแบบบันทึกการออกกําลังกาย และกิจกรรมที่ใชพลังงานประจําวันมีหนวยเปนกิโลแคลอรี ซ่ึง
ผูวิจัยประยุกตจากแนวคิดการปรับพฤติกรรม และงานวิจัยอ่ืนที่เก่ียวของ (กัญนิกา อยูสําราญ. 
2548; เกศแกว สอนดี. 2548; ฐิติมา บํารุงญาติ. 2549; ปรางคทอง อภิพุทธิกุล. 2550 และพัชรี  
ดวงจันทร. 2553) ซ่ึงเด็กที่ใชพลังงานสูง แสดงวา มีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมสูงกวา
ผูที่ใชพลังงานต่ํา 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 

   1. ประสิทธิผลของโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 

   ประสิทธิผลของโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม หมายถึง การเปล่ียนแปลง
ในทางที่ดีขึ้นของคะแนนตัวแปรทางจิต และตัวแปรทางพฤติกรรมในกลุมทดลองเม่ือเทียบกับกอน
และหลังเขารวมโปรแกรมฯ และเม่ือเทียบกับกลุมควบคุม ซ่ึงสามารถประเมินไดจากแบบสอบถาม 
และแบบบันทึกพฤติกรรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น  

   2. เด็กที่เปนโรคอวน   
   เด็กที่เปนโรคอวน  หมายถึง  เด็กที่ไดรับการวินิจฉัยจากแพทยผูเชี่ยวชาญวาเปนโรค

อวนเน่ืองจากเกิดภาวะที่รางกายมีไขมันหรือนํ้าหนักตัวมากกวาปกติเม่ือเทียบกับเกณฑมาตรฐาน 
ซ่ึงเกณฑที่ใชในการจําแนกโรคอวนในเด็ก คือ การวัด ซ่ึงประกอบดวย การเปรียบเทียบน้ําหนัก
ตามเกณฑสวนสูง การคํานวณคาดัชนีมวลกาย  
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ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ  
   1. ไดแนวทางและวธิีการแกปญหาการมีภาวะน้ําหนักเพ่ิมขึ้นของเด็กที่เปนโรคอวน 
   2. เปนแนวทางสําหรับครอบครัว บุคลากรทางการแพทย และผูทีเ่ก่ียวของ ในการ

ดําเนินการปองกันและแกไขปญหาโรคอวนในเด็ก 
   3. เปนแนวทางในการดําเนินงานการจัดการดานสุขภาพของหนวยงานระดับนโยบาย  

ในการปองกันและแกปญหา รวมทั้งพัฒนาปญหาโรคอวนของเด็กใหมีประสิทธิภาพย่ิงขึ้น   



บทที่ 2 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เก่ียวของ 

  
   การวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เก่ียวของ และไดนําเสนอตาม
หัวขอตอไปน้ี 

1. โรคอวนในเด็ก 
1.1 สถานการณของโรคอวน 
1.2 ความหมายและวธิีการประเมินโรคอวน 
1.3 สาเหตุและกลไกของการเกิดโรคอวน รวมทั้งปจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคอวน 
1.4 แนวคิดในการปองกันโรคอวนในเด็กและวยัรุน 
1.5 พฤติกรรมทีเ่ก่ียวของกับโรคอวน 

2. แนวคิดที่ใชในการพัฒนาโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของ
เด็กที่เปนโรคอวน 

2.1 แนวคิดการจัดระบบความรูตามจุดมุงหมายการศึกษาของบลูม (Bloom’s  
taxonomy) ดานการรูคิด (cognitive domain) 

2.1.1 หลักการของการจัดระบบความรูตามจดุมุงหมายการศึกษาของบลูม  
(Bloom’s taxonomy) ดานการรูคิด (cognitive domain) : หลักการ 

2.1.2 หลักการของการจัดระบบความรูตามจดุมุงหมายการศึกษาของบลูม  
(Bloom’s taxonomy) ดานการรูคิด (cognitive domain) : การวัด 

2.1.3 แนวคิดการพัฒนาความรู : งานวิจัยที่เก่ียวของ 
2.2 แนวคิดเจตคติตอพฤติกรรม (Attitude) 

2.2.1 แนวคิดเจตคติตอพฤติกรรม : หลักการ 
2.2.2 แนวคิดเจตคติตอพฤติกรรม : การวัด 
2.2.3 แนวคิดเจตคติตอพฤติกรรม : งานวิจัยทีเ่ก่ียวของ 

2.3 แนวคิดการควบคุมตนเอง (Self-control) 
2.3.1 แนวคิดการควบคุมตนเอง : หลักการ  
2.3.2 แนวคิดการพัฒนาการควบคุมตนเอง : งานวจัิยที่เก่ียวของ 
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1. โรคอวนในเด็ก 
  การทบทวนแนวคิดและงานวิจัยที่เก่ียวของกับโรคอวนนั้น ผูวิจัยขอนําเสนอประเด็นยอย  
4 ประเด็น ไดแก สถานกานณของโรคอวน ความหมายและวิธีการประเมินโรคอวน สาเหตุและกลไก
ของการเกิดโรคอวน รวมทั้งปจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคอวน แนวคิดในการปองกันโรคอวนในเด็กและ
วัยรุน  และพฤติกรรมที่เก่ียวของกับโรคอวน โดยมีรายละเอียดดังน้ี 
 
  1.1 สถานการณของโรคอวน 
  ในชวงหลายสิบปที่ผานมาจํานวนเด็กที่เปนโรคอวนเพ่ิมขึ้นอยางนาตกใจ โรคอวนเปน
ปญหาสําคัญที่กําลังระบาดไปทั่วโลก และกําลังลุกลามเขาสูเด็กมากขึ้นทั้งในประเทศที่พัฒนาแลว
และประเทศกําลังพัฒนา (WHO. 2003; Onis; & Blossner. 2000: 1032) ซ่ึงองคการอนามัยโลกได
ประกาศตั้งแตป ค.ศ. 1997 วาขณะนี้โรคอวนไดระบาดไปทั่วโลกในหลายประเทศ ทั้งประเทศที่
พัฒนาแลวและประเทศกําลังพัฒนา (พิภพ จิรภิญโญ. 2547: 164) จากรายงานขององคการอนามัย
โลก (WHO) ในป ค.ศ. 2003 พบวา เด็กที่อายุนอยกวา 5 ป ทั่วโลกมีอุบัติการณของภาวะ
โภชนาการเกินประมาณ 17.6 ลานคน (WHO. 2003) องคกรควบคุมและปองกันโรคเรื้อรัง 
(Centers for Disease Control and Prevention: CDC) พบวา เด็กชาวอเมริกันที่มีอายุระหวาง  
6-11 ป เปนโรคอวน รอยละ 18.8 ในป ค.ศ. 2004 ซ่ึงเพ่ิมขึ้นรอยละ 8 จากป ค.ศ. 1980 (Tanner; 
et al. 2008) และจากขอมูลของ Nutritional Health and Nutritional Examination Surveys 
(NHANES) ในป ค.ศ. 1976-1980 และ 2003-2004 พบวา เด็กอายุระหวาง 2-5 ป เปนโรคอวน
เพ่ิมขึ้นจากรอยละ 5 เปน รอยละ 13.9 สวนเด็กอายุระหวาง 6-11 ป เปนโรคอวนเพิ่มขึ้นจากรอยละ 
6.5 เปน รอยละ 18.8 และวัยรุนอายุระหวาง 12-19 ป เปนโรคอวนเพิ่มขึ้นจากรอยละ 5 เปน รอยละ 
17.4 สําหรับภาวะโภชนาการเกินและโรคอวนในวัยรุนน้ันในป 1976-1980 พบวา มีรอยละ 13 และ
ในป 2003-2004  พบวามีเพ่ิมขึ้นเปน รอยละ 33 (LaFontaine. 2008: 30) ซ่ึงขอมูลดังกลาว
ชี้ใหเห็นวา การเกิดโรคอวนในเด็กและวัยรุนเพ่ิมขึ้นมากกวาสองเทาตัว และจากรายงานขององคกร
ระหวางประเทศดานการจัดการนํ้าหนักตัว International Obesity Taskforce (IOTF) ซ่ึงทํางาน
รวมกับองคการอนามัยโลก (ขอมูลป 2549) ระบุวา สถิติเด็กทั่วโลกที่มีปญหาเร่ืองนํ้าหนักเกินพิกัด
มีสูงถึง 155 ลานคน และในจํานวนดังกลาวมีเด็ก 30 – 45 ลานคนที่เปนโรคอวน โดยเฉพาะใน
ยุโรปมีเด็กที่ปวยเปนโรคอวนเพิ่มขึ้นถึงปละ 400,000 คน และเด็กผูหญิงมีแนวโนมที่จะน้ําหนักตัว
มากกวาเด็กผูชาย (สํานักกองทุนสนับสนุนการสงเสริมสุขภาพ. 2553) 

   สําหรับประเทศไทย อุบัติการณของโรคอวนในเด็กเพ่ิมขึ้นอยางรวดเร็วทั้งในตางจังหวัด
และกรุงเทพมหานคร โดยพบผลที่นาสนใจคือ เด็กที่มีภาวะโภชนาการเกินและโรคอวนพบมากใน
เด็กนักเรียนที่อยูในโรงเรียนเอกชนหรือในเขตเมืองมากกวาเด็กนักเรียนที่อยูในโรงเรียนรัฐบาลหรือ
โรงเรียนในเขตชนบท โดยเด็กนักเรียนที่อยูในเขตเมืองและเขตชนบทเปนโรคอวนรอยละ 22.7 และ 
รอยละ 7.4 ตามลําดับ ทั้งน้ีเด็กนักเรียนในโรงเรียนสาธิตเปนโรคอวนมากที่สุด (รอยละ 18.1) และ
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เด็กนักเรียนในโรงเรียนรัฐบาลเปนโรคอวนนอยที่สุด (รอยละ 8.3) (Vongsvat Kosulwat.  
2002: 186; Sakamoto; et al. 2001 และ Langendijk; et al. 2003: 66-72) ตอมากรมอนามัยไดทํา
การสํารวจภาวะโภชนาการเกินในเด็กนักเรียนระดับอนุบาลและประถมศึกษาทั่วประเทศ 
ในป พ.ศ.2543–2548 พบผลวา เด็กนักเรียนระดับอนุบาลและประถมศึกษาทั่วประเทศมีภาวะ
โภชนาการเกินรอยละ 13.6, 12.3, 12.9, 13.4, 12.8 และ 9.7 ตามลําดับ (กรมอนามัย. 2549)  
และจากการสํารวจภาวะโภชนาการในกลุมเด็กวัยเรียนอายุ 6-14 ป ในกรุงเทพมหานคร จํานวน 
884 คน ในปพ.ศ. 2547 พบวา มีเด็กอยูในภาวะอวน เร่ิมอวน และทวม รวมกันคิดเปนรอยละ 19.9 

(กรมอนามัย. 2548) และจากการสํารวจของ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (ขอมูล ป 2552) 
คาดวาอีก 6 ปขางหนา จํานวนของเด็กอวนจะเพ่ิมสูงขึ้นถึง 1 ใน 5 ของเด็กกอนวัยเรียน  
และ 1 ใน 10 ของเด็กในวัยเรียนหรืออาจกลาวไดวาจะมีเด็กอวนในประเทศไทยจํานวนสูงขึ้นถึง 
20% หากไม จัดการกับการกินเกินความจําเปน ขอมูลของโรงพยาบาลศิริราชป 2550 เด็กอวนอายุ 
6-18 ป จํานวน 125 ราย พบวา 1 ใน 5 ราย เร่ิมมีระดับนํ้าตาลในเลือดผิดปกติ และ 100 ราย  
เปนเบาหวาน 3 ราย ซ่ึงถือวาเพ่ิมขึ้นถึง 3 เทา เม่ือเทียบกับเด็กและวัยรุนทั่วไป นอกจากน้ีคนอวน
ลงพุงมากกวาปกติ นอกจากเสี่ยงเปนโรคเบาหวานแลว ยังเสี่ยงตาย จากโรคหัวใจและหลอดเลือด
มากขึ้น ที่สําคัญคนอวนยังเปนกลุมเสี่ยงติดเชื้อไขหวัดและมีอาการแทรกซอนที่ รุนแรงไดงาย 
(สํานักกองทุนสนับสนุนการสงเสริมสุขภาพ. 2552) 

  จากขอมูลขางตนจะเห็นไดวา หลายหนวยงานทั่วโลกรวมทั้งประเทศไทยดวย ทําการ
สํารวจโรคอวนในเด็กและไดทําการสรุปตัวเลขออกมาซึ่งพบวา อุบัติการณของภาวะโภชนาการเกิน
ในเด็กและโรคอวนในเด็กกําลังขยายตัวเพ่ิมมากขึ้นและมีแนวโนมจะเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ ในอนาคต  

 
   1.2 ความหมายและวิธีการประเมินโรคอวน 
   นักวิชาการหลายทายไดใหความหมายของภาวะโภชนาการเกินและโรคอวนในมุมมองท่ี
คลายคลึงกันดังน้ี อุมาพร  สุทัศนวรวุฒิ (2540: 270) ใหความหมายวา โรคอวน (Obesity) หมายถึง 
ภาวะที่รางกายสะสมไขมันไวมากกวาปกติ สวนภาวะน้ําหนักเกิน (Overweight) หมายถึง นํ้าหนัก
มากกวาเกณฑปกติของคนเพศเดียวกัน สูงเทากัน คนที่มีนํ้าหนักมากเพราะมีโครงกระดูกใหญและ
กลามเน้ือมากกวาปกติไมถือวาเปนโรคอวน เมตตา โพธิ์กลิ่น (2547: 363) กลาววา โรคอวน 
(Obesity) หมายถึง สภาวะท่ีรางกายมีไขมันสะสมไวตามสวนตางๆ ของรางกายมากเกินไป การมี
นํ้าหนักมากอยางเดียวไมไดหมายถึงเปนโรคอวนจะตองมีปริมาณไขมันมากดวยจึงถือวาเปนโรค
อวน สวน เสกสรรค อรรควาไสย (2544) กลาววา ภาวะน้ําหนักตัวเกิน คือ ภาวะที่รางกายมีนํ้าหนัก
เกินกวาเกณฑมาตรฐานที่กําหนดไวเม่ือเปรียบเทียบกับสวนสูง สวนพิภพ จิรภิญโญ (2547: 169) 
กลาววา โรคอวน คือ ภาวะที่ไขมันสะสมในเนื้อเยื่อไขมันมากกวาปกติจนเปนอันตรายตอสุขภาพ 
ในขณะที่ภาวะน้ําหนักเกิน (overweight) หมายถึง ภาวะท่ีมีนํ้าหนักเกินกวามาตรฐานเนื่องจากมี
ไขมันมาก กรมอนามัย (2549) ใหความหมายวา โรคอวนในเด็ก หมายถึง โรคที่เกิดขึ้นจากการ
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ไดรับอาหารมากเกินไป ทําใหมีนํ้าหนักมากไมเหมาะสมกับสวนสูง พัชรี ดวงจันทร (2550) สรุปวา
โรคอวน หมายถึง ภาวะที่รางกายมีไขมันหรือนํ้าหนักตัวมากกวาปกติเม่ือเทียบกับเกณฑมาตรฐาน  

   การวินิจฉัยที่ใชจําแนกโรคอวนในเด็กอยูหลายวิธี  เชน การตัดสินดวยสายตา การ
คํานวณหาดัชนีความหนาของรางกาย การวัดเสนรอบวงรอบเอวและสะโพก การวัดความหนาของ
ไขมันใตผิวหนัง รวมทั้งการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง (กัญนิกา อยูสําราญ. 2548) นอกจากนี้ยังมี
วิธีการหาปริมาณไขมันในรางกายดวยวิธีตางๆ เชน Densitometry, K Counting, Total Body 
Electrical Conductivity เปนตน วิธีเหลาน้ีมักจะยุงยากและสิ้นเปลืองจึงไมนิยมใช (พัชรี จันทรดวง. 
2550) ทั้งน้ีวิธีวินิจฉัยที่ดีที่สุดวาเด็กเปนโรคอวนคือ การวัด (Anthropometry) ไดแก การช่ังนํ้าหนัก 
การวัดสวนสู ง และการวัดความหนาของไขมันใตผิ วหนั งโดยมีหลักเกณฑวิ นิจฉัย ดังนี้   
(อุมาพร สุทัศนวรวุฒิ. 2540: 270-271) 

    1) นํ้าหนักตอสวนสูง (Weight-for-height) มากกวารอยละ 120 ของเปอรเซนไทลที่  
50 ของน้ําหนักเพศเดียวกันซึ่งมีสวนสูงเทากัน หรือมากกวา median + 2SD หรือมากกวาเปอรเซน
ไทลที่ 97 ของน้ําหนักเด็กเพศเดียวกันซ่ึงมีสวนสูงเทากัน ทั้งน้ีกรมอนามัย (2543) ไดจัดทําตาราง
แสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงแบงตามเพศ (สําหรับเด็กอายุ  
2 – 18 ป) เพ่ือใชในการประเมินภาวะโภชนาการของเด็ก โดยแบงเปน 6 ระดับ คือ 

นํ้าหนักตามเกณฑสวนสูง :    
  < -2 SD   ผอม  
  -2 SD ถึง < -1.5 SD  คอนขางผอม 
  -1.5 SD ถึง +1.5 SD  สมสวน 
  > +1.5 SD ถึง +2 SD  ทวม 
  > +2 SD ถึง +3 SD  เริ่มอวน 
  > +3 SD   อวน 

 
       2) ความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold Thickness) มากกวาเปอรเซนไทลที่ 85 

ของเพศเดียวกันซึ่งอายุเทากัน ความหนาของไขมันใตผิวหนังสามารถใชเปนตัวบงชี้ปริมาณไขมัน
ในรางกายได ซ่ึงในเด็กพบวาความหนาของไขมันใตผิวหนังบริเวณไตรเซ็บ (Tricep) และ สับสแคปู
ลา (Subscapular) เปนดัชนีที่ดีมาก อยางไรก็ตามการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนังจําเปนตอง
ใชเคร่ืองมือโดยเฉพาะ ดังนั้นในทางปฏิบัติทั่วไปจึงใชไมบอยเทานํ้าหนักและสวนสูง แตถาสามารถ
วัดไดก็จะชวยใหวินิจฉัยโรคอวนไดแนนอนขึ้น 

       3) ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) มากกวาคาปกติ ซ่ึงคาปกติของ BMI 
แตกตางกันในแตละอายุและแตละเพศ การใช BMI จึงยังมีขอโตแยงเก่ียวกับเกณฑตัดสิน อยางไรก็
ตามองคกรควบคุมและปองกันโรคเรื้อรัง (Centers for disease control and prevention : CDC) 
รวมกับสํานักงานสถิติเพ่ือสุขภาพแหงชาติ (The National center for health statistics : NCHS) 
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ประเทศสหรัฐอเมริกา ไดรวมกันจัดทํากราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตตามมาตรฐานดัชนี
มวลกายตามอายุ (BMI-for-age) สําหรับเด็กอายุ 2-20 ป โดยแบงเปน 4 ระดับ คือ (CDC. 2006) 

 
ระดับเปอรเซ็นไทลที่ :    
 เปอรเซ็นไทลที่ 5     นํ้าหนักต่ํากวาปกติ 
 เปอรเซ็นไทลที่ 5   ถึง  เปอรเซ็นไทลที่ 85  นํ้าหนักปกติ 
 เปอรเซ็นไทลที่ 85 ถึง  เปอรเซ็นไทลที่ 95   มีความเสี่ยงตอภาวะนํ้าหนักเกิน 
 เปอรเซ็นไทลที่ 95         มีภาวะน้ําหนักเกิน 
 

    จากขอมูลขางตนอาจสรุปไดวา โรคอวน (Obesity) คือ ภาวะที่ปริมาณไขมันสะสมไวใน
สวนตางๆ ของรางกายมากกวาเกณฑปกติ สวนภาวะน้ําหนักเกิน (Overweight) คือ ภาวะที่มี
นํ้าหนักตัวเกินกวามาตรฐานทั้งนี้ เกณฑที่ใชในการจําแนกโรคอวนในเด็กมีหลายประเภท ซ่ึง
นักวิชาการเสนอวิธีการที่ดีที่สุดคือ การวัด (Anthropometry) ไดแก การชั่งนํ้าหนักตอสวนสูง  
การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง และดัชนีมวลกาย สําหรับในงานวิจัยคร้ังนี้ เด็กที่ไดรับการ
วินิจฉัยวาเปนโรคอวนนั้นใชวิธีการวัด โดยการชั่งนํ้าหนักตอสวนสูง และดัชนีมวลกาย 
 

   1.3 สาเหตุและกลไกของการเกิดโรคอวน รวมทั้งปจจัยเส่ียงในการเกิดโรคอวน 
   ปญหาโรคอวนในประเทศไทยมีแนวโนมสูงขึ้นทั้งในผูใหญและเด็กซ่ึงไมตางจากประเทศ

อ่ืนๆ ที่การดําเนินชีวิตอยูในชวงเปลี่ยนผานทางสังคม (Transitional Society) สาเหตุของปญหาโรค
อวนในเด็กเปนปญหาที่ซับซอน โดยครอบคลุมตั้งแต ปญหาทางพันธุกรรม สิ่งแวดลอม วิถีชีวิต 
การเลี้ยงดู และพฤติกรรมสุขภาพ (กัลยา กิจบุญชูและคณะ. 2551) โรคอวนในเด็กแบงเปน  
2 ประเภทคือ 1) อวนเพราะเปนโรค ซ่ึงพบไดประมาณรอยละ 10 สาเหตุเกิดจากความผิดปกติของ
รางกายไดแก ความผิดปกติของฮอรโมน ความผิดปกติของตอมไรทอ ความผิดปกติของตอมตางๆ 
กลุมอาการตางๆ และความผิดปกติเก่ียวกับจิตใจและอารมณ 2) อวนธรรมดา ซ่ึงพบไดประมาณ
รอยละ 90 เกิดจากกรรมพันธุ และรับประทานอาหารมากเกินไป มีอุบัติการณสูงในทารกแรกเกิดถึง  
2 ปและระยะวัยรุนประมาณ 8–11 ป ซ่ึงสามารถแกไขไดโดยการจํากัดอาหาร (กาญจนา ยังขาว. 2540; 
สุภาวดี ลิขิตมาศกุล. 2548 และพัชรี ดวงจันทร. 2550) ซ่ึงโรคอวนประเภทหลังน้ีเปนผลลัพธของ
ปฏิสัมพันธที่ซับซอนระหวางพันธุกรรมกับสิ่งแวดลอม สงผลใหเกิดความไมสมดุลระหวางพลังงานที่
บริโภค (Energy intake) กับพลังงานที่ใช (Energy expenditure) โดยพันธุกรรมจะกําเนิดนํ้าหนัก
ตัว (Set point) ผานทางกลไกที่หลั่งสารออกฤทธิ์ตอระบบประสาทสวนกลาง อวัยวะของระบบ
ทางเดินอาหาร และตอมไรทอตางๆ เพ่ือปรับเปลี่ยนการบริโภคอาหารและการใชพลังงานใหมวล
ไขมันอยูในพิสัยที่กําหนดไวของคนๆ น้ัน ในขณะที่สิ่งแวดลอม ไดแก วิถีชีวิตที่เลี้ยงดูเด็กและการ
สรางนิสัยการกิน เปนปจจัยกระตุนใหกลไกการรักษาน้ําหนักเสียสมดุลไป กลาวคือ เม่ือพลังงานท่ี
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รางกายไดรับจากอาหารมากกวาพลังงานที่ใช ไมวาจะเกิดจากกินมากหรือใชพลังงานนอย หรือทั้ง 
2 อยางรวมกันก็ตาม พลังงานสวนที่เหลือใชจะสะสมเปนไขมัน ถารางกายไดรับพลังงานมากเกิน
ความตองการนานวันก็จะมีไขมันมากขึ้นเรื่อยๆ จนกลายเปนโรคอวน การสรางเซลลไขมันในเรื่อง
ของจํานวนและขนาดของเซลลไขมันมีบทบาทที่ทําใหรางกายเกิดภาวะอวนได กลาวคือ ขนาดของ
เซลลไขมันน้ันจะเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ ตั้งแตชวงแรกเกิดจนถึงชวงอายุ 10-12 ป โดยชวงสําคัญที่ทําให
จํานวนเซลลไขมันเพ่ิมขึ้นมากมี 2 ชวงอายุคือ ชวงที่เปนทารก (อายุแรกเกิด-3 ป) และชวงอายุ  
10-12 ป ถาปลอยใหเด็กมีภาวะน้ําหนักเกินตอไปจะกลายเปนผูใหญที่มีนํ้าหนักเกินในภายหนา 
จากการศึกษาตางๆ พบวา เด็กและผูใหญที่อวนจะมีเซลลไขมันขนาดใหญและมีจํานวนมากกวาคน
ปกติ นอกจากน้ีเซลลไขมันยังสามารถเพิ่มขนาดและเพิ่มจํานวนไดเม่ืออวนมากขึ้น (อุมาพร สุทัศน
วรวุฒิ.2540: 271 ; กาญจนา ยังขาว. 2540 และพิภพ จิรภิญโญ. 2547: 164-165) 

  ในดานของปจจัยเสี่ยงที่เก่ียวของกับโรคอวนในเด็กน้ันมีหลายปจจัย ซ่ึงสามารถสรุปได  
3 ประเภท คือ 1) ปจจัยที่เก่ียวของกับทางรางกายของตัวบุคคล ไดแก พันธุกรรม ความผิดปกติ
ของรางกาย ความผิดปกติของฮอรโมนและตอมตางๆ ในรางกาย ความผิดปกติของขนาดและ
จํานวนเซลลไขมัน 2) ปจจัยที่เก่ียวของกับตัวบุคคล ไดแก นิสัยการบริโภคอาหาร เชน พฤติกรรม
การเลือกรับประทาน การเลือกรับประทานอาหารที่ใหแคลอรีสูง การทานอาหารครั้งละมากๆ 
กิจกรรมทางกาย เชน การน่ังหนาจอทีวีเปนเวลานานๆ และการที่ไมไดออกกําลังกายทั้งในโรงเรียน
และที่บาน 3) ปจจัยที่เก่ียวของกันสิ่งแวดลอมภายนอก ไดแก อิทธิพลของครอบครัว เชน การ
บริโภคอาหารของครอบครัว กิจกรรมตางๆ ของครอบครัว อิทธิพลของส่ือตางๆ เชน การจัด
กิจกรรมทางการตลาดของรานประเภทอาหารจานดวน (fast food) ดังนั้นโรคอวนจึงมีสาเหตุและ
ปจจัยเสี่ยงมาจากทั้งพันธุกรรมและสิ่งแวดลอมซ่ึงไดแก การบริโภคอาหาร และกิจกรรมทางกาย แต
ปจจุบันพบวา สิ่งแวดลอมเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหกลไกการรักษานํ้าหนักของรางกายเสียสมดุล 
โดยเด็กวัยเรียนมีการบริโภคอาหารจานดวน อาหารจําพวกแปง ขนมขบเคี้ยว และน้ําอัดลมใน
สัดสวนที่สูง แตกลับมีการบริโภคผักและผลไมในปริมาณนอย นอกจากน้ี ยังมีระดับการเคลื่อนไหว
ออกกําลังนอยกวาเกณฑที่องคการอนามัยโลกแนะนํา ซ่ึงพฤติกรรมเหลาน้ีอาจนําไปสูโรคอวนไดถา
ไมมีการควบคุมและปองกัน (กัญนิกา อยูสําราญ. 2548; ฐิติมา บํารุงญาติ. 2549; พัชรี ดวงจันทร. 
2550 และ Rhee. 2008: 12-37)  

   นักวิชาการหลายทานใหความเห็นตรงกันวา ปญหาความอวนของเด็กในปจจุบันแตกตาง
ไปจากอดีต เน่ืองจากนิสัยการกินรวมถึงวิธีการเลี้ยงดูเด็กเปลี่ยนไป ดังนั้นปจจัยทางพันธุกรรมไม
นาจะทําใหมีเด็กอวนเพิ่มมากขึ้นเปนหลายเทาในชวงเวลาเพียงสองทศวรรษดังที่เปนอยูน้ีได ปจจัย
ดานสิ่งแวดลอมจึงมีบทบาทสําคัญยิ่ง เน่ืองจากปจจุบันสิ่งแวดลอมและรูปแบบการดําเนินชีวิตของ
คนเปลี่ยนไป มีการใชเคร่ืองทุนแรง อุปกรณอํานวยความสะดวก และอุปกรณสรางความบันเทิง 
เชน โทรทัศน เคร่ืองเลนวีซีดี คอมพิวเตอร เปนตน ประกอบกับความนิยมในอาหารจานดวนเพิ่ม
มากข้ึน จึงทําใหปจจัยดานสิ่งแวดลอมกลายเปนสาเหตุสําคัญของโรคอวนในเด็ก ดังน้ันการที่เด็ก
เปนโรคอวนจึงนาจะเปนผลมาจากความเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วของวิถีชีวิตของผูคนในสังคม 
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กระตุนใหพันธุกรรมที่ผิดปกติอยูแลวกลายเปนโรคชัดเจนมากขึ้นและในเด็กอายุนอยลงดวย สะทอน
ถึงความสําคัญของปจจัยแวดลอมในปจจุบันที่สงเสริมการบริโภคอาหารที่ทําลายสุขภาพ และ
ขัดขวางการมีกิจกรรมทางกายของเด็ก (พิภพ จิรภิญโญ. 2547: 166; กุลยา ตันติผลาชีวะ. 2548: 
51; พัชรี ดวงจันทร. 2550 และ Rhee. 2008: 12-37) ซ่ึงจากการศึกษาคนควาที่ผานมาพบวา 
นักเรียนในโรงเรียนประถมศึกษาที่สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน รอยละ 68.8 
รับประทานอาหารปริมาณมากที่สุดในม้ือเย็น และรอยละ 81.6 รับประทานอาหารมากกวา 3 ม้ือตอ
วัน สวนเด็กวัยเรียนในกรุงเทพมหานคร ไดรับโปรตีนมากเกินความตองการถึงรอยละ 162.7 
บริโภคอาหารเชาทุกวันรอยละ 70.9 มีการบริโภคอาหารจานดวนแบบตะวันตกถึงรอยละ 92.5 
บริโภคขนมขบเคี้ยวและด่ืมนํ้าอัดลมเกือบทุกวันรอยละ 32.8 และทุกวันรอยละ 26 แตมีการบริโภค
ผักและผลไมรวมกันเพียงวันละ 74 กรัม นอกจากนี้หน่ึงในสี่ของเด็กกอนวัยเรียนและครึ่งหนึ่งของ
เด็กวัยเรียนดูโทรทัศนมากกวาวันละ 2 ชั่วโมง และรอยละ 86 ออกกําลังกายนอกบานนอยกวา  
2 ชั่วโมงตอวัน และในการศึกษากิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการใชพลังงานในเด็กที่อวนและ
ไมอวนในกรุงเทพมหานครที่มีอายุระหวาง 9-12 ป จํานวน 47 คน พบวา เด็กทั้งสองกลุมมีการ
บริโภคอาหารในสัดสวนที่เปนคารโบไฮเดรทสูง ระดับการมีกิจกรรมของรางกายในเด็กอวนและไม
อวนเทากับ 1.480.17 และ 1.510.22 ตามลําดับ ซ่ึงต่ํากวาคาที่องคการอนามัยโลกกําหนดคือ 
1.7 (Chirapa Nakhanakhup. 1999: Abstract; Natakorn Chinsriwongkul. 2001: Abstract;  
พิภพ จิรภิญโญ. 2547: 166 และพัชรี ดวงจันทร. 2550)  

  จากขอมูลขางตนจะเห็นไดวา โรคอวนมีสาเหตุคือ สาเหตุที่เกิดจากความผิดปกติของ
รางกาย สาเหตุที่เกิดจากพันธุกรรม และสาเหตุที่เกิดจากสิ่งแวดลอมภายนอก ซ่ึงสาเหตุประการ
หลังเก่ียวของกับลักษณะนิสัยสวนตัวของบุคคลทั้งในดานการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
และยังพบวาปจจุบันสิ่งแวดลอมเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหกลไกการรักษานํ้าหนักของรางกายเสีย
สมดุลไป โดยเด็กวัยเรียนมีการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสม เชน การบริโภคอาหารจานดวน อาหาร
จําพวกแปง ขนมขบเคี้ยว และน้ําหวาน นํ้าอัดลมในปริมาณมาก แตมีการบริโภคผักและผลไมใน
ปริมาณนอย นอกจากนี้ ยังมีกิจกรรมทางกายที่นอยกวาเกณฑที่องคการอนามัยโลกแนะนําดวย 
สวนกลไกท่ีทําใหเกิดโรคอวนนั้นเกิดจากปฏิสัมพันธที่ซับซอนระหวางพันธุกรรมกับสิ่งแวดลอม 
สงผลใหเกิดความไมสมดุลระหวางพลังงานที่บริโภค (Energy intake) กับพลังงานที่ใช (Energy 
expenditure)  

 
   1.4 แนวคิดในการปองกันโรคอวนในเด็กและวัยรุน 
   เน่ืองจากโรคอวนเปนผลมาจากความเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วของวิถีชีวิตของผูคนใน

สังคม กระตุนใหพันธุกรรมที่ผิดปกติอยูแลวกลายเปนโรคชัดเจนมากขึ้น สะทอนถึงความสําคัญของ
ปจจัยแวดลอมในปจจุบันที่สงเสริมการบริโภคอาหารที่ทําลายสุขภาพ และขัดขวางการมีกิจกรรม
ทางกาย  องคการอนามัยโลกจึงใหหลักการสําคัญในการปองกันโรคอวนในเด็กไว 2 ประการ ไดแก 
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1) การเพ่ิมการใชพลังงานโดยการออกกําลังกาย หรือทํากิจกรรมตางๆ ที่ตองใชพลังงาน (Physical 
activity) และลดพฤติกรรมอยูกับที่ (Physical inactivity) เชน การดูทีวี การเลนเกมคอมพิวเตอร 
เปนตน และ 2) การบริโภคอาหารใหถูกตองตามหลักโภชนาการ (Healthy eating) โดยการเพ่ิมการ
รับประทานผัก ผลไม หลีกเลี่ยงอาหารไขมัน และเคร่ืองด่ืมที่มีรสหวาน (Story; et al. 2003  
อางอิงจาก WHO. 1997; WHO. 2003) ดังน้ันนักวิชาการในตางประเทศจึงพัฒนาโปรแกรมในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อปองกันโรคอวนและภาวะแทรกซอนตางๆ โดยประยุกตใชตัวแปรจาก
ทฤษฎีทางพฤติกรรมศาสตร รวมทั้งประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมดังกลาวดวย เชน ทริวิโนและ
คณะ (Trevino; et al. 1998) ไดทําการศึกษากึ่งทดลองกับกลุมเด็กนักเรียนเกรด 4 ชาวเม็กซิกัน-
อเมริกัน โดยใชทฤษฎี Social Cognitive Theory เปนพ้ืนฐาน โดยใหความรูดานสุขภาพแก
ผูปกครอง มีหลักสูตรความรูดานสุขภาพในหองเรียน มีการจัดการดานอาหารในโรงเรียน และมี
กิจกรรมหลังเลิกเรียนเพ่ือสงเสริมใหมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้นในระยะเวลา 2 ป แตรายงานผล  
ณ ชวงเวลา 9 เดือน พบวาการบริโภคอาหารที่มีไขมันและอาหารใหพลังงานสูงลดลงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ การบริโภคผักและผลไมเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนแซ็ควิจและคณะ 
(Saksvig; et al. 2005) ไดศึกษาเชิงทดลองกับเด็กนักเรียนเกรด 3-5 ชาวแคนนาดา ประยุกตใช 
social cognitive theory (SCT) มีองคประกอบหลัก 5 ประการ คือ 1) องคประกอบดานหลักสูตร
เปนหลักสูตรความรูเก่ียวกับโรคเบาหวาน รวมทั้งความรูและทักษะที่เก่ียวกับการบริโภคอาหารและ
การเคลื่อนไหวออกกําลัง 45 นาทีตอสัปดาห เปนเวลา 16 สัปดาห 2) องคประกอบดานครอบครัว 
เปนการใหขอมูลความรูเก่ียวกับโภชนาการและการเคลื่อนไหวออกกําลังแกผูปกครองของนักเรียน 
เชน วิธีการทําอาหารวางเพ่ือสุขภาพ การสงจดหมายขาวไปใหผูปกครอง การออก booth ใหขอมูล
แกผูปกครอง เปนตน 3) องคประกอบดานกลุมเพ่ือน เปนการเปดโอกาสใหนักเรียนเปนแบบอยาง
ซ่ึงกันและวัน เชน กิจกรรม “video cooking club” ใหนักเรียนสาธิตวิธีการเตรียมอาหารวางเพื่อ
สุขภาพ หรือ กิจกรรม “Diabetes Kids” ใหนักเรียนออกอากาศเร่ืองเก่ียวกับเบาหวานทางวิทยุ  
3 คร้ังตอสัปดาห 4) องคประกอบดานสิ่งแวดลอม เชน หามขายอาหารที่มีไขมันสูง หรือขนมที่มีรส
หวานในโรงเรียน เปนตน และ5) องคประกอบดานอาหารของโรงเรียน กระทําโดยทางโรงเรียนจัด
อาหารและของวางที่มีไขมันและน้ําตาลต่ําใหแกนักเรียน พบวาความรูเก่ียวกับการบริโภคอาหาร 
และปจจัยทางจิตสังคมที่เก่ียวของ รวมทั้งพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลังการทดลองดีขึ้นกวาเสน
ฐานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากน้ีบาราโนวสกีและคณะ (Baranowski. 2003) กลาววา 
โปรแกรมการปองกันโรคอวนที่ใชทฤษฎีซ่ึงมุงเนนปรับเปลี่ยนตัวแปรดานความรู ความคิด ลักษณะ
ของบุคคลเพียงอยางเดียว หรือมุงเนนปรับเปลี่ยนตัวแปรดานสิ่งแวดลอมเพียงอยางเดียว  
มีประสิทธิผลนอยตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ทําใหสงผลนอยตอการเปลี่ยนแปลงของปริมาณ
ไขมันในรางกาย ดังน้ันวิธีการที่เหมาะสมในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ควรจะประยุกตใชทฤษฎีที่
สามารถปรับเปลี่ยนไดทั้งความรูสึกนึกคิดและสิ่งแวดลอมของบุคคลน้ัน ซ่ึงจะชวยสงเสริมใหมีการ
เปลี่ยนพฤติกรรมหรือรูปแบบการดํารงชีวิตไดดีและยาวนาน นอกจากน้ีในการพัฒนาโปรแกรมควร
ใชหลายทฤษฎีรวมกัน เน่ืองจากการเกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังมี
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หลายขั้นตอน ซ่ึงตัวแปรในแตละทฤษฎีตางก็มีจุดมุงหมายในขั้นตอนตางๆ แตกตางกัน ดังนั้นการ
ใชตัวแปรจากหลายทฤษฎีรวมกันจึงทําใหสามารถพัฒนาโปรแกรมไดครอบคลุมทุกขั้นตอนและ
ครอบคลุมทุกตัวแปรทํานายของพฤติกรรมเปาหมาย 

  จากขอมูลทางวิชาการขางตนทําใหหลายหนวยงานใหความสนใจเกี่ยวกับการปองกันโรค
อวนในเด็ก ซ่ึงโรคอวนในเด็กสามารถปองกันได และการปองกันไมใหเกิดโรคอวนเปนวิธีการที่
ไดผลมากกวาการรักษา การปองกันโรคอวนทําไดหลายระดับตั้งแตการปองกันโรคอวนสําหรับทุก
คนในชุมชน (Universal/public health prevention) การปองกันโรคอวนในกลุมประชากรที่มีความ
เสี่ยง (Selective prevention) และการปองกันผูที่อวนแลวไมใหอวนมากขึ้น (Targeted prevention) 
โดยวัตถุประสงคในการปองกันโรคอวนมี 3 ประการ ไดแก 1) ปองกันการเกิดโรคอวนในคนที่มี
นํ้าหนักปกติ 2) ปองกันคนที่มีนํ้าหนักเกินเกณฑไมใหเปนโรคอวน และ 3) ปองกันการกลับไปอวน
ใหมของผูที่ลดความอวนไดแลว (พัชรี ดวงจันทร. 2550; พรฑิตา ชัยอํานวย. 2545 อางอิงจาก 
WHO. 2000) โดยหลักการสําคัญในการปองกันโรคอวนมี 2 ประการคือ เพ่ิมการเผาผลาญพลังงาน
โดยการออกกําลังกายหรือทํากิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกาย และลดการนําเขาของพลังงาน 
โดยการเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน ถูกตองตามหลักโภชนาการ และหลีกเลี่ยงการ
รับประทานอาหารที่ใหพลังงานสูงและการปรับเปลี่ยนรูปแบบการดําเนินชีวิต (Life style) โดยใช
วิธีการทางพฤติกรรมศาสตร ซ่ึงบางคร้ังตองอาศัยความมีสวนรวมของผูปกครองหรือสมาชิกใน
ครอบครัว (พัชรี ดวงจันทร. 2550; Grey; et al. 2004: 10-5) 
    กลาวโดยสรุป การปองกันโรคอวน สามารถทําได 3 ระดับ คือ การปองกันเบื้องตนใน
ประชากรทั่วไป การปองกันผูที่เสี่ยงตอการเกิดโรคไมใหเปนโรค และการปองกันผูที่เปนโรคแลว
ไมใหเกิดมากขึ้นหรือไมใหนําไปสูภาวะแทรกซอนอ่ืนๆ ซ่ึงการปองกันทั้ง 3 ระดับน้ันควรเนนที่การ
ปรับเปลี่ยนรูปแบบการดําเนินชีวิตที่เก่ียวของกับพฤติกรรมการนําเขาพลังงาน คือ การบริโภค
อาหารโดยการเพิ่มการรับประทานผัก ผลไม หลีกเลี่ยงอาหารไขมันและเครื่องด่ืมที่มีรสหวาน และ
พฤติกรรมการใชพลังงาน คือ การออกกําลังกายโดยการเพ่ิมการออกกําลังกาย หรือทํากิจกรรม
ตางๆ ที่ตองใชพลังงาน และลดพฤติกรรมอยูกับที่ เชน การดูทีวี การเลนเกมคอมพิวเตอร  
 

  1.5 พฤติกรรมที่เก่ียวของกับโรคอวน 
  จากกการประมวลเอกสารขางตนพบวาปจจัยเสี่ยงที่เก่ียวของกับโรคอวนในเด็กน้ันมีหลาย

ปจจัยแตปจจัยที่เก่ียวของกับตัวบุคคลนั้น ไดแก นิสัยการบริโภคอาหาร เชน พฤติกรรมการเลือก
รับประทาน การเลือกรับประทานอาหารที่ใหแคลอรีสูง การทานอาหารคร้ังละมากๆ และกิจกรรม
ทางกาย เชน การนั่งหนาจอทีวีเปนเวลานานๆ และการที่ไมไดออกกําลังกายทั้งในโรงเรียนและท่ี
บาน ดังนั้นหลักการสําคัญในการปองกันโรคอวนในเด็ก ไดแก 1) การบริโภคอาหารใหถูกตองตาม
หลักโภชนาการ (Healthy eating) โดยการเพ่ิมการรับประทานผัก ผลไม หลีกเลี่ยงอาหารไขมันและ
เคร่ืองด่ืมที่มีรสหวาน และ 2) การเพ่ิมการใชพลังงาน โดยการออกกําลังกาย หรือทํากิจกรรมตางๆ 
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ที่ตองใชพลังงาน (Physical activity) และลดพฤติกรรมอยูกับที่ (Physical inactivity) เชน การดูทีวี 
การเลนเกมคอมพิวเตอร เปนตน สวนตอไปผูวิจัยขอนําเสนอ พฤติกรรมที่เก่ียวของกับโรคอวนใน
เด็กทั้งสองพฤติกรรม น่ันคือ พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
  ในการนําเสนอขอมูลเก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารนั้น ผูวิจัยขอนําเสนอเนื้อหา

จํานวน 3 สวน ไดแก หลักการและความหมาย การวัด และงานวิจัยที่เก่ียวของ ซ่ึงมีรายละเอียด
ดังตอไปน้ี 
   พฤติกรรมการบริโภคอาหาร : ความหมายและหลักการ 

  อาหารเปนปจจัยที่สําคัญประการหน่ึงใน 4 ประการของการดํารงชีวิตของมนุษยทุกคน 
ทั้งน้ีคุณคาของการบริโภคอาหารนั้นจะชวยใหรางกายเจริญเติบโต เสริมสรางสมรรถภาพทาง
รางกาย และชวยซอมแซมรางกายในสวนที่สึกหรอใหคงสภาพไดดี ดังน้ันรางกายควรไดรับอาหาร
ใหสมดุลกับความตองการของรางกาย การบริโภคอาหารถูกหลักโภชนาการจะทําใหรางกาย
เจริญเติบโตอยางเหมาะสม แตหากรางกายไดรับอาหารนอยไปจะทําใหเกิดปญหาการขาด
สารอาหาร ในทางกลับกันหากไดรับมากไปจะทําใหเกิดโรคโภชนาการเกิน ซ่ึงจะสงผลตอรางกาย 
จิตใจ สติปญญา คุณภาพชีวิตและสงผลกระทบตอครอบครัวและสังคม ดังน้ันนักวิชาการหลายแขนง
ไดเล็งเห็นความสําคัญของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยไดอธิบายไววา พฤติกรรมการบริโภค
อาหาร หมายถึง การรูจักเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคา ถูกสัดสวน ครบถวนตามหลัก
โภชนาการ (นุชนาถ สุขาวดี. 2548: 7)  กัลยา ศรีมหันต (2541: 26) ใหความหมายวา พฤติกรรม
การบริโภค หมายถึง การปฏิบัติหรือการแสดงออกเกี่ยวกับการกินที่บุคคลกระทําเปนประจําเปน 
การแสดงทั้งทางดานการกระทํา และความคิด ความรูสึกตางๆ ตอการบริโภคอาหาร ถาบุคคลได
ปฏิบัติถูกตองตามหลักโภชนาการแลว ก็จะสงผลใหบุคคลมีภาวะโภชนาการที่ดี ในทางตรงขามถา
ปฏิบัติไมถูกตอง จะสงผลใหเกิดปญหาทางโภชนาการตามมา เชนเดียวกับที่  วัชรี หิรัญพฤกษ 
(2548) ที่กลาววาพฤติกรรมการบริโภค หมายถึง การแสดงออกทั้งทางดานการกระทํา ความคิด 
ความรูสึกที่เก่ียวกับการบริโภคอาหาร การวางแผนการรับประทานอาหารที่บุคคลปฏิบัติเปนประจํา
จนเกิดความเคยชินเก่ียวกับการรับประทานอาหาร ไดแก การเลือกชนิดอาหาร จํานวนม้ือที่
รับประทาน ความถี่ในการรับประทานอาหาร และการปฏิบัติตนในการรับประทานอาหาร ไดแก  
การเคี้ยว การกลืน ปริมาณที่รับประทาน เปนตน และสุวัฒนา ลิ้มยุนทรง (2550) ใหความหมาย 
ไววา พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การแสดงออกท้ังดานการกระทํา ความคิด ความรูสึก 
โดยเริ่มตั้งแตการเลือกซ้ืออาหาร การปรุงอาหาร การรับประทานอาหาร ซ่ึงจะเปนกระบวนการที่จะ
นําไปสูการไดอาหารอรอย สะอาด และมีประโยชนตอรางกาย ตอมาสุกัญญา ปลื้มเกษร (2552) 
กลาววา พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การประพฤติ การปฏิบัติ หรือการแสดงออกท่ี
เก่ียวกับการบริโภคอาหารสุขลักษณะ และวิธีการรับประทานอาหารที่สามารถสังเกตได โดยเปน
ลักษณะความชอบหรือไมชอบ ที่ปฏิบัติเสมอๆ จนกลายเปนความเคยชินในการบริโภค ซ่ึงผูบริโภค
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จะตองนํามาพิจารณาในการเลือก การปรุง การกิน ของตนเองและครอบครัว นอกจากน้ี ศิริวรรณ 
โพธิ์วัน (2546) กลาววา พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือเลนกีฬา หมายถึง การกระทําของ
นักศึกษาในการรับประทานอาหารที่แสดงใหเห็นวานักศึกษา 1) รับประทานอาหารครบ 5 หมู ในแต
ละวันไดครบตามสัดสวน โปรตีน 15% ไขมัน 30% คารโบไฮเดรต 55% 2) รับประทานอาหารให
เพียงพอกับโครงสรางของรางกายและพลังงานที่ใชไป 3) ด่ืมนํ้าสะอาดอยางนอยวันละประมาณ  
6 – 8 แกว 4) รับประทานอาหารใหครบทุก 3 ม้ือ บัญญัติ บุญญา (2546: 83-84) กลาววา การกิน
เพ่ือไมใหอวนนั้นควรปฏิบัติดังน้ี 1) ลดปริมาณอาหารโดยเฉพาะอาหารที่มีไขมันสูง  2) ระดับ
พลังงานไมควรต่ําเกินไป เพ่ือใหรางกายยังคงไดรับสารอาหารที่จําเปนอยางครบถวน 3) กินอาหาร
ใหครบทั้ง 3 ม้ือ และเปนเวลา ควรงดอาหารระหวางม้ือ  4) หามงดอาหารม้ือใดม้ือหน่ึง เพราะจะทํา
ใหกินมากขึ้นในม้ือตอไป 5) ปริมาณอาหารควรจัดใหสมดุลตลอดวันทั้งม้ือเชา กลางวัน และเย็น  
6) ควรงดเคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอล 7) ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเองในการดื่มเครื่องด่ืมโดยไม
ตองเติมนํ้าตาลหรือสารใหความหวาน 8) ไมควรรีบกินอาหาร ควรเคี้ยวชาๆ การกินเร็วจะทําใหกิน
อาหารมากเกินอัตรา 9) ควรคํานึงอยูเสมอวา การกินทุกคร้ังไมใชเพราะความอยากอาหาร แตกิน
เพราะรางกายจําเปนตองใชพลังงานและสารอาหารในการดํารงชีวิตอันกอใหเกิดสุขภาพดี สวนพัชรี 
ดวงจันทร (2550) ใหความหมายไววา พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง ความถี่ของการ
กระทําพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซ่ึงประกอบดวยพฤติกรรมยอย 3 พฤติกรรม คือ  
1) การรับประทานผักและผลไมในปริมาณมาก 2) การหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันเปนสวนประกอบ 
3) การหลีกเลี่ยงของหวานหรือเคร่ืองด่ืมที่มีนํ้าตาลเปนสวนประกอบ นอกจากน้ี กองโภชนาการ 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ไดเปนแกนนํารวมกับอาจารย นักโภชนาการ นักกําหนดอาหาร 
ผูเชี่ยวชาญในดานตางๆ จากหลายสถาบันและองคกรตางๆ ที่เก่ียวของระดมความรู รวมความ
คิดเห็นและไดขอสรุปเก่ียวกับ ขอปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดีของคนไทย หรือ โภชน
บัญญัติ 9 ประการ คือ 1) กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลน้ําหนักตัว  
2) กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ 3) กินพืชผักใหมากและกินผลไม
เปนประจํา 4) กินปลา กินเนื้อไมติดมัน ไขและถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา 5) ด่ืมนมใหเหมาะสมตามวัย 
6) กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร 7) หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มีรสหวานจัดและเค็มจัด 8) กินอาหาร
ที่สะอาดปราศจากการปนเปอน และ 9) งดหรือลดเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล (รุจิรา สัมมะสูต.2546) 
สําหรับนักวิชาการตางประเทศนั้นไดกลาวถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารไวหลายทาน เซจแวคซ 
และคณะ (Ajzen; & Fishbein. 1980: 101-12 cited Sejwacz; et al. 1977) กลาววาพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารนั้น ประกอบดวย 5 พฤติกรรมยอย คือ 1) การหลีกเลี่ยงการรับประทานของ
หวานระหวางม้ือและในชวงเย็น 2) การลดอาหารประเภทแปง 3) การหลีกเลี่ยงการไปในสถานที่ที่
จะทําใหรับประทานอาหารมาก เชน รานอาหาร รานขนมปง 4) การลดปริมาณอาหารที่รับประทาน 
และ 5) การรับประทานอาหารตรงเวลา ตอมาคอนเนอร (Coner; et al. 2002: 194-201) กลาวถึง
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพวาหมายถึง พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ประกอบดวย  
3 พฤติกรรม คือ 1) การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา 2) การรับประทานอาหารที่มีเสนใยสูง และ 
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3) การรับประทานผักและผลไมในปริมาณสูง รวมทั้งเบเกอร และคณะ (Baker; et al. 2003: 189-
98) กลาวถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพไววา หมายถึง 1) การกินผักและผลไมใน
ปริมาณมาก 2) การรับประทานอาหารครบ 3 ม้ือในแตละวัน 3) การรับประทานอาหารขยะ (Junk 
food) เชน มันฝรั่งทอด ของหวาน ในปริมาณนอย 4) การรับประทานอาหารในปริมาณที่พอดี ไม
มากหรือนอยเกินไป และหยุดรับประทานทันทีเม่ือรูสึกอ่ิม และ 5) การรับประทานเฉพาะอาหารที่มี
ไขมันในปริมาณนอย  

   จากขอมูลขางตนเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารนั้นแมวานักวิชาการจะอธิบายใน
มุมมองท่ีแตกตางกันไปบาง แตมีลักษณะที่คลายคลึงกันคือ เปนการปฏิบัติหรือการแสดงออกที่
บุคคลกระทําเปนประจํา ทั้งทางดานการกระทํา ความคิด ความรูสึกที่เก่ียวกับการบริโภคอาหาร
ตั้งแต การวางแผนการรับประทานอาหาร การปฏิบัติตนในการรับประทานอาหาร และการไดรับ
อาหารที่อรอย สะอาด และมีประโยชนตอรางกาย โดยพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ดี น้ัน
ประกอบดวย รับประทานอาหารประเภทผักและผลไมในปริมาณมาก รับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา 
รับประทานอาหารในปริมาณที่พอดี หลีกเลี่ยงอาหารท่ีมีรสหวานจัด ลดอาหารประเภทแปง 
รับประทานอาหารครบ 3 ม้ือในแตละวันและรับประทานอาหารครบ 5 หมู 

   สําหรับงานวิจัยคร้ังน้ี พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ หมายถึง 
พฤติกรรมที่แสดงถึงการบริโภคอาหารที่เหมาะสมกับวัยของกลุมตัวอยาง ทั้งเรื่องชนิดของอาหาร
และและปริมาณพลังงานจากอาหารที่ผูปวยเด็กบริโภค ซ่ึงประกอบดวยพฤติกรรมยอย 4 พฤติกรรม 
คือ 1) การรับประทานผักและผลไม 2) การหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันเปนสวนประกอบ  
3) การหลีกเลี่ยงอาหารประเภทแปง ของหวาน หรือเคร่ืองด่ืมที่มีนํ้าตาลเปนสวนประกอบ  
4) การรับประทานอาหารครบ 5 หมู  
    พฤติกรรมการบริโภคอาหาร : การวัด 
   หลักการในการประเมินพฤติกรรมของแนวคิดพฤติกรรมนิยมระยะแรกนั้นอยูบนพ้ืนฐาน
ของทฤษฎีการเรียนรูที่เนนเฉพาะพฤติกรรมภายนอก และตัวแปรตางๆ ในสภาพแวดลอมที่
สังเกตเห็นไดและวัดไดอยางเปนวัตถุวิสัยเทาน้ัน ดังน้ันในระยะแรกจึงนิยมใชวิธีการสังเกต
พฤติกรรมเปนหลัก แตระยะหลัง นักปรับพฤติกรรมพบวา มีพฤติกรรมหลายพฤติกรรมโดยเฉพาะ
พฤติกรรมภายในที่ไมสามารถสังเกตเห็นได และนักปรับพฤติกรรมในยุคปจจุบันจํานวนมากไดรับ
อิทธิพลจากแนวคิดทางปญญานิยม จึงทําใหมีการนําเอาตัวแปรทางปญญาเขามาเก่ียวของดวย 
วิธีการประเมินพฤติกรรมจึงเริ่มมีความซับซอนขึ้น ไดหันมาใชวิธีการประเมินพฤติกรรมภายใน 
ดวยมาตรวัดการรายงานตนเอง (Self-Report) ซ่ึงพบวาใชไดสะดวก ประหยัด และใชไดกับคน
จํานวนมากในเวลาเดียวกัน ดังน้ันวิธีการประเมินพฤติกรรม สามารถแบงออกเปน 2 ประเภทคือ  
1) วิธีการประเมินพฤติกรรมทางตรง (Direct Methods of Assessment) ประกอบดวย การสังเกต
พฤติกรรม (Observation) การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมตนเอง (Self-Monitoring) การวัดที่ผล
ของพฤติกรรม (Measurement of Product) และการวัดทางจิตสรีระ (Physiological Measures)  
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2) วิธีการประเมินพฤติกรรมทางออม (Indirect Direct Methods of Assessment) ประกอบดวย 
การสัมภาษณ (Interview) การรวบรวมขอมูลจากบุคคล (Information from other people) และการ
รายงานตนเอง (Self-Report) (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2550: 61-62; ประทีป จินง่ี. มปป: 19-20) 
สําหรับการวัดทางพฤติกรรมศาสตร เปนการวัดที่พยายามแทนคุณลักษณะหรือพฤติกรรมของ
บุคคลบางเรื่องใหอยูในรูปของคุณสมบัติของจํานวนตัวเลข เคร่ืองมือวัดทางพฤติกรรมศาสตรวัดคุณ
ลักษณะเฉพาะของบุคคลบางเร่ืองเทาน้ัน เคร่ืองมือวัดทางพฤติกรรมศาสตร มีหลายประเภท เชน 
แบบสอบถาม แบบสัมภาษณ แบบทดสอบ มาตราประเมินคา และพฤติกรรมตางๆ ของบุคคล 
(อรพินทร ชูชม. 2545: 6) 

  จากนิยามหรือการใหความหมายพฤติกรรมการบริโภคอาหารรวมทั้งหลักการในการ
ประเมินและการวัดพฤติกรรมนั้น นักวิชาการจึงไดทําการศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและไดทําการวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดย ศิริวรรณ โพธิ์วัน (2546) ศึกษา
ความสัมพันธระหวางเจตนาในการกระทําพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือเลนกีฬาและการรับรูการ
ควบคุมพฤติกรรม กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือเลนกีฬาของนักศึกษาระดับประกาศนียบัตร
วิชาการศึกษาชั้นสูง วิทยาลัยพลศึกษาในเขตภาคกลาง ตามทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน โดยได
นิยามพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือเลนกีฬาไววา หมายถึง การกระทําของนักศึกษาในการ
รับประทานอาหารที่แสดงใหเห็นวานักศึกษา 1) รับประทานอาหารครบ 5 หมู ในแตละวันไดครบ
ตามสัดสวน โปรตีน 15% ไขมัน 30% คารโบไฮเดรต 55% 2) รับประทานอาหารใหเพียงพอกับ
โครงสรางของรางกายและพลังงานที่ใชไป 3) ด่ืมนํ้าสะอาดอยางนอยวันละประมาณ 6–8 แกว  
4) รับประทานอาหารใหครบทุก 3 ม้ือ ซ่ึงตัวแปรนี้วัดโดยใชแบบวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
เพ่ือเลนกีฬาซ่ึงมีลักษณะเปนมาตรประเมินคา 6 ระดับ ตั้งแตทําทุกคร้ัง จนถึงไมเคยทําเลย  
มีคะแนนระหวาง 6 ถึง 1 ตามลําดับ ตอมานุชนาถ สุขาวดี (2548) ศึกษาพฤติกรรมการปองกันโรค
อวนของนักเรียนประถมศึกษาในโรงเรียนสังกัดสํานักบริหารงานคณะกรรมการสงเสริมการศึกษา
เอกชน กรุงเทพมหานคร โดยวัดพฤติกรรมการปองกันโรคอวนเปน 2 ตัวแปร คือ การรับประทาน
อาหาร และ การออกกําลังกาย ซ่ึงการรับประทานอาหารได นิยามไววา การรูจักเลือกรับประทาน
อาหารที่มีคุณคา ถูกสัดสวน ครบถวนตามหลักโภชนาการ สวนการออกกําลังกาย หมายถึง การทํา
ใหรางกายรูสึกเหน่ือย โดยทําใหหัวใจเตนเร็วและแรงขึ้นกวาปกติประมาณเทาตัว หรือเกือบเทาตัว 
เปนเวลาติดตอกันอยางนอย 20 นาทีและในสัปดาหหน่ึงควรทําใหไดอยางนอย 3-4 วัน โดยไดสราง
เคร่ืองมือวัดพฤติกรรมการปองกันโรคอวน ขอคําถามมีลักษณะเปนการประเมินความถี่ของการ
ปฏิบัติ 3 ระดับ ตั้งแตไมเคยปฏิบัติ ปฏิบัติบางครั้ง และปฏิบัติเปนประจํา ซ่ึงประกอบดวยขอความ 
13 ขอ เม่ือทําการทดสอบคาความเชื่อม่ันดวยวิธีสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบัค (Cronbach’s 
alpha coefficient) พบวา มีคาความเชื่อม่ัน 0.772 ขณะเดียวกัน วัชรี หิรัญพฤกษ (2548) ศึกษา
พฤติกรรมการปองกันภาวะอวนของนักเรียนวัยรุนหญิงที่กําลังศึกษาในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4-6  
ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษาและสํานักงานคณะกรรมการการสงเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัด
ชลบุรี โดยนิยามพฤติกรรมการปองกันโรคอวน 3 ตัวแปร คือ พฤติกรรมการบริโภค การใชพลังงาน
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ในชีวิตประจําวัน และการใชผลิตภัณฑอาหารและ/หรือการบริโภคยาเพื่อการควบคุมนํ้าหนัก การวัด
พฤติกรรมการปองกันโรคอวนใชแบบสอบถามซ่ึงเปนมาตรประเมินคา 5 ระดับ ตั้งแต ไมเคย ไป
จนถึง เปนประจํา โดยเปนขอความที่ถามเกี่ยวกับการปฏิบัติตนในกิจกรรมน้ันๆ ใน 1 สัปดาห 
ประกอบดวยขอความวัดพฤติกรรมดานการบริโภค จํานวน 16 ขอ ดานการใชพลังงานใน
ชีวิตประจําวัน จํานวน 6 ขอ และดานการใชผลิตภัณฑอาหารและ/หรือการบริโภคยาเพ่ือการ
ควบคุมนํ้าหนัก จํานวน 8 ขอ พิสัยของคะแนนอยูระหวาง 30-150 คะแนน เม่ือนํามาหาคาความเชื่อม่ัน 
(Reliability) ดวยวิธีสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบัค (Cronbach’s alpha coefficient) พบวา มีคาความเชื่อม่ัน 
0.85  หลังจากน้ัน พัชรี ดวงจันทร (2550) ศึกษาปจจัยเชิงสาเหตุของพฤติกรรมการปองกันโรคอวนและ
ดัชนีมวลกายในเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนสาธิต กรุงเทพมหานคร สราง
แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เปนการสอบถามชนิดและความถี่ของอาหารที่นักเรียน
รับประทานในชวง 2 สัปดาหที่ผานมา โดยในแบบสอบถามจะมีรายการอาหารแบงเปน 3 ประเภท 
ตามพฤติกรรมยอยที่ไดกําหนดไว คือ 1) ผักและผลไม 2) อาหารที่มีไขมันเปนสวนประกอบ  
3) ของหวานหรือเครื่องด่ืมที่นํ้าตาลเปนสวนประกอบ ลักษณะคําถามประกอบดวยชนิดหรือชื่อ
อาหารจํานวน 14 ขอ พรอมทั้งมาตรประเมินความถี่ในการรับประทาน 3 ระดับ โดยใหเลือกตั้งแต 
ไมเคยรับประทานเลย ไปจนถึง รับประทานทุกวัน พิสัยของคะแนนรวมอยูระหวาง 14 จนถึง 42 ผูที่
ไดคะแนนสูงแสดงวา เปนผูที่มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารดีกวาผูที่ไดคะแนนต่ํา เม่ือนํามาหาคา
ความเชื่อม่ัน (Reliability) ดวยวิธีสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบัค (Cronbach’s alpha coefficient) 
พบวา มีคาความเชื่อม่ัน 0.735  
            ในตางประเทศ เซจแวคซ และคณะ (Ajzen; & Fishbein.1980: 101-12 cited Sejwacz;  
et al. 1977) ไดศึกษาตัวแปรทํานายพฤติกรรมการลดน้ําหนักของนักศึกษาหญิง  
ในมหาวิทยาลัยแมซซาชูเซท โดยจากการศึกษานํารองในนักศึกษาหญิง 40 คน พบวา พฤติกรรม
การลดนํ้าหนักของนักศึกษาหญิงหมายถึง 2 พฤติกรรม คือ พฤติกรรมการรับประทานอาหาร และ
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง สําหรับพฤติกรรมการรับประทานอาหาร ประกอบดวย  
5 พฤติกรรมยอย คือ 1) หลีกเลี่ยงการรับประทานของหวานระหวางม้ือและในชวงเย็น 2) ลดอาหาร
ประเภทแปง 3) หลีกเลี่ยงการไปในสถานที่ที่จะทําใหรับประทานอาหารมาก เชน รานอาหาร  
รานขนมปง 4) ลดปริมาณอาหารที่รับประทาน 5) รับประทานอาหารตรงเวลา การวัดพฤติกรรมใช
แบบวัดซ่ึงมีลักษณะเปนมาตรประเมินคา 7 ระดับวัดความถี่ในการกระทําพฤติกรรม สวนคอนเนอร 
(Coner; et al. 2002: 194-201) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพในกลุมตัวอยางที่เขา
รับบริการในคลินิกสงเสริมสุขภาพ อายุระหวาง 20 – 68 ป โดยนิยามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
เพื่อสุขภาพไววา หมายถึงพฤติกรรมยอย 3 พฤติกรรม ดังน้ี 1) การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา 
2) การรับประทานอาหารที่มีเสนใยสูง 3) การรับประทานผักและผลไมในปริมาณสูง สําหรับการวัด
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ ใชแบบวัดชนิดและความถี่ของการบริโภคอาหาร 33 ชนิด 
ซ่ึงประกอบดวยขอความอาหารกลุมตางๆ ที่กลุมตัวอยางบริโภคเปนประจํา จํานวน 33 ขอ 
ขอความเหลาน้ีเปนมาตราประเมินคา 6 ระดับ ใหกลุมตัวอยางประเมินความถี่ในการรับประทาน 
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(วันละ 2 คร้ัง หรือมากกวา, ทุกวัน, 3 – 5 คร้ังตอสัปดาห, 1 – 2 คร้ังตอสัปดาห, 1 – 3 คร้ังตอ
เดือน และ นอยมากหรือไมเคย) นอกจากน้ี เบเกอร และคณะ (Baker et al. 2003: 189-98) ได
ศึกษาตัวแปรที่สามารถทํานายพฤติกรรมการควบคุมนํ้าหนักของเด็กวัยรุนอายุ 13 – 17 ป โดย
ศึกษาพฤติกรรมยอย 2 พฤติกรรม คือ พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ (Healthy eating) 
และพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง (Physical activity) สําหรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือ
สุขภาพ เบเกอร และคณะ ไดนิยามไววา หมายถึง 1) การกินผักและผลไมในปริมาณมาก  
2) การรับประทานอาหารครบ 3 ม้ือในแตละวัน 3) การรับประทานอาหารขยะ (Junk food) เชน มัน
ฝรั่งทอด ของหวาน ในปริมาณนอย 4) การรับประทานอาหารในปริมาณที่พอดี ไมมากหรือนอย
เกินไป และหยุดรับประทานทันทีเม่ือรูสึกอ่ิม 5) การรับประทานเฉพาะอาหารที่มีไขมันในปริมาณ
นอย การวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพนั้น ใชแบบสอบถามซึ่งเปนแบบรายงาน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเอง (Self- report) ในชวง 2 สัปดาหที่ผานมา โดยมีขอความให
ผูตอบระบุความถี่ของการปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพจํานวน 7 ขอความ เม่ือ
นํามาทดสอบคาความเชื่อม่ันพบวามีคา 0.82 

  จากการศึกษาของนักวิชาการหลายทานทั้งไทยและตางประเทศขางตนพบวา การวัด
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเปนการพฤติกรรมทางออม คือ การรายงานตนเอง ซ่ึงแบบวัด
พฤติกรรมการบริโภคอาหารนั้นเปนแบบมาตรประเมินคา และบันทึกเก่ียวกับชนิดและความถี่ของ
พฤติกรรม ทั้งน้ีพบวาการวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหารวัดกับกลุมตัวอยางที่เปนทั้งวัยเด็ก วัยรุน 
และวัยผูใหญ ซ่ึงเปนกลุมปกติและกลุมที่เขารับบริการในคลินิกสงเสริมสุขภาพ นอกจากน้ีแบบวัด
พฤติกรรมการบริโภคอาหารนั้นมีคาความเชื่อมัน (Reliability) ในระดับที่คอนขางสูง  
   พฤติกรรมการบริโภคอาหาร : งานวจิัยที่เก่ียวของ 

  ในการประมวลงานวิจัยที่เก่ียวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารนั้น พบวานักวิจัยทั้งใน
และตางประเทศไดใหความสนใจและทําการศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยใน
ประเทศไทยนั้น กันยารัตน กุยสุวรรณ (2543) ไดศึกษาเรื่อง ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาใน
การควบคุมนํ้าหนักวัยรุนตอนตน (อายุ 10-12 ป) ที่เปนโรคอวนในกรุงเทพมหานคร มีจุดมุงหมาย
เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาในการควบคุมนํ้าหนักวัยรุนตอนตนที่เปนโรคอวน อายุ
ระหวาง 10-12 ป ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยไดประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองและแรง
สนับสนุนทางสังคมจากผูปกครองในการวางแผนดําเนินกิจกรรมสุขศึกษา กลุมตัวอยางเปนนักเรียน
โรคอวนที่สมัครใจเขารวมโปรแกรม โดยกลุมทดลองจากโรงเรียนอนุบาลวัดปรินายกจํานวน 50 คน 
และกลุมเปรียบเทียบจากโรงเรียนวัดอัมรินทรารามจํานวน 48 คน ผลการศึกษาพบวา ภายหลังจาก
ทดลอง กลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงความรู การรับรูความสามารถตนเอง ความคาดหวังในผลของ
การปฏิบัติ การปฏิบัติตนเพื่อการควบคุมนํ้าหนักถูกตองเพ่ิมขึ้น ในขณะที่นํ้าหนักตัว ความหนาของ
ไขมันใตผิวหนังบริเวณตนแขนซาย และเสนรอบวงกึ่งกลางตนแขนซายลดลง อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ กุลนิตย ศักด์ิสุภา (2547) ทําการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาที่มีผลตอภาวะ
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โภชนาการเกินของนักเรียนโรงเรียนอนุบาลลพบุรี กลุมตัวอยางคือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  
3-4 ที่มีภาวะโภชนาการเกิน โรงเรียนอนุบาลลพบุรี จังหวัดลพบุรี รูปแบบการวิจัยเปนแบบ 
ก่ึงทดลอง โดยแบงเปนกลุมทดลอง 33 คน กลุมเปรียบเทียบ 50 คน รูปแบบของโปรแกรมสุขศึกษา
ที่กลุมทดลองไดรับเพ่ือสรางประสบการณที่ประสบความสําเร็จ ประกอบดวย การบรรยายประกอบ
สื่อแกผูปกครองในสัปดาหแรกท่ีทําการทดลองและบรรยายประกอบสื่อรวมกับการจัดกิจกรรมการ
ออกกําลังกายใหแกนักเรียนตลอด 12 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา หลังการทดลองกลุมทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยความรู และพฤติกรรมการควบคุมภาวะโภชนาการเกินสูงกวากลุมเปรียบเทียบ และ
ภาวะโภชนาการเกินลดลงมากกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ทางดาน กิจติยา  
รัตนมณี (2547) ศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม
นํ้าหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงาน
ในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน ตามทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเองของ แบนดูรา 
(Bandura. 1997) และแนวคิดการมีสวนรวมของบิดามารดาของโกแลนและไวซแมน (Golan; & 
Weizman. 2001) กลุมตัวอยางเปนเด็กอวนวัยเรียนอายุ 10-12 ป จํานวน 40 คน แบงเปนกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 20 คน โดยการจับคูเพศท่ีเหมือนกัน กลุมทดลองไดรับโปรแกรม
สงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมนํ้าหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดา 
กลุมควบคุมไดรับการดูแลตามปกติ ในกลุมทดลองนั้นแบงออกเปน 2 กลุม ซ่ึงจะไดรับโปรแกรม
สัปดาหละครั้ง จํานวน 5 สัปดาห คร้ังละ 60 นาที โดยกลุมทดลองกลุมที่ 1 ทํากิจกรรมทุกวันอังคาร 
กลุมทดลองกลุมที่ 2 ทํากิจกรรมทุกวันพุธหลังเลิกเรียนเวลา 15.30-16.30 น. โดยกิจกรรมคือ 
กิจกรรมสรางการเรียนรูจากประสบการณของผูอ่ืนโดย 1) การใหความรูประกอบภาพพลิกการตูน
จํานวน 2 เรื่อง ไดแก สาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวะอวน และวิธีการปฏิบัติตนเม่ือเกิดภาวะ
อวน 2) การใหกลุมตัวอยางที่สามารถกระทําพฤติกรรมการควบคุมนํ้าหนักไดสําเร็จออกมาเลา
ประสบการณใหเพ่ือนฟง 3) กิจกรรมการใหคําแนะนํา การพูดชักจูง และกิจกรรมการสรางเสริม
ความสําเร็จเม่ือลงมือปฏิบัติจํานวน 3 เร่ือง ไดแก กินอยางไรไมอวน การใชพลังงานใน
ชีวิตประจําวัน และปญหาและอุปสรรคในการควบคุมนํ้าหนักและแนวทางในการแกไขปญหา 
ผลการวิจัยพบวา คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน
ของเด็กอวนวัยเรียนที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม
นํ้าหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาสูงกวากอนไดรับโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
รวมทั้งคะแนนพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัย
เรียนที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมนํ้าหนักรวมกับการมี
สวนรวมของบิดามารดาสูงกวากลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เชนเดียวกับ 
เกศแกว สอนดี (2548) ศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตแนวคิดการควบคุมตนเองใน
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพ่ือลดน้ําหนักของนักเรียนที่มี
นํ้าหนักเกินมาตรฐานชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 โรงเรียนประถมศึกษา สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่
การศึกษา เขต 1 จังหวัดสระบุรี โดยศึกษากับกลุมทดลอง 47 คน และกลุมควบคุม 50 คน 
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ระยะเวลาใหโปรแกรมสุขศึกษา 8 สัปดาห รูปแบบของโปรแกรมสุขศึกษาโดยใชเทคนิคการ  
1) การควบคุมสิ่งเรา มีกิจกรรมใหความรู กิจกรรมการควบคุมอาหาร และกิจกรรมควบคุมการออก
กําลังกาย 2) การควบคุมผลกรรม โดยมีกิจกรรมพันธะสัญญา การเสริมแรงและการลงโทษ  
การบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย และการเลือกทํากิจกรรมการออก
กําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง ผลการศึกษาพบวา ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษากลุม
ทดลองมีความรู เจตคติ และพฤติกรรมเก่ียวกับการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพ่ือลด
นํ้าหนัก และนํ้าหนักตัวดีกวากอนได รับโปรแกรมสุขศึกษาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เม่ือ
เปรียบเทียบกับกลุมควบคุม พบวา ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษากลุมทดลองมีความรูและ
พฤติกรรมเก่ียวกับการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพ่ือลดน้ําหนักและน้ําหนักตัวดีกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  สวนพัชรี ดวงจันทร (2553) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการ
ควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเองเพ่ือการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิต ตัวแปรทาง
พฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพ ในเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 และ 5 ที่มีความเสี่ยงตอ
การเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคําแหง กรุงเทพมหานคร ลักษณะ
ของโปรแกรมประกอบดวยกิจกรรมการบรรยาย การตั้งคําถาม การนําเสนอกรณีศึกษา การเลนเกม 
การอภิปรายกลุมยอย การสรางประสบการณที่ประสบความสําเร็จ การใชตัวแบบ และการใชคําพูด
ชักจูง ในหองเรียน 7 คร้ังและใหนักเรียนดําเนินการควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหารและ 
การเคล่ือนไหวออกกําลังดวยตนเองในชีวิตประจําวัน จํานวน 2 สัปดาห ดวยการควบคุมสิ่งเรา  
การเตือนตนเอง สวนกลุมควบคุมไมไดรับโปรแกรม ผลการศึกษาพบวา ภายหลังการทดลอง 
ความรูเก่ียวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 และพฤติกรรมการบริโภคอาหารระหวางกลุมทดลอง
กับกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และพบวาในกลุมทดลอง ความรูเก่ียวกับโรค
อวนและเบาหวานชนิดที่ 2 การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การรับรูการควบคุม
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง และพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังเพ่ิมขึ้นจากกอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และตอมาในป 2010 พัชรี ดวงจันทร (Patcharee Duangchan. 
2010) ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ประยุกตใชแนวคิดการควบคุม
ตนเอง การรับรูความสามารถของตนเอง และการแปลงเจตนาสูการกระทํา เพ่ือปรับเปลี่ยนตัวแปร
ทางจิต พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง และดัชนีมวลกาย ในเด็กนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 และ 5 (อายุระหวาง 9-11 ป) กรุงเทพมหานคร ลักษณะของโปรแกรม
ประกอบดวยกิจกรรมที่สงเสริมการพัฒนาทั้งทางดานการรูคิดและพฤติกรรม โดยใชรูปแบบการ
เรียนรูที่หลากหลายเชน การสอนแบบบรรยาย การฝกทักษะ การฝกแกปญหา การทําแบบฝกหัด 
การสาธิต การอภิปราย การเรียนรูแบบมีสวนรวมและแบบปฏิสัมพันธ ผลการศึกษาพบวา ภายหลัง
ไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรม
การบริโภคอาหารเพิ่มขึ้นจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และพบวา ภายหลังไดรับ
โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามดวยโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลัง กลุมตัวอยางในโรงเรียน A มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ิมขึ้น
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อยางมีนัยสําคัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเฉลี่ยภายหลังไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพียงอยางเดียว ในตางประเทศนั้น แซควิกและคณะ (Saksvig; et al. 
2005: 2392–8) ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมนํารองเก่ียวกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังในนักเรียนเกรด 3, 4, 5 ซ่ึงเปนชนพื้นเมืองชาว 
Ojibway-Cree ประเทศแคนาดา จํานวน 122 คน มีการติดตามผล 1 ป รูปแบบของโปรแกรมการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังที่กลุมทดลองไดรับ 1) ความรู
และทักษะที่เก่ียวกับการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง 45 นาทีตอสัปดาห เปนเวลา 
16 สัปดาห 2) การใชตัวแบบ และ 3) การควบคุมสิ่งเรา สวนผูปกครองนั้นไดใหการใหขอมูลความรู
เก่ียวกับโภชนาการและการออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมการสนับสนุนหรือการใหการเสริมแรงในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังของนักเรียน ผลการศึกษา
พบวา ความรูเก่ียวกับการบริโภคอาหาร และการรับรูความสามารถของตนเองดานการบริโภค
อาหาร รวมทั้งพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลังการทดลองดีขึ้นกวาชวงกอนการทดลองอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากน้ีสลอรตา (Slawta; et al. 2008: 305-312) ไดศึกษาโปรแกรมในการ
ดํารงชีวิตเพ่ือสุขภาพที่ดีของเด็ก (Be Fit Kid Program) ซ่ึงเปนโปรแกรมนํารองจํานวน 12 สัปดาห
โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังและพฤติกรรมทางโภชนาการ 
ในเด็ก สําหรับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังของโปรแกรมนั้นเนน 1) การออกกําลังกายที่
หัวใจและหลอดเลือด 2) ความยืดหยุนความแข็งแรงของกลามเน้ือ และ 3) การพัฒนากระดูกผาน
การวิ่ง โยคะ กระโดด และการออกกําลังกายที่ใชกําลัง โดยกิจกรรมทั้งหมดเปนรายบุคคลและไมใช
การแขงขัน สวนพฤติกรรมการบริโภคอาหารเนนเก่ียวกับแนวทางการบริโภคอาหารในปจจุบันที่
เนนอาหารที่อุดมไปดวยผักผลไม  ไขมันไมอ่ิมตัว เมล็ดธัญพืช รวมทั้งไขมันอ่ิมตัวและนํ้าตาลใน
ระดับต่ํา หลังการติดตามผลพบวา สัดสวนรางกายดีขึ้น การออกกําลังกายเพ่ิมขึ้น มีความรู
โภชนาการสูงขึ้น รวมทั้งการบริโภคอาหารที่ดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

  จากขอมูลขางตนแสดงใหเห็นวาโปรแกรมที่สรางขึ้นมานั้นใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารโดยประยุกตแนวคิดตางๆ มาใชเพ่ือใหเกิดผลตอพฤติกรรมดังกลาว เชน แนวคิด
ทางสุขศึกษา แนวคิดการควบคุมตนเอง แนวคิดการรับรูความสามารถของตนเอง เปนตน โดย
ทําการศึกษากับเด็กนักเรียนในโรงเรียนเปนสวนใหญ นักวิชาการหลายทานไดทําการศึกษา
พฤติกรรมการบริโภคอาหารในกลุมตัวอยางเด็ก ซ่ึงสวนใหญแลวรูปแบบกิจกรรมที่สรางขึ้นนั้นมี
ลักษณะที่หลากหลาย เชน การบรรยาย การตั้งคําถาม การนําเสนอกรณีศึกษา การเลนเกม  
การสาธิต การอภิปรายกลุมยอย การสรางประสบการณที่ประสบความสําเร็จ การใชตัวแบบ  
การควบคุมสิ่งเรา  การเลือกรับประทานอาหาร การเลือกทํากิจกรรมการออกกําลังกาย เพ่ือให
เกิดผลตอตัวแปรที่นักวิชาการสนใจ เชน ความรูเก่ียวกับโรคอวน โรคเบาหวาน เจตคติตอ
พฤติกรรม การรับรูการควบคุมพฤติกรรม พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมออกกําลังกาย 
รวมไปถึงน้ําหนักของเด็กดวย และผลการศึกษาพบวาหลังจากที่กลุมตัวอยางไดรับโปรแกรมแลว 
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารและตัวแปรอ่ืนๆ ดีขึ้นกวากอนการไดรับโปรแกรม และดีขึ้นกวากลุม
ควบคุมหรือกลุมเปรียบเทียบ 

    พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
   ในการนําเสนอขอมูลเก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย ผูวิจัยขอนําเสนอเนื้อหา

จํานวน 3 สวน ไดแก หลักการและความหมาย การวัด และงานวิจัยที่เก่ียวของ ซ่ึงมีรายละเอียด
ดังตอไปน้ี 
    พฤติกรรมการออกกําลังกาย : ความหมายและหลักการ 

   การมีสุขภาพที่ดีไมเพียงแตนําอาหารที่ดีและมีประโยชนเขาสูรางกายเทาน้ัน หากแตการ
ไดใชพลังงานจากอาหารที่บริโภคเขาไป หรือการออกกําลังกายถือเปนองคประกอบที่สําคัญของการ
มีสุขภาพที่ดีเชนกัน พฤติกรรมการออกกําลังกาย เปนกิจกรรมอยางหนึ่งของมนุษยโดยการใชสวน
ตางๆ ของรางกายเคลื่อนไหวใหมีระบบแบบแผน โดยเปนการออกแรงและนําพลังงานที่สะสมอยูใน
รางกายมาใชเพ่ือเสริมสรางสุขภาพทั้งรางกายและจิตใจใหแข็งแรง โดยคํานึงถึงความเหมาะสมของ
เพศ วัย สภาพรางกายของแตละบุคคล และความถี่ในการปฏิบัติเปนสําคัญ จนสงผลใหรางกายมี
ความสมบูรณแข็งแรง มีสุขภาพดีโดย จรวยพร ธรณินทร (2538: 25) กลาววา สุขบัญญัติ 
สิบประการในการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเพ่ือสุขภาพ มีดังน้ีคือ 1. เคลื่อนไหวใชแรงกายใน
ชีวิตประจําวันทุกคร้ังที่มีโอกาส เพ่ือใหรางกายกระฉับกระเฉง  2. ออกกําลังกายและเลนกีฬาเปน
ประจําอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละ 15-30 นาที 3. การออกกําลังกายและการเลนกีฬาให
ไดผลดีน้ัน ตองทําไดงาย สะดวก สนุกเต็มใจ และพึงพอใจ 4. การออกกําลังกายและเลนกีฬาตอง
ประกอบไปดวยอยางนอย 3 ชวงคือ ชวงอบอุนรางกาย ชวงฝกจริง และชวงผอนคลาย 5. การฝก
การออกกําลังกายและการเลนกีฬา ควรฝกแบบคอยเปนคอยไปและกาวหนาขึ้นจนสามารถวัดระดับ
ไดคงที่ตลอดไป 6. การเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาควรมีความหลากหลายและมี
แรงจูงใจ 7. เลือกกิจกรรมและการเลนกีฬาใหเหมาะกับเพศ วัย และความแตกตางของแตละคน  
8. การออกกําลังกายและการเลนกีฬา เพ่ือสุขภาพตองทําแลวเกิดประโยชนสูงสุดตอสุขภาพ แตตอง
ฝกดวยความปลอดภัยและประหยัดตามความถนัดและความสนใจของแตละคน 9. ควรแตงกาย ใช
อุปกรณและสถานที่ในการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬา 10. สําหรับผูใหญ ผูสูงอายุ หญิงมี
ครรภ ผูปวย หรือคนกลุมพิเศษอ่ืนๆ ควรตรวจสุขภาพ และฝกตามโปรแกรมที่ออกแบบอยาง
เหมาะสม วุฒิพงษ ปรมัตถาวร (2537: 46) อธิบายคําวา พฤติกรรมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
หมายถึง การเลนกีฬาหรือออกกําลังกายที่มีวัตถุประสงคแนนอนในการพัฒนาสุขภาพทั้งรางกาย
และจิตใจ ซ่ึงหมายถึงการดํารงรักษาสุขภาพที่ดีอยูแลวมิใหลดถอยลง ปรับปรุงสุขภาพที่ทรุดโทรม
ใหดีขึ้น ปองกันโรคที่เก่ียวเน่ืองกับการขาดการออกกําลังกาย ตลอดจนชวยแกไขและฟนฟูสภาพ
รางกายจากโรคบางอยาง ฉะนั้นพฤติกรรมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพตองมีลักษณะดังน้ีคือ  
มีความเหมาะสมกับสภาพรางกาย สามารถควบคุมนํ้าหนักเบาไดดวยตนเอง มีการฝกความอดทน
ของระบบหายใจและระบบไหลเวียน สามารถทําเปนประจําสมํ่าเสมอได มีความเสี่ยงตออุบัติเหตุ
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นอยหรือไมมีเลย ปฏิบัติไดงาย มีความสนุกสนานไมเครงเครียดและไมสิ้นเปลือง ชาคริต เทพรัตน 
(2540: 4) ไดใหความหมายของคําวา พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง การเลนการฝกการ
กระทําใดๆ ที่ทําใหรางกายมีการเคลื่อนไหวท่ีไมใชการทํางานทั้งในและนอกชั่วโมงเรียนวิชาพล
ศึกษา โดยดูจากความหนัก ความนาน ความบอย สวนจิตอารี ศรีอาคะ (2543: 24) ที่กลาววา
พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง กิจกรรมการเคล่ือนไหวรางกายที่บุคคลตั้งใจปฏิบัติ เพ่ือ
สงเสริมสุขภาพอยางมีแบบแผน เปนระยะเวลาอยางนอย 30 นาที โดยปฏิบัติกิจกรรมเหลาน้ีอยาง
นอย 3 คร้ังตอสัปดาห และมีพฤติกรรมดังกลาวในชวง 3 เดือนที่ผานมา ซ่ึงสามารถวัดไดโดยใช
แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย ซ่ึงสอดคลองกับนุชนาถ สุขาวดี (2548) ไดให
ความหมายของพฤติกรรมการออกกําลังกายไววา หมายถึง การทําใหรางกายรูสึกเหนื่อยโดยทําให
หัวใจเตนเร็วและแรงขึ้นกวาปกติประมาณเทาตัวหรือเกือบเทาตัว เปนเวลาติดตอกันอยางนอย  
20 นาที และในสัปดาหหน่ึงควรทําใหไดอยางนอย 3-4 วัน ทางดาน พัชรี ดวงจันทร (2550) นิยาม
วา พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง หมายถึง ความถี่ของการกระทําพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
ออกกําลัง ซ่ึงประกอบดวยพฤติกรรมยอย 3 พฤติกรรม คือ 1) การออกกําลังกายกลามเน้ือใหญ
อยางตอเน่ือง เชน เลนเคร่ืองเลนสนาม เลนบอล เลนปนปาย ถีบจักรยาน วายนํ้า อยางนอยวันละ 
30 นาที 2) การทํากิจกรรมนอกเหนือจากการออกกําลังกายกลามเนื้อใหญ ที่ทําใหรางกายรูสึก
เหน่ือย มีเหง่ือ หรือหัวใจเตนเร็วขึ้น ในยามวาง เชน ชวยพอแมทํางานบาน วิ่งเลน เตนรํา และเลน
กีฬา เปนตน 3) การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมอยูกับที่ เชน การดูโทรทัศน น่ังฟงเพลง เลนเกม
คอมพิวเตอร เปนเวลานานๆ 

  นอกจากน้ีในงานวิจัยของเซจแวคซ และคณะ (Ajzen; & Fishbein. 1980: 101-12 cited 
Sejwacz; et al. 1977) พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง ประกอบดวย 3 พฤติกรรมยอย คือ  
1) หลีกเลี่ยงการอยูกับที่เปนเวลานานๆ เชน การดูโทรทัศน 2) ออกกําลังกาย เชน วิ่ง อยาง
สมํ่าเสมอ 3) เลนกีฬาเชน วายนํ้า เทนนิส ขี่จักรยาน เปนประจํา ตอมา ฮอฟแมนและแฮรริส 
(Hoffman; & Harris. 2000: 5-8) ใหความหมายไววา พฤติกรรมการออกกําลังกายหรือการ
เคลื่อนไหวออกกําลัง หมายถึง กิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือการแสดงออกของรางกายที่มีการใช
พลังงาน เปนการเคลื่อนไหวของรางกายอยางตั้งใจ มีเปาหมายที่ชัดเจน และการเคลื่อนไหวน้ันตอง
อยูภายใตการควบคุมของจิตใจ ตามความหมายนี้ พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังหมายรวมถึง 
การเลนกีฬา การออกกําลังกาย และการเคลื่อนตําแหนงของรางกายจากที่หน่ึงไปยังอีกที่หน่ึงอยาง
มีเปาหมาย แตไมไดระบุปริมาณของการใชพลังงาน สวนเบเกอร และคณะ (Baker; et al. 2003: 
189-98) กลาววา พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง ไดนิยามไววาหมายถึง 1) การเลนกีฬาหรือ
ออกกําลังกายที่ทําใหรางกายมีเหง่ือและหัวใจเตนแรงขึ้น 2) การเลือกทํากิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหว
รางกายในชีวิตประจําวัน เชน การเดินขึ้นบันไดแทนการใชลิฟท 3) การเดินแทนการใชรถ  
4) การเลือกทํากิจกรรมที่มีการใชพลังงานแทนการดูโทรทัศนหรือเลนเกมระหวางชวงเวลาวาง  
5) การเลนเกมหรือออกกําลังกายในชั่วโมงพลศึกษาที่โรงเรียน  
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  จากความหมายที่ประมวลมาขางตนสรุปไดวา นักวิจัยกลาวถึงพฤติกรรมการออกกําลัง
กายโดยใชคําที่แตกตางกันไป เชน พฤติกรรมการออกกําลังกาย พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก
กําลัง การใชพลังงานในชีวิตประจําวัน ซ่ึงการนิยามหรือการใหความหมายนั้นมีความแตกตางกัน
บาง คลายคลึงกันบาง แตโดยสรุปแลว พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง การกระทําหรือ
ปฎิบัติของบุคคลโดยการใชสวนตางๆ ของรางกาย โดยเฉพาะการใชแรงกลามเน้ือเพ่ือใหรางกาย
เกิดการเคลื่อนไหวอยางมีระบบแบบแผน มีจังหวะที่เหมาะสม โดยมีการกําหนดความถี่ ความแรง
หรือความหนัก รวมทั้งระยะเวลาของการออกกําลังกาย โดยผลของการออกกําลังกายจะชวยทําให
รางกายเกิดความแข็งแรง ระบบการทํางานตางๆ ของรางกายมีประสิทธิภาพดีขึ้น มีสุขภาพดี 
สมบูรณแข็งแรงและปองกันโรคที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย อยางไรก็ตามนักวิชาการได
ระบุถึงพฤติกรรมยอยๆ ของการออกกําลังหรือพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังวาควรเปน
ลักษณะของ 1) การออกกําลังกาย หรือเลนกีฬาที่ทําใหรางกายมีเหง่ือและหัวใจเตนแรงขึ้น อยาง
ตอเน่ืองและอยางสมํ่าเสมอ เชน เลนเครื่องเลนสนาม เลนบอล เลนปนปาย ถีบจักรยาน วายนํ้า  
2) การทํากิจกรรมนอกเหนือจากการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาที่ทําเปนประจําซ่ึงทําใหรางกายรูสึก
เหน่ือย มีเหง่ือ หรือ หัวใจเตนเร็วขึ้น ในยามวาง เชน ชวยพอแมทํางานบาน วิ่งเลน เตนรํา และ 
เลนกีฬาอ่ืนๆ เปนตน 3) การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมอยูกับที่เปนเวลานานๆ เชน การดูโทรทัศน น่ังฟง
เพลง เลนเกมคอมพิวเตอร 4) การเลือกทํากิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกายในชีวิตประจําวัน เชน 
การเดินขึ้นบันไดแทนการใชลิฟท การเดินแทนการใชรถ และ 5) การเลือกทํากิจกรรมที่มีการใช
พลังงานแทนการดูโทรทัศนหรือเลนเกมระหวางชวงเวลาวาง  

  สําหรับงานวิจัยคร้ังน้ี พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม หมายถึง พฤติกรรมที่
แสดงถึงการออกกําลังกาย หรือการใชพลังงานที่เหมาะสมกับวัยของกลุมตัวอยาง ทั้งเรื่องของชนิด 
ความถี่และปริมาณของพลังงานเปนกิโลแคลอรีที่ใชในการกระทําพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย 
ซ่ึงประกอบดวยพฤติกรรมยอย 3 พฤติกรรม คือ 1) การทํากิจกรรมที่ทําใหรางกายมีเหง่ือและหัว
ใจเตนแรงขึ้น อยางตอเน่ืองและอยางสมํ่าเสมอ เชน เลนบอล วิ่ง วายนํ้า กระโดดเชือก ทุกวันๆ ละ
ประมาณ 30 นาที 2) การทํากิจกรรมนอกเหนือจากการออกกําลังกายที่ทําเปนประจํา โดยเปน
กิจกรรมที่ทําใหรางกายรูสึกเหนื่อย มีเหง่ือ หรือ หัวใจเตนเร็วขึ้น ในยามวาง เชน ทํางานบาน วิ่ง
เลน เปนตน 3) การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมอยูกับที่เปนเวลานานๆ เชน การดูโทรทัศน น่ังฟงเพลง เลน
เกมคอมพิวเตอร  
 
   พฤติกรรมการออกกําลังกาย : การวัด 

  นักวิจัยหลายทานไดทําการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย พฤติกรรมการเคล่ือนไหว
ออกกําลัง หรือการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน โดย นุชนาถ สุขาวดี (2548) ศึกษาพฤติกรรมการ
ปองกันโรคอวนของนักเรียนประถมศึกษาในโรงเรียนสังกัดสํานักบริหารงานคณะกรรมการสงเสริม
การศึกษาเอกชน กรุงเทพมหานคร โดยวัดพฤติกรรมการปองกันโรคอวนเปน 2 ตัวแปร คือ  
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การรับประทานอาหาร และการออกกําลังกาย และไดสรางเครื่องมือวัดพฤติกรรมการปองกันโรค
อวน ขอคําถามมีลักษณะเปนการประเมินความถี่ของการปฏิบัติ 3 ระดับ ตั้งแตไมเคยปฏิบัติ ปฏิบัติ
บางครั้ง และปฏิบัติเปนประจํา ซ่ึงประกอบดวยขอความ 13 ขอ เม่ือทําการทดสอบคาความเชื่อม่ัน
ดวยวิธีสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบัค (Cronbach’s alpha coefficient) พบวา มีคาความเชื่อม่ัน 
0.772 สวนวัชรี หิรัญพฤกษ (2548) ศึกษาพฤติกรรมการปองกันภาวะอวนของนักเรียนวัยรุนหญิงที่
กําลังศึกษาในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4-6 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษาและสํานักงาน
คณะกรรมการการสงเสริมการศึกษาเอกชน จังหวัดชลบุรี โดยนิยามพฤติกรรมการปองกันโรคอวน 
3 ตัวแปร คือ พฤติกรรมการบริโภค การใชพลังงานในชีวิตประจําวัน และการใชผลิตภัณฑอาหาร
และ /หรือการบริโภคยาเพื่อการควบคุมนํ้าหนัก การวัดพฤติกรรมการปองกันโรคอวนใช
แบบสอบถามซึ่งเปนมาตรประเมินคา 5 ระดับ ตั้งแต ไมเคย ไปจนถึง เปนประจํา โดยเปนขอความ
ที่ถามเกี่ยวกับการปฏิบัติตนในกิจกรรมนั้นๆ ใน 1 สัปดาห ประกอบดวยขอความวัดพฤติกรรมดาน
การบริโภค จํานวน 16 ขอ ดานการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน จํานวน 6 ขอ และดานการใช
ผลิตภัณฑอาหารและ/หรือการบริโภคยาเพ่ือการควบคุมนํ้าหนัก จํานวน 8 ขอ พิสัยของคะแนนอยู
ระหวาง 30-150 คะแนน เม่ือนํามาหาคาความเชื่อม่ัน (Reliability) ดวยวิธีสัมประสิทธิ์อัลฟา
ของครอนบัค (Cronbach’s alpha coefficient) พบวา มีคาความเชื่อม่ัน 0.85 สวนพัชรี ดวงจันทร 
(2553) ศึกษาปจจัยเชิงสาเหตุของพฤติกรรมการปองกันโรคอวนและดัชนีมวลกายในเด็กนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนสาธิต กรุงเทพมหานคร สรางแบบสอบถามพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลัง เปนแบบสอบถามความถี่ของการกระทําพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกําลัง
ในชวง 2 สัปดาหที่ผานมา ซ่ึงประกอบดวยพฤติกรรมยอย 3 พฤติกรรม คือ 1) การออกกําลังกาย
กลามเน้ือใหญ เชน เลนเครื่องเลนสนาม เลนบอล เลนปนปาย ถีบจักรยาน วายนํ้า อยางนอยวันละ 
30 นาที 2) การทํากิจกรรมนอกเหนือจากการออกกําลังกายกลามเนื้อใหญ ที่ทําใหรางกายรูสึก
เหนื่อย มีเหง่ือ หรือหัวใจเตนเร็วขึ้น ในยามวาง เชน ชวยพอแมทํางานบาน วิ่งเลนกับเพ่ือน เดิน
ระยะทางใกลแทนการใชรถ เปนตน 3) การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมอยูกับที่ เชน การดูโทรทัศน เลนเกม
คอมพิวเตอร เปนเวลานานๆ ลักษณะคําถามเปนมาตรประเมินคา 7 ระดับ จํานวน 11 ขอ ใหผูตอบ
ระบุวา ในรอบ 2 สัปดาหที่ผานมาตนเองไดทําหรือไมทําพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังบอย
เพียงใด โดยใหเลือก ตั้งแต ไมเคยทําเลย ไปจนถึง ทําทุกวัน มีคะแนนระหวาง 1 ถึง 7 ตามลําดับ 
และเปนคําถามใหเลือกตอบเกี่ยวกับชนิดกีฬาหรือกิจกรรมที่นักเรียนกระทํา จํานวน 16 ขอ สําหรับ
คําถามใหเลือกตอบเกี่ยวกับชนิดกีฬาหรือกิจกรรมที่นักเรียนกระทํา ใหคะแนนขอละ 1 คะแนน 
พิสัยของคะแนนรวมอยูระหวาง 0 จนถึง 93 การใหคะแนนจะใหคะแนนกลับกันสําหรับกิจกรรมที่
ไมไดมีการเคลื่อนไหวออกกําลัง ผูที่ไดคะแนนสูงแสดงวาเปนผูที่มีพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก
กําลังดีกวาผูที่ไดคะแนนต่ํา เม่ือนํามาหาคาความเชื่อม่ัน (Reliability) ดวยวิธีสัมประสิทธิ์อัลฟา
ของครอนบัค (Cronbach’s alpha coefficient) พบวา มีคาความเชื่อม่ัน 0.675 
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    ในตางประเทศนั้น เซจแวคซ และคณะ (Ajzen; & Fishbein. 1980: 101-12 cited 
Sejwacz; et al. 1977) ไดศึกษาตัวแปรทํานายพฤติกรรมการลดน้ําหนักของนักศึกษาหญิง  
ในมหาวิทยาลัยแมซซัชชูเซท โดยจากการศึกษานํารองในนักศึกษาหญิง 40 คน พบวา พฤติกรรม
การลดนํ้าหนักของนักศึกษาหญิงหมายถึง 2 พฤติกรรม คือ พฤติกรรมการรับประทานอาหาร และ
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง สําหรับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง ประกอบดวย  
3 พฤติกรรมยอย คือ 1) หลีกเลี่ยงการอยูกับที่เปนเวลานานๆ เชน การดูโทรทัศน 2) ออกกําลังกาย 
เชน วิ่ง อยางสมํ่าเสมอ 3) เลนกีฬา เชน วายน้ํา เทนนิส ขี่จักรยาน เปนประจํา การวัดพฤติกรรมใช
แบบวัดซ่ึงมีลักษณะเปนมาตรประเมินคา 7 ระดับวัดความถี่ในการกระทําพฤติกรรม ตอมาเบเกอร 
และคณะ (Baker; et al. 2003: 189-98) ไดศึกษาตัวแปรที่สามารถทํานายพฤติกรรมการควบคุม
นํ้าหนักของเด็กวัยรุนอายุ 13–17 ป โดยศึกษาพฤติกรรมยอย 2 พฤติกรรม คือ พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ (Healthy eating) และพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง (Physical 
activity) สําหรับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง ไดนิยามไววาหมายถึง 1) การเลนกีฬาหรือ
ออกกําลังกายที่ทําใหรางกายมีเหง่ือและหัวใจเตนแรงขึ้น 2) การเลือกทํากิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหว
รางกายในชีวิตประจําวัน เชน การเดินขึ้นบันไดแทนการใชลิฟท 3) การเดินแทนการใชรถ  
4) การเลือกทํากิจกรรมที่มีการใชพลังงานแทนการดูโทรทัศนหรือเลนเกมระหวางชวงเวลาวาง  
5) การเลนเกมหรือออกกําลังกายในชั่วโมงพลศึกษาที่โรงเรียน โดยใชแบบสอบถามการออกกําลัง
กายและใชเวลาวางของกอดด้ิน (Godin Leisure-Time Exercise Questionnaire) (Baker; et al. 
2003 cited Godin; & Shepherd. 1985) ซ่ึงเปนแบบสอบถามที่ใชวัดการทําหรือไมทําพฤติกรรม
การเคล่ือนไหวออกกําลังในเด็กวัยรุน รวมกับแบบรายงานพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังของ
ตนเองยอนหลัง 2 สัปดาห ซ่ึงประกอบดวยขอความที่ใหผูตอบระบุความถี่ของการทําพฤติกรรม
จํานวน 6 ขอ เม่ือทดสอบคาความเชื่อม่ันแลว พบวามีคาเทากับ 0.88 นอกจากนี้ อารมีเทจ 
(Armitage. 2005: 235-45) ศึกษาพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังของกลุมตัวอยาง อายุระหวาง 
16–65 ป โดยการศึกษานี้ วัดพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกําลังโดยใชแบบรายงานพฤติกรรมดวย
ตนเองซ่ึงใหผูตอบประเมินความถี่ของการออกกําลังกายในชวง 3 เดือนที่ผานมา รวมกับการดู
บันทึกการเขาใชบริการจริงในยิมเนเซี่ยม 

   จากการศึกษาของนักวิชาการหลายทานทั้งไทยและตางประเทศขางตนพบวา การวัด
พฤติกรรมการออกกําลังกายเปนการพฤติกรรมทางออม คือการรายงานตนเอง ซ่ึงแบบวัด
พฤติกรรมการออกกําลังกายนั้นเปนแบบมาตราสวนประมาณคา และบันทึกเก่ียวกับชนิดและ
ความถี่ของพฤติกรรม ทั้งน้ีพบวาการวัดพฤติกรรมการออกกําลังกายวัดกับกลุมตัวอยางที่เปนทั้งวัย
เด็ก วัยรุน และวัยผูใหญ ซ่ึงเปนกลุมปกติ นอกจากนี้แบบวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหารนั้นมีคา
ความเชื่อม่ัน (Reliability) ในระดับที่คอนขางสูง  
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   พฤติกรรมการออกกําลังกาย : งานวจิัยที่เก่ียวของ 
  ในการประมวลงานวิจัยที่เก่ียวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารนั้น พบวานักวิจัยทั้งใน

และตางประเทศไดใหความสนใจและทําการศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยใน
ประเทศไทยนั้นกันยารัตน กุยสุวรรณ (2543) ไดศึกษาเรื่อง ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาใน
การควบคุมน้ําหนักวัยรุนตอนตน (อายุ 10-12 ป) ที่เปนโรคอวนในกรุงเทพมหานคร มีจุดมุงหมาย
เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาในการควบคุมนํ้าหนักวัยรุนตอนตนที่เปนโรคอวน อายุ
ระหวาง 10-12 ป ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยไดประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองและแรง
สนับสนุนทางสังคมจากผูปกครองในการวางแผนดําเนินกิจกรรมสุขศึกษา กลุมตัวอยางเปนนักเรียน
โรคอวนที่สมัครใจเขารวมโปรแกรม โดยกลุมทดลองจากโรงเรียนอนุบาลวัดปรินายกจํานวน 50 คน 
และกลุมเปรียบเทียบจากโรงเรียนวัดอัมรินทรารามจํานวน 48 คน ผลการศึกษาพบวา ภายหลังจาก
ทดลอง กลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงความรู การรับรูความสามารถตนเอง ความคาดหวังในผลของ
การปฏิบัติ การปฏิบัติตนเพื่อการควบคุมนํ้าหนักถูกตองเพ่ิมขึ้น ในขณะที่นํ้าหนักตัว ความหนาของ
ไขมันใตผิวหนังบริเวณตนแขนซาย และเสนรอบวงกึ่งกลางตนแขนซายลดลง อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ  เกศแกว สอนดี (2548) ศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตแนวคิดการควบคุม
ตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพื่อลดน้ําหนักของ
นักเรียนที่มีนํ้าหนักเกินมาตรฐานชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 โรงเรียนประถมศึกษา สังกัดสํานักงาน
เขตพ้ืนที่การศึกษา เขต 1 จังหวัดสระบุรี โดยศึกษากับกลุมทดลอง 47 คน และกลุมควบคุม 50 คน 
ระยะเวลาใหโปรแกรมสุขศึกษา 8 สัปดาห รูปแบบของโปรแกรมสุขศึกษาโดยใชเทคนิคการ  
1) การควบคุมสิ่งเรา มีกิจกรรมใหความรู กิจกรรมการควบคุมอาหาร และกิจกรรมควบคุมการออก
กําลังกาย 2) การควบคุมผลกรรม โดยมีกิจกรรมพันธะสัญญา การเสริมแรงและการลงโทษ  
การบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย และการเลือกทํากิจกรรมการออก
กําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง ผลการศึกษาพบวา ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษากลุม
ทดลองมีความรู เจตคติ และพฤติกรรมเก่ียวกับการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพ่ือลด
นํ้าหนัก และนํ้าหนักตัวดีกวากอนได รับโปรแกรมสุขศึกษาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เม่ือ
เปรียบเทียบกับกลุมควบคุม พบวา ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษากลุมทดลองมีความรู และ
พฤติกรรมเก่ียวกับการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพ่ือลดน้ําหนักและน้ําหนักตัวดีกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนฐิติมา บํารงญาติ (2549) ศึกษาผลของการประยุกตใชแนวคิด
การกํากับตนเอง รวมกับแรงสนับสนุนทางสังคมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการลดน้ําหนักของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนกัลยาณวัตร จังหวัดขอนแกน แบงเปนกลุมทดลอง และกลุม
ควบคุมกลุมละ 32 คน เวลาในการทดลอง 11 สัปดาห โดยกลุมทดลองไดรับโปรแกรมสุขศึกษาท่ี
ประยุกตใชแนวคิดการกํากับตนเองและทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคมประกอบดวย การใหความรู 
กระบวนการสังเกตตนเอง กระบวนการตัดสินใจ การฝกการออกกําลังกาย การกระตุนเตือน การให
กําลังใจ การใหคําแนะนํา ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของการ
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ปฏิบัติตนเพ่ือลดนํ้าหนักสูงกวากอนการทดลองและสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ นอกจากน้ีในกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยนํ้าหนักลดลงจากกอนการทดลองและกลุมเปรียบเทียบอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ รวมทั้งกลุมทดลองมีคาเฉล่ียของน้ําหนักนอยกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ทางดานพัชรี ดวงจันทร (2553) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการควบคุมตนเองและการ
รับรูความสามารถของตนเองเพื่อการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัวแปร
ทางกายภาพ ในเด็กนักเรียนที่มีความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยรามคําแหง กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมี
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังเพ่ิมขึ้นจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และตอมา 
ในป 2010 พัชรี ดวงจันทร (Patcharee Duangchan. 2010)ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ประยุกตใชแนวคิดการควบคุมตนเอง การรับรูความสามารถของตนเอง และ
การแปลงเจตนาสูการกระทํา เพ่ือปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิต พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ
เคลื่อนไหวออกกําลัง และดัชนีมวลกาย ในเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษา กรุงเทพมหานคร  
ผลการศึกษาพบวา ภายหลังไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกําลัง กลุม
ตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังเพ่ิมขึ้นจากกอนการทดลอง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ในตางประเทศนั้น สเก็นเดอร และคณะ (Skender; et al. 1996: 342-346)  
ไดศึกษาการเปรียบเทียบแนวโนมของการลดน้ําหนักภายในระยะเวลา 2 ปในการปรับพฤติกรรม
ของผูใหญที่เปนโรคอวน โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมทางพฤติกรรมปญญา
นิยมในการควบคุมนํ้าหนัก จํานวน 3 โปรแกรม น่ันคือ โปรแกรมควบคุมนํ้าหนักโดยการควบคุม
อาหารอยางเดียว โปรแกรมควบคุมนํ้าหนักโดยการออกกําลังกายอยางเดียว และโปรแกรมการ
ควบคุมนํ้าหนักโดยการควบคุมอาหารและการออกกําลังกายรวมกัน โดยศึกษากับกลุมตัวอยางทั้ง
ชายและหญิงจํานวน 127 คน ซ่ึงมีนํ้าหนักตัวมากกวาเกณฑมาตรฐานตั้งแต 14 กิโลกรัมขึ้นไป 
(ตามตารางเทียบสวนสูงและน้ําหนัก) โดยการสุมเขาเง่ือนไขการทดลองทั้ง 3 โปรแกรม ทั้งน้ี
โปรแกรมควบคุมนํ้าหนักโดยการควบคุมอาหารอยางเดียว คือการวางแผนบริโภคอาหารที่ให
พลังงานต่ํา เพ่ือลดนํ้าหนัก 1 กิโลกรัมตอสัปดาห สวนโปรแกรมควบคุมนํ้าหนักโดยการออกกําลัง
กายนั้นประกอบดวย การเดินและกิจกรรมอ่ืนๆ ที่บาน โดยปฏิบัติ 5 ชวงเวลาในหนึ่งสัปดาห 
นอกจากนี้กลุมทดลองจะตองเขากลุม 3 ระยะ โดยในระยะแรกเขากลุมสัปดาหละหนึ่งครั้ง จํานวน 
12 สัปดาห ระยะที่สองเขากลุม 2 สัปดาหตอหน่ึงคร้ัง จํานวน 3 คร้ัง และระยะสุดทายคือ เขากลุม
เดือนละหนึ่งครั้งเปนเวลา 8 เดือน  ผลการศึกษาพบวา ใน 1 ป ไมพบความแตกตางระหวาง 3 กลุม
น้ี สําหรับกลุมที่เขารับโปรแกรมควบคุมนํ้าหนักโดยการควบคุมอาหารอยางเดียวสามารถลดน้ําหนัก
ได 6.8 กิโลกรัม กลุมที่เขารับโปรแกรมควบคุมนํ้าหนักโดยการออกกําลังกายอยางเดียวสามารถลด
นํ้าหนักได 2.9 กิโลกรัม สวนกลุมที่เขารับทั้งโปรแกรมการควบคุมนํ้าหนักโดยการควบคุมอาหาร
และการออกกําลังกายสามารถลดน้ําหนักได 8.9 กิโลกรัม หลายปตอมา อิริคสันและคณะ 
(Eriksson; et al. 2006: 453-461) ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการใชชีวิตในการดูแลสุขภาพ
เพ่ือปรับเปลี่ยนปจจัยเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจและหลอดเลือดของผูปวยวัยกลางคนที่มีความเส่ียง
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ในระดับปานกลางถึงสูง ซ่ึงผูปวยเหลาน้ีเปนโรคความดันโลหิตสูง ภาวะไขมันในเลือดสูง 
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 หรือ โรคอวนทั้งชายและหญิงในศูนยบริการสุขภาพปฐมภูมิทางเหนือของ
สวีเดน โดยการสุมกลุมตัวอยางเขากลุมทดลอง (75 คน) และกลุมควบคุม (76 คน) สําหรับ
โปรแกรมประกอบดวย 1) กิจกรรมการออกกําลังกาย (ความอดทนภายใตการดูแลและการฝกอบรม
แบบครบวงจร) เปนกลุม สัปดาหละ 3 คร้ัง เปนเวลา 3 เดือน และ 2) กิจกรรมการควบคุมอาหาร 
(ไดรับคําปรึกษาจากนักโภชนาการจํานวน 5 คร้ัง หลังจากน้ันติดตามผลโดยนักกายภาพบําบัดทุก
เดือน) ภายหลังการทดลอง 1 ป เหลือกลุมตัวอยางทั้งหมดจํานวน 123 คน พบวา ในกลุมทดลอง มี
การออกกําลังกายเพ่ิมขึ้นและมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และมีนํ้าหนักตัวลดลง 
รวมถึงดัชนีมวลกายลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และสลอรตา (Slawta; et al. 2006: 305-312) 
ไดศึกษาโปรแกรมในการดํารงชีวิตเพ่ือสุขภาพที่ดีของเด็ก (Be Fit Kid Program) ซ่ึงเปนโปรแกรม
นํารองจํานวน 12 สัปดาห โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังและ
พฤติกรรมทางโภชนาการในเด็ก สําหรับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังของโปรแกรมนั้นเนน 
1) การออกกําลังกายที่หัวใจและหลอดเลือด 2) ความยืดหยุนและความแข็งแรงของกลามเน้ือ และ 
3) การพัฒนากระดูกผานการวิ่ง โยคะ กระโดด และการออกกําลังกายที่ใชกําลัง โดยกิจกรรม
ทั้งหมดเปนรายบุคคลและไมใชการแขงขัน สวนพฤติกรรมการบริโภคอาหารเนนเก่ียวกับแนว
ทางการบริโภคอาหารในปจจุบันที่เนนอาหารที่อุดมไปดวยผักผลไม  ไขมันไมอ่ิมตัว เมล็ดธัญพืช 
รวมทั้งไขมันอ่ิมตัวและน้ําตาลในระดับต่ํา หลังการติดตามผลพบวา  สัดสวนรางกายดีขึ้น การออก
กําลังกายเพ่ิมขึ้น มีความรูโภชนาการสูงขึ้น รวมทั้งการบริโภคอาหารที่ดีขึ้น อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ  

   ขอมูลขางตนแสดงใหเห็นวาโปรแกรมที่สรางขึ้นมานั้นใชในการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมการ
ออกกําลังกายหรือการเคลื่อนไหวออกกําลังโดยประยุกตแนวคิดตางๆ มาใชเพ่ือใหเกิดผลตอ
พฤติกรรมดังกลาว เชน แนวคิดทางสุขศึกษา แนวคิดการใชชีวิตหรือการดํารงชีวิต แนวคิด
พฤติกรรมปญญานิยม เก่ียวกับการควบคุมตนเอง การกํากับตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทางสังคม 
การรับรูความสามารถของตนเอง เปนตน โดยทําการศึกษากับเด็กนักเรียนในโรงเรียนเปนสวนใหญ 
และทํากับผูปวยในศูนยสุขภาพสําหรับกิจกรรมที่สรางขึ้นนั้นมีลักษณะที่หลากหลาย เชน การให
ความรูโดยการบรรยาย การตั้งคําถาม การนําเสนอกรณีศึกษา การเลนเกม การสาธิต การอภิปราย
กลุมยอย การสรางประสบการณที่ประสบความสําเร็จ การใชตัวแบบ การควบคุมสิ่งเรา การเลือก
รับประทานอาหาร การเลือกทํากิจกรรมการออกกําลังกาย กระบวนการสังเกตตนเอง กระบวนการ
ตัดสินใจ การกระตุนเตือน การใหกําลังใจ การใหคําแนะนํา เพ่ือใหเกิดผลตอตัวแปรที่นักวิชาการ
สนใจ เชน ความรูเก่ียวกับโรคอวน โรคเบาหวาน เจตคติตอพฤติกรรม การรับรูการควบคุม
พฤติกรรม พฤติกรรมในการลดน้ําหนัก พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมออกกําลังกาย 
คุณภาพชีวิต นํ้าหนักตัว รวมไปถึงดัชนีมวลกายของเด็กดวย และผลการศึกษาพบวาหลังจากที่กลุม
ทดลองไดรับโปรแกรมแลว กลุมทดลองมีความรู เจตคติ พฤติกรรมการออกกําลังกายหรือการ
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เคลื่อนไหวออกกําลังเพ่ิมขึ้นกวากอนไดรับโปรแกรมการทดลอง และดีกวากลุมเปรียบเทียบ  
มีนํ้าหนักตัวดีกวากอนไดรับโปรแกรมและดีกวากลุมเปรียบเทียบ รวมทั้งมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 

    จากท่ีกลาวมาแลวขางตนนั้น เปนการประมวลเอกสารเก่ียวกับโรคอวนในเด็กและวัยรุน 
ทั้งในแง ความสําคัญ ความหมายและวิธีการประเมินโรค สาเหตุและกลไกในการเกิดโรครวมทั้ง
ปจจัยเสี่ยงในการเกิดโรค แนวคิดในการปองกันโรค และพฤติกรรมที่เก่ียวของกับโรคอวน ซ่ึงไดแก
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย ในสวนตอไปจะกลาวถึงเอกสารและ
งานวิจัยที่เก่ียวกับแนวคิดในการพัฒนาโปรแกรมสําหรับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือปองกันโรค
อวนในเด็กและวัยรุน ซ่ึงจะเปนขอมูลสําหรับนําไปใชในการพัฒนารูปแบบกิจกรรมในการปองกัน
โรคอวนในเด็กและวัยรุนตอไป 

 
2. แนวคดิในการพัฒนาโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพื่อการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ที่เหมาะสมของเด็กและวัยรุนที่เปนโรคอวน  

   การประมวลเอกสารและงานวิจัยในสวนนี้จะเปนการประมวลแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัย
ที่เก่ียวของโดยใชแนวคิดทางการศึกษาโดยการใหความรู เพ่ือใหเกิดความรู ความเขาใจ การนํา
ความรูไปใชได และแนวคิดทางจิตวิทยาโดยการควบคุมตนเอง ทั้งนี้เน่ืองจากการศึกษาเรื่องการ
ปรับเปลี่ยนลักษณะการดําเนินชีวติของเด็กและวัยรุนที่ประสบความสําเร็จในการควบคุมนํ้าหนักและ
สวนสูงใหเหมาะสม : ศึกษาเฉพาะกรณีเด็กและวัยรุนที่เปนโรคอวนในสังคมเมือง ซ่ึงเปนการศึกษา
ในเชิงลึกดวยวิธีการเชิงคุณภาพของเด็กและวัยรุนที่เปนโรคอวนแตประสบความสําเร็จในการ
ควบคุมนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูงใหเหมาะสมไดในบริบทของประเทศไทย ของผูวิจัยพบขอมูลที่
สําคัญวา ความรูเก่ียวกับโรคอวน และความรูเก่ียวกับการบริโภคอาหารที่ดี และความรูเก่ียวกับการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสม มีความสําคัญมากในการเริ่มตนดูแลสุขภาพของเด็กกลุมผูใหขอมูลหลัก 
รวมไปถึงผูปกครองดวย ซ่ึงความรูดังกลาวน้ันไมใชเปนเพียงแคความรู ความเขาใจเทาน้ัน แตยัง
รวมไปถึงการนําความรูที่ไดรับมาไปปรับใชในชีวิตประจําวันดวย จึงจะเกิดผลตอพฤติกรรมที่มี
ประสิทธิภาพ และยังพบวา ผูใหขอมูลหลักที่สามารถดูแลและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายของตนเองจนสามารถควบคุมนํ้าหนักและสวนสูงให
เหมาะสมไดดียิ่งขึ้น รวมทั้งยังพบวา ผูใหขอมูลหลักที่ไมมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองมาก
ดีนัก แตไดรับการสนับสนุนทางสังคมโดยเฉพาะจากครอบครัว สามารถประสบความสําเร็จในการ
ควบคุมนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูงที่เหมาะสมไดเชนกัน นอกจากนี้ผูใหขอมูลหลักที่สามารถควบคุม
นํ้าหนักตามเกณฑสวนสูงใหเหมาะสมไดน้ันตองไดรับการสนับสนุนทางสังคมดวยจึงประสบ
ความสําเร็จมากขึ้น ประกอบกับพัชรี ดวงจันทร (2553) ไดศึกษานําเอาแนวคิดของการรับรู
ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) และการควบคุมตนเอง (Self-control) ซ่ึงเปนองคประกอบ
ของการรับรูการควบคุมพฤติกรรม (Perceived behavioral control : PBC) ตามทฤษฎีพฤติกรรม
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ตามแผน สรางโปรแกรมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก
กําลังของเด็กอวนที่เสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 พบวาโปรแกรมที่สรางขึ้นนั้นมี
ประสิทธิผลในการปรับเปลี่ยนการรับรูความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) และการควบคุม
ตนเอง  (Self-control)  ของกลุมตัวอยาง  และยังพบวาการรับรูความสามารถของตนเอง  
(Self-efficacy) และการควบคุมตนเอง (Self-control) มีผลตอการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกําลังของกลุมตัวอยางดวย นอกจากน้ียังพบวาภายหลัง
การทดลอง คะแนนความรูเก่ียวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 ของกลุมทดลองกับกลุมควบคุม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ตอมาไดทําการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมที่ประยุกตใชแนวคิดการควบคุมตนเอง การรับรูความสามารถของตนเอง และการแปลง
เจตนาสูการกระทํา เพ่ือปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิต พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหว
ออกกําลัง และดัชนีมวลกาย ในเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษา กรุงเทพมหานคร พบขอมูลที่สําคุญคือ 
ภายหลังได รับโปรแกรมกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยของความรู เ ก่ียวกับโรคอวน การรับรู
ความสามารถของตนเองดานการบริโภคอาหาร การควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหาร และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เพ่ิมขึ้นจากกอนการทดลอง และมีดัชนีมวลกายลดลงจากกอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้ยังพบวาภายหลังไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารตามดวยโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง กลุมตัวอยางใน
โรงเรียน A มีคะแนนเฉลี่ยความรูเก่ียวกับโรคอวนและพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ิมขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเฉลี่ยภายหลังไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารเพียงอยางเดียว สวนกลุมตัวอยางในโรงเรียน B ซ่ึงไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกําลังตามดวยโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
พบวามีเพียงคะแนนเฉลี่ยความรู เ ก่ียวกับโรคอวนที่ เ พ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเ ม่ือ
เปรียบเทียบกับคะแนนเฉลี่ยภายหลังไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง
เพียงอยางเดียว (Patcharee Duangchan. 2010) นอกจากน้ียังพบผลที่นาสนใจคือ เจตคติมี
อิทธิพลตอพฤติกรรม โดยเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารมีอิทธิพลโดยตรงตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร และเจตคติตอพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังมีอิทธิพลโดยตรงตอพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลัง (พัชรี ดวงจันทร. 2550) โดยบรรยากาศ รูปแบบกิจกรรมที่สนุกสนานใน
โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง อาจทําใหนักเรียนในกลุมทดลอง
มีเจตคติที่ดีตอการบริโภคอาหารและเจตคติที่ดีตอการเคลื่อนไหวออกกําลัง ซ่ึงสงผลใหเกิด 
การรักษาระดับของพฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุมทดลองใหคงที่และสูงขึน้ได รวมทั้งสงผลให
ระดับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังในกลุมทดลองสูงกวากอนการทดลองได (พัชรี ดวงจันทร. 
2553; Patcharee Duangchan. 2010 )  
    จากขอคนพบขางตนแสดงใหเห็นวา ตัวแปรที่เขามาเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และพฤติกรรมการออกกําลังกายของเด็กน้ันประกอบไปดวย ตัวแปรดานความรู เจตคติตอ
พฤติกรรม  การควบคุมตนเอง การรับรูความสามารถของตนเอง และการสนับสนุนทางสังคม ซ่ึงตัว
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แปรเหลาน้ีลวนมีผลตอพฤติกรรม ดังน้ันในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดนําตัวแปรขางตนที่พบวามี
ความสัมพันธตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของเด็กอวนมาทําการศึกษาซึ่ง
ไดแก ตัวแปรความรู เจตคติตอพฤติกรรม และการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยการควบคุมตนเอง ซ่ึง
ผูวิจัยนําเสนอ แนวคิด หลักการ การวัดและงานวิจัยที่เก่ียวของในสวนตอไป 

   ในสวนตอไป ผูวิจัยจึงขอประมวลแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เก่ียวกับการแนวคิดการ
จัดระบบความรูตามจุดมุงหมายการศึกษาของบลูม (Bloom’s taxonomy) แนวคิดเจตคติตอ
พฤติกรรมและแนวคิดการควบคุมตนเองตามแนวพฤติกรรมนิยม โดยจะแยกนําเสนอ เปน 3 สวน 
คือ 1) หลักการของแนวคิด 2) การวัด และ 3) งานวิจัยที่เก่ียวของ เพ่ือจะเปนประโยชนตอผูวิจัยใน
การนําไปสรางรูปแบบกิจกรรมในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตอไป  
 

    2.1 แนวคดิการจัดระบบความรูตามจุดมุงหมายการศึกษาของบลูม (Bloom’s 
taxonomy) ดานการรูคิด (Cognitive domain) 

   การประมวลเอกสารในสวนนี้จะแยกนาํเสนอหลักการ แนวคิด ทฤษฎี การประยกุตใช 
และการวัดแนวคิด ทฤษฎี รวมทั้งงานวิจัยที่เก่ียวของซึ่งมีรายละเอียดดังน้ี 

         2.1.1 แนวคิดการจดัระบบความรูตามจุดมุงหมายการศึกษาของบลูม (Bloom’s 
taxonomy) ดานการรูคิด (Cognitive domain) : หลักการ 

       นักวิชาการและนักคิดหลายแขนง นักปรัชญา นักจิตวิทยา นักการศึกษา ไดพยายาม
กลาวถึง ความรูของมนุษยในมุมมองมากมาย ซ่ึงหนึ่งในนักวิชาการเหลาน้ันคือ เบนจามิน บลูม 
(1979) ไดจัดระบบความรูตามจุดมุงหมายทางการศึกษาเปน 3 ดานคือ ดานการรูคิด (Cognitive 
domain) ดานอารมณความรูสึกนึกคิด (Affective domain) และดานทักษะกลไก (Psycho-motor 
domain) โดยแตละดานมีรายละเอียดมากมาย แตในที่น้ีผูวิจัยจะนําเสนอในสวนของดานการรูคิด
เทาน้ันซ่ึงเปนความสามารถในดานการรู การคิด การจดจํา ระลึกได ตลอดจนความสามารถทาง
สติปญญาในดานตางๆ ประกอบไปดวย 6 ระดับ เรียงลําดับจากงายไปยากดังนี้คือ 1) ความรู 
(Knowledge) 2) ความเขาใจ (Comprehension) 3) การนําไปใช (Application) 4) การวิเคราะห 
(Analysis) 5) การสังเคราะห (Synthesis) และ 6) การประเมินผล (Evaluation) ซ่ึงในแตละระดับมี
รายละเอียดดังน้ี (Bloom. 1979; Bloom; et al . 1971; ลวน สายยศ และ อังคณา สายยศ. 2539: 
41-44; สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ. 2540: 103-104; อรพินทร ชูชม. 2545: 186-
189) 
               1. ความรู (Knowledge) เปนความสามารถท่ีจดจําระลึกไดในสิ่งที่เคยเรียนรู
หรือมีประสบการณมาแลว ซ่ึงก็คือ ความจําน่ันเอง เปนระดับเบื้องตนแบงได 3 ประเภทดังน้ี 
          1.1 ความรูที่เฉพาะในเน้ือเรื่อง (Knowledge of specifics) ไดแก ความรู
ความจําในเรื่องสัญลักษณ ศัพท นิยาม ที่ตกลงไวเพ่ือใชในเรื่องใดเรื่องหน่ึงเพ่ือใหเปนความหมายที่
สะดวก (Knowledge of terminology) และความรูเก่ียวกับขอเท็จจริง (Knowledge of specific 
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facts) เปนความสามารถในการจดจําส่ิงที่เปนความจริงที่เรียนรูมา ความจริงในลักษณะของ วันที่ 
เดือน ป สถานที่ บุคคล เหตุการณ ที่เกิดขึ้นเปนจริงแลว 
         1.2 ความรูเก่ียวกับวิธีการ (Knowledge of ways and means of dealing 
with specifics) ความสามารถดานนี้เปนความจําในดานวิธีการจัดระบบ จัดการศึกษา พิจารณา 
วิพากษวิจารณ รวมทั้งวิธีการแสวงหาความรูและลําดับขั้นของเวลา ไดแก ความรูเก่ียวกับระเบียบ
แบบแผน (Knowledge of conventions) เปนความสามารถในการจดจําประเพณี วัฒนธรรม หรือ
การกระทําที่เปนนิสัยยึดถือกันในสังคม หรือในเนื้อหาวิชาน้ันๆ ความรูเก่ียวกับแนวโนมและลําดับ
เหตุการณ (Knowledge of trend and sequence) เปนความสามารถในการจําเพ่ือหาสวนที่
เก่ียวของกับการแสดงออกทางแนวโนมและลําดับขั้นตอนในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง ความรูเก่ียวกับการจัด
จําพวกและประเภท (Knowledge of classifications and categories) เปนความจําในเรื่องการจัด
ประเภท กลุมชุดของความรูในเนื้อหาท่ีเรียนรูมาแลว ความรูเก่ียวกับเกณฑ (Knowledge of 
criteria) เปนความจําเกณฑตางๆ ในการเกิดหลักการ เกิดมโนภาพ เกิดความคิดเห็น เปนตน และ
ความรูเก่ียวกับระเบียบวิธี (Knowledge of methodology) เปนลักษณะการจําวิธีการในการคนหา
ความรู จําเทคนิค และกระบวนการตางๆ ที่เคยเรียนรูมาแลว 
         1.3 ความรูรวบยอดและนามธรรม (Knowledge of the universals and 
abstraction field) ความจําแบบนี้เปนความจําขั้นสูงขึ้น ไดแก ความรูเก่ียวกับหลักวิชาและขอสรุป
ทั่วไป (Knowledge of principles and generalizations) คือ เม่ือสอนหลักวิชาและการขยายนัย
ทั่วไปในหลักวิชาน้ันๆ แลว จุดประสงคน้ีตองการจะใหจําสิ่งน้ันๆ ใหไดและความรูเก่ียวกับทฤษฎี
และโครงสราง (Knowledge of theories and structures) มีจุดประสงค คือใหผูเรียนสามารถจดจํา
ทฤษฎี และโครงสรางของสิ่งที่เรียนมาแลวใหได 
                  พฤติกรรมดานการรูคิดน้ัน จะเปนพฤติกรรมที่แสดงออกมาในรูปของ  
การระลึก หรือการจําสาระสําคัญของความรูที่ไดเรียนรูมา  
               2. ความเขาใจ (Comprehension) เปนความสามารถเขาใจเนื้อเรื่องได โดย
แปลความหมาย ตีความ และขยายความเกี่ยวกับสิ่งตางๆ แบงเปน 3 ประเภท คือ 
          2.1 การแปลความหมาย (Translation) หมายถึง ความสามารถในการแปล
ความหมายหรืออธิบายความหมายจากรูปแบบหนึ่งมาเปนอีกรูปแบบหนึ่ง แปลความหมายจากงาย
มาหายาก หรือแปลความหมายจากยากไปงาย หรือแปลความหมายจากนามธรรมเปนรูปธรรม 
          2.2 การตี ค ว าม  ( Interpretation)  หมายถึ ง  ความสามา รถที่ จ ะหา
ความสัมพันธแยกแยะสิ่งของหรือความคิดเพ่ือใหเกิดความเขาใจที่ชัดเจน ตลอดจนนําเร่ืองเดิมมา
จัดระบบใหมเพ่ือใหเกิดความเขาใจ 
          2.3 การขยายความ (Extrapolation) หมายถึง ความสามารถที่จะขยาย
ความคิด ประมาณการณหรือคาดคะเนสิ่งตางๆ โดยอาศัยมาตรฐานของความรู ขอเท็จจริง และ
กฏเกณฑที่มีอยู 
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              3. การนําไปใช (Application) หมายถึง ความสามารถที่จะนําเอาความรู 
หลักการ แนวคิด วิธีการ ทฤษฎี หรือกฎเกณฑตางๆ ไปใชสถานการณใหมและสรางสรรค 

                4. การวิเคราะห (Analysis) หมายถึง ความสามารถที่จะจําแนกแยกแยะ
เรื่องราว ขอเท็จจริง หรือเหตุการณใดๆ ออกเปนสวนยอยๆ ไดวาประกอบดวยอะไรบาง และ
สวนยอยๆ น้ีมีความสัมพันธกันอยางไร อะไรเปนเหตุอะไรเปนผล และมีหลักการอะไรที่ยึดให
สวนยอยเหลาน้ีเก่ียวของกันเปนสวนรวมการวิเคราะหแบงออกเปน 3 ประเภท 

       4.1 การวิเคราะหสวนประกอบ (Analysis of elements) เปนการวิเคราะหวา
สิ่งที่อยูน้ันอะไรสําคัญ จําเปนหรือมีบทบาทที่สุด อะไรเปนเหตุ อะไรเปนผล 

       4.2 การวิเคราะหความสัมพันธ (Analysis of relationship) เปนการหา
ความสัมพันธหรือความเกี่ยวของของสวนยอยในปรากฏการณหรือเน้ือหาน้ัน 

       4.3 การวิเคราะหหลักการ (Analysis of organization principles) เปน
ความสามารถที่จะจับเรื่องราววายึดหลักการใด มีเทคนิคหรือยึดคติใด 

               5. การสังเคราะห (Synthesis) หมายถึงความสามารถที่จะรวบรวมผสมผสาน
สวนยอยๆ เขาดวยกันใหเปนสวนรวมที่มีแบบหรือโครงสรางใหมที่ดีไปกวาเดิม การสังเคราะหแบง
ออกเปน 3 ประเภทดังน้ี 

       5.1 การสังเคราะหการส่ือสาร (Production of a unique communication)  
เปนความสามารถในการสังเคราะหขอความโดยสื่อหรือโดยการพูด เขียน การวิพากษวิจารณ หรือ
หาขอยุติบางประการ 

       5.2 การสังเคราะหการวางแผน (Production of a plan or set of operations) 
เปนความสามารถดานการวางแผน หรือการจัดกระทํา การออกแบบหรือการกระทําในลักษณะ
เดียวกัน 

       5.3 การสังเคราะหความสัมพันธ (Production of a set of abstract relations) 
เปนความสามารถในการนํานามธรรมยอยๆ มาสัมพันธกันเกิดเปนทฤษฎี สมมติฐาน สูตร หรือกฎ
ขึ้น 

              6. การประเมินผล (Evaluation) หมายถึง ความสามารถในการตัดสินใหคุณคา
กับสิ่งตางๆหรือเร่ืองราวตางๆ อยางมีหลักเกณฑ พฤติกรรมดานการประเมินผลเปนพฤติกรรมการ
รูคิดที่สูงที่สุด การประเมินผลแบงตามเกณฑได 2 ประเภทดังน้ี 

      6.1 การประเมินโดยอาศัยขอเท็จจริงภายใน (Judgment in terms of internal 
criteria) การประเมินแบบน้ีพิจารณาหาความถูกตอง สมเหตุสมผล ความสอดคลอง โดยอาศัย
เกณฑภายในของสิ่งน้ันเปนสําคัญ 

      6.2 การประเมินโดยอาศัยขอเท็จจริงภายนอก (Judgment in terms of 
external criteria) การประเมินแบบน้ีอาศัยเกณฑหรือมาตรฐานจากภายนอกไวเปรียบเทียบ เกณฑ
เหลาน้ีอาจเปนเกณฑที่สังคม หรือระเบียบประเพณีไดกําหนดไว 
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             การจัดระบบความรูตามจุดมุงหมายการศึกษาดานการรูคิด (Cognitive domain) 
น้ัน บลูม อธิบายวา ผูสอนตองกําหนดไดวาผูเรียนควรเรียนรูอะไรมากนอยเพียงใด ควรเขาใจเรื่อง
ใดมากนอยแคไหน ควรวิเคราะหประเมินหรือประยุกตอะไรไดบางในระดับใด สิง่เหลาน้ีเปนเรื่องที่
เนนความเกี่ยวของของความรูกับสติปญญา เนนความสามารถใหใชสติปญญาอยางแตกฉาน   
             จากขอมูลขางตนจะเห็นไดวาความรูดานการรูคิดในมุมมองของบลูมน้ัน 
ประกอบดวย 6 ระดับ โดยการรูคิดระดับพ้ืนฐาน คือ ความรู (Knowledge) และการรูคิดในระดับสูงก็
คือ การประเมินผล (Evaluation) อยางไรก็ตามในการศึกษาครั้ง น้ีผูวิ จัยไดนําแนวคิดน้ีมา
ประยุกตใชในการพัฒนาโปรแกรมเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ
และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กที่เปนโรคอวน คือ ระดับความรู ระดับความ
เขาใจ และระดับการนําไปใช ซ่ึงสรุปความหมายไดคือ 

            ความรู หมายถึง ความสามารถที่จดจําระลึกไดในสิ่ งที่ เคยเรียนรูหรือมี
ประสบการณมาแลวเก่ียวกับ เน้ือเรื่อง ขอเท็จจริง รวมทั้งขอสรุปของปจจัยเสี่ยงของโรคอวน วิธีการ
การปองกันและการรักษาของโรคอวน ตลอดจนเน้ือหา ขอเท็จจริง และขอสรุปของการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะ การบริโภคอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพ และอาหารที่ไมมีประโยชนตอ
สุขภาพ อีกทั้งวิธีการในการบริโภคอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ รวมไปถึงเนื้อหา ขอเท็จจริง และ
ขอสรุปของการออกกําลังกายที่กอใหเกิดคุณประโยชนตอรางกาย และโทษที่จะเกิดกับรางกายหาก
ไมออกกําลังกาย รวมทั้งวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง 

            ความเขาใจ หมายถึง เปนความสามารถเขาใจเน้ือหา ของโรคอวน การบริโภค
อาหาร และการออกกําลังกาย โดยสามารถอธิบายความหมายของโรคอวนได อธิบายสาเหตุของ 
โรคอวน หาความสัมพันธของสาเหตุและการปองกันโรคอวนได แยกแยะประเภทอาหารที่มี
ประโยชนตอรางกายและไมมีประโยชนได และแยกแยะประเภทของกิจกรรมตางๆ ที่ทําใหรางกาย
เกิดการใชพลังงานได และกิจกรรมลักษณะใดที่ใหประโยชนตอรางกาย รวมทั้งสามารถคาดคะเนถึง
การปฏิบัติตนที่เสี่ยงตอการเปนโรคเพ่ิมขึ้นและคาดการณถึงการปฏิบัติตนเพื่อการปองกันโรคได 

            การนําไปใช หมายถึง ความสามาถท่ีจะนําเอาความรู หลักการ แนวคิด วิธีการ 
เก่ียวกับโรคอวน การบริโภคอาหารและการออกกําลังกายที่ไดรับมาไปใชในสถานการณใหม ใน
ชีวิตประจําวันและสามารถใชไดอยางสรางสรรค 
             สําหรับการศึกษาวิจัยคร้ังน้ีไดนําแนวคิดมา 3 ระดับ เน่ืองจากทั้ง 3 ระดับน้ี
เหมาะสมกับพัฒนาการของเด็กกลุมตัวอยาง ซ่ึงมีอายุระหวาง 10-13 ป น้ันเปนชวงที่มีสติปญญา
กวางขวางขึ้น สามารถคิดเปนเหตุเปนผลมากขึ้น สามารถคิดและแกไขปญหาไดมากขึ้น เริ่มเขาใจ
แนวคิดเชิงนามธรรมพื้นฐานงายๆ เริ่มสนใจอานหนังสือตางๆ เพ่ือที่จะรวมอภิปราย หรือพูดคุยกับ
เพ่ือนฝูงได ชอบแสดงออกทางความคิดและแสดงการมีสวนรวม และรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน  
มีความคิดริเริ่มทําสิ่งใหมๆ มีความอยากรูอยากเห็น เรียนรูและเขาใจสิ่งตางๆ ไดเร็ว อยางไรก็ตาม
ความสามารถในการแยกแยะสาเหตุและผลยังไมดีเทาวัยรุนซึ่งมีพัฒนาการดานการคิดเปนเหตุเปน
ผลเต็มที่ สามารถใชตรรกจากเง่ือนไขที่กําหนดได สามารถคิดเหตุผลเชิงสัดสวนได สามารถแยกตัว
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แปรเชิงเหตุผลได และสามารถใชเหตุผลสรุปเปนองครวมได (สุชา จันทรเอม. 2542: 132-133;  
ศรีเรือน แกวกังวาล. 2549: 270; ประณต เคาฉิม. 2549: 565-566) ซ่ึงเด็กในชวงอายุน้ียังไมมี
ความสามารถทางการคิดถึงระดับดังกลาว ดังน้ันในการจัดกิจกรรมเพ่ือใหความรูแกเด็กชวงอายุน้ีจึง
ตองดําเนินการใหเหมาะสมกับพัฒนาการทางสติปญญาตามชวงวัยดวย ซ่ึงใน 3 ระดับแรกตาม
มุมมองของบลูมนาจะมีความเหมาะสมกับชวงวัยน้ี 
 
              หลักการการจัดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาความรู 
               หลักการการจัดกิจกรรมหรือการสอนเพื่อพัฒนาความรู ความเขาใจของผูเรียน
น้ันสามารถทําได โดยผูสอนเปนผูดําเนินการใหผูเรียนเกิดการเรียนรูตามวัตถุประสงคดวยวิธีการ
ตางๆ ที่แตกตางกันไปซึ่งมีความเหมาะสมกับการพัฒนาความรูในระดับตางๆ อยางไรก็ตามไมมีวิธี
สอนใดดีที่สุด ครูควรเลือกใชวิธีการสอนหลายๆ วิธี เพ่ือชวยใหผู เรียนบรรลุวัตถุประสงค  
(ทิศนา  แขมมณี. 2550: 321) ในสวนนี้ผูวิจัยไดประมวลวิธีการสอนแบบตางๆ จากนักวิชาการ
หลายทาน และสรุปผลการประมวลนั้น   (ชูศรี สนิทประชากร. 2525: 4-76; เพ็ญพิมล คูศิริวิเชียร. 
2537: 78-98; วัฒนาพร ระงับทุกข. 2542: 32-33; อาภรณ  ใจเที่ยง. 2546: 138-165; ชาญชัย  
ยมดิษฐ. 2548: 213-231; ทิศนา แขมมณี. 2550: 327-369) รวมทั้งขอนําเสนอลักษณะของวิธีการ
สอนท่ีมีความเหมาะสมกับจุดประสงคหรือจุดมุงหมายการศึกษาของ บลูม (Bloom’s taxonomy) 
เพียงสามระดับ คือ ความรู ความเขาใจและการนําไปใช ดังน้ี 
                1. การบรรยาย (Lecture) การสอนโดยวิธีการบรรยายเปนวิธีการที่มุงชวยให
ผูเรียนจํานวนมากไดเรียนรูเน้ือหาสาระ หรือขอความรูจํานวนมากพรอมๆ กันในเวลาที่จํากัด โดย
ผูสอนพูด บอกเลา อธิบาย เน้ือหาหรือเรื่องราวตางๆ ใหแกผูเรียน ซ่ึงมักเปนการสื่อความหมายทาง
เดียว คือจากผูสอนไปยังผูเรียน จุดสําคัญของการบรรยายอยูที่ความสามารถของผูสอนและความ
สนใจของผูเรียน ดังน้ันการบรรยายที่ดีผูบรรยายควรเตรียมเน้ือหาสาระมาเปนอยางดี และควรเรา
ความสนใจของผูเรียนและพยายามรักษาความสนใจนั้นใหคงอยู ดวยเทคนิคตางๆ เชน การใช
ปญหาเปนสิ่งเรา การใชการทดสอบกอนเรียนและหลังเรียน การใชสื่อประกอบ การยกตัวอยาง
อธิบาย และการใชกิจกรรมอ่ืนๆ รวมดวย อาทิ การสาธิต การเลนเกม การแสดงบทบาทสมมติ  
เปนตน นอกจากนี้ในการบรรยายทุกคร้ังจะตองมีการอภิปรายสรุป มีการซักถามและประเมินผลการ
เรียนรูของผูเรียนดวย 
               2. การสาธิต (Demonstration) การสอนดวยวิธีการน้ีเปนวิธีการชวยใหผูเรียนได
เห็นการปฎิบัติจริงดวยตาตัวเอง ทําใหเกิดความรูความเขาใจในเรื่องหรือการปฏิบัติน้ันชัดเจนขึ้น 
เกิดความคิดรวบยอดในเรื่องน้ันๆ จนสามารถปฏิบัติได โดยในการสอนดวยวิธีการน้ีผูสอนหรือ
บุคคลใดบุคคลหนึ่งแสดงหรือกระทําใหดูเปนตัวอยางพรอมๆ กับการบอก อธิบาย แสดงวิธีทําอยาง
ชัดเจน เพ่ือใหผูเรียนไดประสบการณตรงในเชิงรูปธรรม ผูสอนอาจจะใชวิธีการบรรยายประกอบ 
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การใชแผนภูมิ หรือผูอ่ืนมารวมการสาธิตดวย และในบางกรณีอาจจะใหผูเรียนเปนฝายแสดงการ
สาธิตดวยก็ได 
                3. การทดลอง (Experiment) เปนวิธีการท่ีมุงชวยใหผูเรียนรายบุคคลหรือราย
กลุมเกิดการเรียนรูโดยการเห็นผลประจักษชัดเจนจากการคิดและการกระทําของตนเอง ทําใหการ
เรียนรูน้ันตรงกับความเปนจริง ไดรับประสบการณตรงจากการทดลอง มีความหมายสําหรับผูเรียน
และจําไดนาน แลวสามารถนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได ซ่ึงในการทดลองทําไดหลายแบบ 
ผูสอนอาจใหผูเรียนลงมือทดลองตามขั้นตอนที่ไดกําหนดไวทั้งหมด โดยผูสอนทําหนาที่สังเกตและ
ใหคําแนะนําหรือใหขอมูลปอนกลับแกผูเรียน หรือผูสอนอาจลงมือทําการทดลองเองใหผูเรียนสังเกต
แลวทําการทดลองตามไปทีละขั้น หลังจากน้ันจึงทําการสรุปผลรวมกัน 
                4. การนิรนัย (Deduction) เปนวิธีการที่มุงชวยใหผูเรียนมีความรูความเขาใจ
เก่ียวกับทฤษฎีหลักการ กฎหรือขอสรุปในเรื่องที่เรียน แลวจึงใหตัวอยางการใชทฤษฎี หลักการ  
กฎ หรือขอสรุปน้ันหลายๆ ตัวอยาง หรืออาจใหผูเรียนฝกนําทฤษฎี หลักการ กฏ หรือขอสรุปน้ันไป
ในสถานการณใหมๆที่หลากหลาย การสอนดวยวิธีน้ีมุงชวยใหผูเรียนเกิดความเขาใจในทฤษฎี 
หลักการ กฎหรือขอสรุปน้ันอยางลึกซ้ึงขึ้นและสามารถนําหลักดังกลาวไปใชได 
                5. การอุปนัย (Inductive) เปนวิธีการท่ีชวยใหผูเรียนไดฝกทักษะการคิด
วิเคราะห สามารถจับหลักการ หรือประเด็นสําคัญ และสรุปเปนหลักการไดดวยตนเอง โดยนํา
ตัวอยาง ขอมูล เหตุการณ สถานการณ ที่มีหลักการหรือแนวคิด ที่ตองการสอนใหแกผูเรียน ทําให
เกิดการเรียนรูหลักการ แนวคิดหรือความรูตางๆ อยางเขาใจ สามารถนําไปใชในสถานการณอ่ืนๆ 
ตอไป 
                6. การอภิปราย (Discussion) เปนวิธีการที่มุงชวยเปดโอกาสใหผูเรียนมีสวน
รวมในกิจกรรมการเรียนรูอยางทั่วถึง ใหผูเรียนไดมีโอกาสสนทนาแลกเปล่ียนความคิดเห็นเก่ียวกับ
หัวขอที่กลุมใหความสนใจรวมกันเพ่ือหาคําตอบหรือเพ่ือแกไขปญหารวมกัน โดยการจัดผูเรียนเปน
กลุมและใหผูเรียนในกลุมพูดคุยแลกเปลี่ยนขอมูล ความคิดเห็น และประสบกาณในประเด็นที่
กําหนด วิธีการสอนแบบน้ีเนนผูเรียนเปนสําคัญ อันจะชวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรูในเรื่องที่เรียน
กวางขวางขึ้น ซ่ึงชวยพัฒนาผูเรียนทั้งดานความรู  ดานเจตคติ และดานทักษะการเรียนรู 
                7. การแสดงบทบาทสมมติ (Role Playing) เปนวิธีการที่ใหผูเรียนสวมบทบาท
ในสถานการณซ่ึงมีความใกลเคียงกับความเปนจริง และแสดงออกตามความรูสึกนึกคิดของตน โดย
ผูสอนสรางสถานการณและบทบาทสมมติขึ้น หรือหยิบยกเอาเหตุการณ ประเด็น หรือปญหาท่ี
เกิดขึ้นใหผูเรียนเขาไปเก่ียวของกับเหตุการณน้ันๆ และไดแสดงออกตามที่ผูเรียนคิดวาควรจะเปน 
ทําใหผูเรียนไดเขาใจถึงเหตุการณน้ันๆ ไดรับประสบการณจริงในสภาพการณสมมติ ไดเรียนรูการ
เอาใจเขามาใสใจเรา เกิดความเขาใจในความรูสึกและพฤติกรรมทั้งของตนเองและผูอ่ืนหรือเกิด
ความเขาใจในเรื่องตางๆ เก่ียวกับบทบาทสมมติที่ตนเองแสดงอยางลึกซ้ึงและรูจักปรับหรือเปลี่ยน
พฤติกรรม และแกไขปญหาตางๆ ไดอยางเหมาะสม  
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                 8. กรณีตัวอยาง (Case) เปนวิธีการที่ชวยใหผูเรียนฝกฝนการเผชิญและ
แกปญหาโดยไมตองรอใหเกิดปญหาจริง โดยใหผูเรียนศึกษาเรื่องราวท่ีสมมติขึ้นจากความเปนจริง 
วิเคราะหและตอบประเด็นคําถามที่เก่ียวกับเรื่องนั้นมาใชเปนขอมูลในการอภิปราย เพ่ือสรางความ
เขาใจ วิธีการน้ีเปดโอกาสใหผูเรียนคิดวิเคราะห และเรียนรูความคิดของผูอ่ืน ชวยใหผูเรียนมี
มุมมองที่กวางขวางขึ้น 
                 9. การใชเกม (Game) เปนวิธีการท่ีชวยใหผูเรียนไดเรียนรูตางๆ อยาง
สนุกสนานและทาทายความสามารถ โดยผูสอนจะสรางสถานการณสมมติใหผูเรียนเลน ภายใต
ขอตกลงหรือกติกาบางอยางแลวจึงนําเน้ือหาและขอมูลของเกม พฤติกรรมการเลน วิธีการเลน และ
ผลการเลนเกมของผูเรียนไปใชในการอภิปรายเพ่ือสรุปการเรียนรู ทําใหผูเรียนไดวิเคราะห
ความรูสึกนึกคิดและพฤติกรรมตางๆ รวมทั้งไดรับประสบการณตรง เปนวิธีการที่เปดโอกาสให
ผูเรียนมีสวนรวมสูง  
                ขอมูลขางตนจะเห็นวา วิธีการสอนเพ่ือใหผูเรียนเกิดการเรียนรูหรือมีความรูน้ัน
มีหลากหลายวิธีการ ตั้งแตการท่ีผูเรียนไมไดมีบทบาทมากนัก ผูเรียนมีสวนรวมในบางขั้นตอนของ
การเรียนการสอน ไปจนถึงการที่ผูเรียนไดลงปฏิบัติดวยตนเอง ซ่ึงแตละวิธีการลวนมีจุดประสงคใน
การใหเกิดความรูแตละระดับแตกตางกันไป ดังน้ันผูสอนจึงควรเลือกวิธีการตางๆ ใหเหมาะสมกับ
จุดมุงหมายของการเรียนรูหรือความรู เพื่อประโยชนสูงสุดแกผูเรียน 

                จากวิธีการสอนในรูปแบบตางๆ น้ัน นักวิชาการไดนําวิธีการสอนแบบตางๆ มา

ศึกษากับกลุมเด็กอวนเพ่ือเปนการใหความรูตางๆ ที่เก่ียวของดวยโดย เกศแกว สอนดี (2548)  

ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตแนวคิดการควบคุมตนเองในการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพื่อลดนํ้าหนักของนักเรียนที่มีนํ้าหนักเกิน

มาตรฐาน อําเภอเมือง จังหวัดสระบุรี ซ่ึงในโปรแกรมสุขศึกษา ไดรวมแนวคิดของการใหความรูเขา

ไปดวย โดยวิธีการสอนประกอบดวย 1) การบรรยายเรื่องภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานและโรค

อวน การลดน้ําหนักอยางถูกวิธี ผลเสียของการเกิดโรคอวน ประเภทของอาหารที่ควรรับประทาน 

การคํานวณพลังงานจากอาหาร กิจกรรมและการออกกําลังกาย 2) การระดมสมองเพื่อเสนอแนวคิด

เก่ียวกับสาเหตุของการเกิดโรคอวนและแนวทางแกไขของตนเอง กิจกรรมทางกายที่ชวยใหเกิดการ

ใชพลังงานและการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง พรอมทั้งเสนอแนวคิดแกกลุมใหญของ

นักเรียนกลุมทดลอง 3) สาธิตการออกกําลังกายแบบแอโรบิควิถีไทย และใหนักเรียนกลุมทดลอง

รวมกันออกกําลังกายเปนเวลา 30 นาที จากนั้นใหนักเรียนปฏิบัติกิจกรรมน้ีในเวลาเชา กลางวัน 

และเย็น หรือเม่ือมีเวลาวาง โดยมีการบันทึกพฤติกรรมการออกกําลังกายและระยะเวลาการออก

กําลังกายดวย 4) กิจกรรมสันทนาการเพ่ือสรางเจตคติและทักษะในการเลือกรับประทานอาหาร  

การปฏิเสธอาหารไขมันสูงและแนวทางการออกกําลังกายและกิจกรรมทางกายดวยตนเอง และ  
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5) การแสดงบทบาทสมมติเพ่ือสอดแทรกเน้ือหาของผลเสียของความอวน การเลือกรับประทานขนม

ที่ถูกตอง ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตแนวคิดการควบคุมตนเองเพื่อปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย นักเรียนกลุมที่ไดรับโปรแกรมมีความรูเก่ียวกับ

การบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพ่ือลดนํ้าหนักดีกวากอนไดรับโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ และเม่ือเปรียบเทียบกับนักเรียนที่ไมไดรับโปรแกรมดังกลาว พบวา นักเรียนกลุมที่ไดรับ

โปรแกรมมีความรูก่ียวกับการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพ่ือลดน้ําหนัก ดีกวากลุม

นักเรียนที่ไมไดรับโปรแกรมสุขศึกษาฯ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงในเรื่องน้ี เกศแกว สอนดี  

ไดอธิบายวา โปรแกรมสุขศึกษาฯ ที่สรางขึ้นมาน้ันมีการจัดการเรียนรูแบบยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง 

ใหนักเรียนไดมีสวนรวมในการเรียนการสอน เสนอแนวทางการลดน้ําหนักของตนเอง การทําพันธะ

สัญญา การใหกําลังใจ รวมทั้งผูวิจัยมีการประเมินผลการสอนจากแบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและการออกกําลังกายและจากการมีสวนรวมในการพูดคุยถึงปญหาการปฏิบัติและเสนอแนว

ทางแกไข หลังจากประเมินผลไดมีการใหความรูเพ่ิมเติมในสวนที่ผูเรียนยังไมเขาใจ ทั้งน้ีเพ่ือให

นักเรียนทุกคนเกิดความรูในการเลือกบริโภคอาหารและวิธีการออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสม

กับตนเอง อีกทั้งการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนโดยใหผูเรียนทุกคนไดมีการเคลื่อนไหวของ

รางกายตลอดเวลา ทําใหผูเรียนเกิดความสนใจอยางตอเน่ืองรวมกับการจัดบรรยากาศการเรียนที่

สนุกสนาน ไมเครียด ใชสื่อที่นาสนใจ จึงทําใหนักเรียนมีความรูเพ่ิมขึ้น เชนเดียวกับที่ฐิติมา  

บํารุงญาติ (2549) ที่ไดศึกษาผลของการประยุกตใชแนวคิดการกํากับตนเอง รวมกับแรงสนับสนุน

ทางสังคมเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการลดน้ําหนักของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียน

กัลยาณวัตร จังหวัดขอนแกน โดยนําแนวคิดเก่ียวกับการใหความรูรวมเขาไปในโปรแกรมสุขศึกษา

ดวย ซ่ึงวิธีการใหความรูน้ันประกอบดวย 1) การบรรยายเร่ืองภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  

และโรคอวน สาเหตุ ผลเสียตอสุขภาพ โรคเรื้อรังที่เกิดจากโรคอวนและการแกไข 2) การบรรยาย

ประกอบการใชอาหารจริง อาหารจําลอง เอกสารคูมือในเรื่องอาหารหลัก 5 หมู และการแสดงความ

คิดเห็น เพ่ือใหความรูดานโภชนศึกษาสําหรับวัยรุนที่ มีภาวะโภชนาการเกินหรือโรคอวน  

และ 3) การสาธิตและการฝกปฏิบัติ การออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิค ผลการศึกษาพบวา 

ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยดานความรูเรื่องโรคอวนและการลดน้ําหนัก สูงกวา

กอนการทดลอง และสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึง ฐิติมา บํารุงญาติ ได

อธิบายวา เน่ืองจากการใชการบรรยายประกอบสไลด ซ่ึงการบรรยายเปนวิธีการพื้นฐานของการ

ถายทอดความรูจากผูรูไปยังผูเรียน จึงเปนที่นิยมในการถายทอดความรูเรื่องสุขภาพ ในการใหมีการ

ใชกระบวนการกลุมในการแลกเปลี่ยนใหความรู มีการซักถาม สอบถามในเน้ือหา เพ่ือเปนการ
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กระตุนความจํา และตอมาพัชรี ดวงจันทร (2553) ไดทําการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการ

ควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเองเพ่ือการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิต ตัวแปรทาง

พฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพในเด็กนักเรียนที่มีความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 

โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย รามคําแหง กรุงเทพมหานคร โดยนําเอาแนวคิดของการรับรู

ความสามารถของตนเอง (self-efficacy) และการควบคุมตนเอง (self-control) ซ่ึงเปนองคประกอบ

ของการรับรูการควบคุมพฤติกรรม (Perceived behavioral control : PBC) ตามทฤษฎีพฤติกรรม

ตามแผน สรางโปรแกรมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการเคล่ือนไหว

ออกกําลังของเด็กอวนที่เสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ซ่ึงมีการสอดแทรกแนวคิดเร่ืองของ

ความรูเขาไปในโปรแกรมดวย ซ่ึงแนวคิดเก่ียวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 น้ันประกอบดวย

กิจกรรมในการบรรยาย การตั้งคําถาม การนําเสนอกรณีศึกษา การเลนเกม และการอภิปรายกลุม

ยอย รวมไปถึงกิจกรรมการฝกซอมและลงมือปฏิบัติจริงทั้งรายบุคคลและรายกลุม การฝกคิดเปน

รายบุคคลและรายกลุม และการนําประสบการณเดิมของนักเรียนมาเปนขอมูลยอนกลับเพ่ือให

นักเรียนสามารถจดจําและเขาใจเก่ียวกับความหมาย ความเชื่อมโยงระหวางโรคอวนและเบาหวาน

ชนิดที่ 2 ปจจัยเสี่ยง ผลเสีย แนวทางการปองกัน และความสําคัญของการปองกันโรคเบาหวานชนิด

ที่ 2 ซ่ึงแนวคิดน้ีถูกนํามาใชในการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิตดานความรู/การคิด ไดแก ความรู

เก่ียวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 ภายหลังการทดลอง พบวา มีเพียงคะแนนความรูเก่ียวกับ

โรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 ของกลุมทดลองกับกลุมควบคุมที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ แสดงวาคะแนนความรูเก่ียวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 ของนักเรียนในกลุมทดลองที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองมีความแตกตางจากเด็กกลุมควบคุม และเม่ือเปรียบเทียบความ

แตกตางระหวางกอนและหลังการทดลอง พบวา ในกลุมทดลอง ตัวแปรทางจิตทุกตัว ไดแก ความรู

เก่ียวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การรับรู

การควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง มีความแตกตางจากกอนการทดลองอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของ

ตนเองสามารถเพิ่มระดับตัวแปรทางจิตได และตอมาไดทําการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ประยุกตใชแนวคิดการควบคุมตนเอง การรับรูความสามารถของตนเอง และ

การแปลงเจตนาสูการกระทํา เพ่ือปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิต พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ

เคลื่อนไหวออกกําลัง และดัชนีมวลกาย ในเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษา กรุงเทพมหานคร และมี

การสอดแทรกแนวคิดเร่ืองของความรูเขาไปในโปรแกรมดวยซึ่งแนวคิดเก่ียวกับโรคอวนและ

เบาหวานชนิดที่ 2 น้ันประกอบดวยกิจกรรมในการบรรยาย การตั้งคําถาม การนําเสนอกรณีศึกษา 
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การเลนเกม และการอภิปรายกลุมยอย รวมไปถึงกิจกรรมการฝกซอมและลงมือปฏิบัติจริงทั้ง

รายบุคคลและรายกลุม การฝกคิดเปนรายบุคคลและรายกลุม และการนําประสบการณเดิมของ

นักเรียนมาเปนขอมูลยอนกลับเชนกัน พบขอมูลที่สําคัญคือ ภายหลังไดรับโปรแกรมกลุมตัวอยางมี

คะแนนเฉลี่ยของความรูเก่ียวกับโรคอวน เพ่ิมขึ้นจากกอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

นอกจากน้ียังพบวาภายหลังไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามดวย

โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง กลุมตัวอยางในโรงเรียน A มีคะแนนเฉลี่ย

ความรูเก่ียวกับโรคอวนและพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเม่ือ

เปรียบเทียบกับคะแนนเฉลี่ยภายหลังไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพียง

อยางเดียว สวนกลุมตัวอยางในโรงเรียน B ซ่ึงไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหว

ออกกําลังตามดวยโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พบวามีเพียงคะแนนเฉลี่ย

ความรูเก่ียวกับโรคอวนที่เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเฉลี่ยภายหลัง

ไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังเพียงอยางเดียว (Patcharee 

Duangchan. 2010) ซ่ึงในเรื่องนี้ พัชรี ดวงจันทร (2553; 2010) อธิบายไววาความรู ถือไดวาเปนตัว

แปรดานการรูคิด (Cognitive domain) การที่ผลการวิจัยน้ีพบวา ความรูเก่ียวกับโรคอวนและ

เบาหวานชนิดที่ 2 ของกลุมทดลองภายหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองและสูงกวากลุม

ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ อาจเนื่องมาจากเหตุผล คือ 1) ในโปรแกรมการควบคุมตนเองและ

การรับรูความสามารถของตนเอง มีการจัดกิจกรรมที่มุงพัฒนาดานการรูคิดของนักเรียนในกลุม

ทดลอง กลาวคือ มีกิจกรรมในการบรรยาย การตั้งคําถาม การนําเสนอกรณีศึกษา และการอภิปราย

กลุมยอย เพ่ือใหนักเรียนสามารถจดจําและเขาใจเกี่ยวกับความหมาย ความเช่ือมโยงระหวางโรค

อวนและเบาหวานชนิดที่ 2 ปจจัยเสี่ยง ผลเสีย แนวทางการปองกัน ทั้งวิธีการบริโภคอาหารและการ

ออกกําลังกาย รวมทั้งความสําคัญของการปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ดังนั้นเม่ือทดสอบความรู

ภายหลังไดรับโปรแกรม ซ่ึงเปนคําถามที่วัดความสามารถในการจดจําและเขาใจขอมูลดังกลาว จึง

ทําใหกลุมทดลองมีคะแนนสอบภายหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองและสูงกวากลุมควบคุม

ซ่ึงไมไดรับโปรแกรม สอดคลองกับแนวคิดของแอนเดอสันและแครทวอร (Anderson; & Krathwohl. 

2001) ซ่ึงไดจัดลําดับขั้นของพัฒนาการดานการเรียนรูใหมจากของบลูม (Bloom’s Taxonomy) โดย

แนวคิดน้ีไดแนะวาการบรรยาย การตั้งคําถาม การนําเสนอกรณีศึกษา และการอภิปรายกลุมยอย 

จะชวยใหผูเรียนบรรลุวัตถุประสงคการเรียนรูในขั้นจดจําและเขาใจ ซ่ึงเปน 2 ขั้นแรกในบรรดา  

6 ขั้นของแนวคิดน้ี และเปนเปาหมายของการพัฒนาดานการรูคิดในงานวิจัยน้ีดวย  

2) อาจเนื่องมาจาก บรรยากาศ สื่อการสอน รูปแบบกิจกรรมของโปรแกรม กลาวคือ ในชวงที่ให
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โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง วิทยากรไดสรางบรรยากาศที่ผอน

คลาย มีสิ่งเราที่นาสนใจและกระตุนการรับรูของนักเรียน เชน รูปภาพโปสเตอรสี ตัวอยางจริงที่

นักเรียนไมเคยทราบมากอน มีการจัดกิจกรรมที่หลากหลายสนุกสนาน ใหเลนเกมทั้งในขั้นนําสู

กิจกรรมและเกมการเรียนรู วิทยากรคอยกระตุนใหเกิดการเรียนรูโดยการตั้งคําถาม และกระตุนให

คิดรวมกันในกลุม ทําใหนักเรียนสนใจ ตั้งใจ มีสวนรวมในกิจกรรม ทั้งนี้จากการประเมินกิจกรรม

โดยการสังเกตนักเรียนในกลุมทดลอง พบวานักเรียนมีความกระตือรือลน ตั้งใจฟง ใหความสนใจใน

การทํากิจกรรมกลุม ยกมือแยงกันตอบคําถาม และมีการกระซิบหรือตะโกนบอกคําตอบที่ถูกตองแก

เพ่ือน รวมทั้งขอใหวิทยากรถามคําถามอ่ืนอีกนอกเหนือจากใบงาน  
               จากขอมูลขางตนจะเห็นวามีวิธีการสอนที่หลากหลาย เชน การบรรยาย  
การระดมสมอง การสาธิต การแสดงบทบาทสมมติ การตั้งคําถาม การนําเสนอกรณีศึกษา  
การอภิปรายกลุมยอย การฝกคิด การนําประสบการณเดิมของนักเรียนมาเปนขอมูลยอนกลับ  
การฝกซอม และลงมือปฏิบัติ กิจกรรมสันทนาการ และการเลนเกม ซ่ึงสิ่งเหลาน้ีลวนเปนการ
เสริมสรางใหผูเรียนเกิดความรู ความเขาใจ และเกิดการนําไปใชในเน้ือหาท่ีผูสอนตองการจะให
ความรูในเรื่องนั้นๆ เชน โรคอวน ภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน โรคเบาหวาน การลดน้ําหนักอยาง
ถูกวิธี ผลเสียของการเกิดโรคอวน ประเภทของอาหารที่ควรรับประทาน การคํานวณพลังงานจาก
อาหาร กิจกรรมและการออกกําลังกาย  การจัดกิจกรรมดังกลาวเปนการกระตุนความจําและความ
เขาใจของเด็กไดดี ประกอบกับการสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย สนุกสนาน ไมเครียด ใชสื่อที่
นาสนใจและกระตุนการรับรูของนักเรียน เชน รูปภาพโปสเตอรสี ตัวอยางจริงที่นักเรียนไมเคยทราบ
มากอน มีการจัดกิจกรรมที่หลากหลายสนุกสนาน ใหเลนเกมทั้งในขั้นนําสูกิจกรรมและเกมการ
เรียนรู จะทําใหเด็กเกิดการเรียนรูมากขึ้น ทั้งน้ีการใหความรูในแตละเรื่องน้ันสามารถใชวิธีการสอน
ในหลายลักษณะคือ ผูสอนอาจจะใชเพียงวิธีเดียวหรือใชหลายวิธีรวมกันเพ่ือใหเกิดประโยชนสูงสุด
ตอผูเรียน  
 

        2.1.2 แนวคิดการจดัระบบความรูตามจุดมุงหมายการศึกษาของบลูม (Bloom’s 
taxonomy) ดานการรูคิด (Cognitive domain) : การวัด 
       การวัดพฤติกรรมการเรียนรูจากการจัดระบบความรูตามจุดมุงหมายการศึกษาของบลูม 
ซ่ึงบลูมไดจัดระดับจุดมุงหมายตามระดับความรูจากต่ําไปสูงไว 6 ระดับ ระดับความรูความจํา ความ
เขาใจ การนําไปใช การวิเคราะห การสังเคราะห และการประเมินผลน้ัน ผูสอนสามารถนําไปใชเปน
แนวในการตั้งคําถาม เพ่ือกระตุนใหผูเรียนเกิดการคิดในระดับที่สูงขึ้นไปเรื่อยๆ ตัวอยางเชน เม่ือ
ถามคําถามแลว พบวา ผูเรียนมีความรูในเรื่องใดเร่ืองหน่ึงแลว ผูสอนควรตั้งคําถามในระดับสูงขึ้น 
คือ ระดับความเขาใจ หรือถาผูเรียนมีความเขาใจแลว ผูสอนก็ควรตั้งคําถามในระดับที่สูงขึ้นไปอีก 
คือระดับการนําไปใช ผูสอนจําเปนตองเขาใจลักษณะของความรูแตละระดับและพฤติกรรมที่
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แสดงออกถึงความรูน้ัน ดังน้ี  (ทิศนา แขมมณี. 2550: 400-401) ซ่ึงในที่น้ีผูวิจัยจะขอนําเสนอเพียง 
3 ระดับตน น่ันคือ ระดับความรูความจํา ความเขาใจ การนําไปใช โดยสามารถประมวลและสรุปถึง
การวัดพฤติกรรม 3 ระดับ ดังน้ี (Bloom. 1979; Bloom et al. 1971; เพ็ญพิมล คูศิริวิเชียร.  
2537: 166-167; สํานักคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ. 2540: 103-104; อรพินทร ชูชม.  
2545: 186-189; อาภรณ ใจเที่ยง. 2546: 184; ทิศนา แขมมณี. 2550: 400-403) 

      การวัดพฤติกรรมในระดับความรูจะเก่ียวของกับการจําน้ัน เน่ืองจาก การเรียนรูใน
ระดับน้ีเปนการเรียนรูที่ผูเรียนสามารถตอบไดวา สิ่งที่ไดเรียนรูมามีสาระอะไรบาง พฤติกรรมจะ
แสดงออกมาในรูปของการจําสาระสําคัญของความรูที่ไดเรียนรูมาแลว ดังน้ัน คําถามที่ใชในการ
ทดสอบการเรียนรูในระดับน้ี จึงมักเปนคําถามที่ถามถึงขอมูล สาระ รายละเอียดของสิ่งที่เรียนรู 
ไดแก ศัพท หมวดหมู  รายละเอียด บุคคล เหตุการณ สถานที่ เวลา วิธีการ กระบวนการ 
ความสัมพันธ สาเหตุ หลักการ  ทฤษฎี ความจริง องคประกอบ กฎ เกณฑ ระบบ ระเบียบ แบบ
แผน โครงสราง สัญลักษณ  คุณลักษณะ โดยสามารถใชคํากิริยาที่ใชระบุพฤติกรรมเพ่ือใชในการวัด
ระดับความรูได เชน กําหนด  บรรยาย ระบุ บอก เลา ชี้ ทองแสดงรายการ จําแนก จัดลําดับ 
รวบรวม ประมวล จับคู บอกชื่อ เลือก  ชี้บง ใหความหมาย ใหนิยาม เปนตน สําหรับตัวอยาง
คําถาม คือ สุนทรภูเปนกวีเอกในสมัยใด  ประธานาธิบดีคนปจจุบันของประเทศสหรัฐอเมริกาคือใคร 
สาเหตุการเพ่ิมและการลดของประชากรในชุมชนคืออะไรบาง เปนตน 
       การวัดพฤติกรรมในระดับความเขาใจน้ี เปนเพราะ การเรียนรูในระดับความเขาใจ 
(Comprehension) เปนการเรียนรูในระดับที่เปนพ้ืนฐานสําคัญเบื้องตนเก่ียวกับทักษะ และ
ความสามารถทางดานสติปญญาในการติดตอส่ือสารกับผูอ่ืนแลวสามารถนําขอมูลที่ไดรับมาใชให
เปนประโยชน โดยผูเรียนจะเขาใจความหมาย ความสัมพันธและโครงสรางของส่ิงที่เรียนและ
สามารถอธิบายสิ่งที่เรียนรูน้ันไดดวยคําพูดของตนเอง ผูเรียนที่มีความเขาใจในเรื่องใดเร่ืองหน่ึง 
หลังจากที่ไดความรูเรื่องน้ันมาแลว จะสามารถแสดงออกไดหลายทาง เชน สามารถตีความได แปล
ความได  เปรียบเทียบได บอกความแตกตางได ขยายความของคํา ขอความ ปญหา เร่ืองราว 
เหตุการณ ภาพ ตาราง และกราฟ เปนตน ดังน้ันคําถามในระดับน้ี จึงมักเปนคําถามที่ชวยใหผูเรียน
แสดงพฤติกรรมที่บงชี้ถึงความเขาใจของตนในเรื่องนั้นๆ โดยถามถึง ศัพท ความหมาย คํานิยาม  
สิ่งที่เปนนามธรรม  ผลที่จะเกิดขึ้น ผลกระทบ วิธีการ กระบวนการ ทฤษฎี หลักการ แบบแผน 
โครงสราง ความสัมพันธ  เหตุการณ สถานการณ โดยสามารถใชคํากิริยาที่ใชระบุพฤติกรรมเพ่ือใช
ในการวัดระดับความเขาใจได เชน อธิบาย เปรียบเทียบ แปลความหมาย ตีความหมาย สรุปความ 
ยอความ บอกใจความสําคัญ  ขยายความ เขียนใหม แปลง เปลี่ยนรูป บอกความแตกตาง  
เรียบเรียงใหม ลงความเห็น แสดงความคิดเห็น ยกตัวอยาง โตแยง คาดการณ คาดคะเน ทํานาย 
กะประมาณ เปนตน สําหรับตัวอยางคําถาม คือ ทําไมชาวประมงจึงออกหาปลาเวลากลางคืนแลว
กลับมาเวลาเชา “ไมงอมืองอเทา” หมายความวาอยางไร ยกตัวอยางอันตรายที่เกิดจากการขาด
สารอาหารมา 5 ขอ เปนตน 
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      การวัดพฤติกรรมในระดับการนําไปใชน้ัน เปนผลมาจากการเรียนรูในระดับการ
นําไปใช (Application) เปนการเรียนรูในระดับที่ผูเรียนสามารถนําขอมูล ความรู และความเขาใจที่
ไดเรียนรูมาไปใชในการหาคําตอบและแกปญหาในสถานการณตางๆ ซ่ึงผูเรียนจะตองมีความจําหรือ
ความเขาใจเปนพ้ืนฐานกอนแลวจึงสามารถตอบปญหาของเรื่องอ่ืนๆ เพ่ิมขึ้น หรือตอบคําถามใน
เร่ืองที่มีลักษณะคลายคลึงกันได ดังนั้นคําถามในระดับน้ีจึงมักประกอบดวย สถานการณที่ผูเรียน
จะตองดึงความรู หลักการ และแนวคิดที่ไดเรียนรูมาแลวไปใชในสถานการณใหม หรือใชในการหา
คําตอบโดยผูเรียนมีพฤติกรรมที่บงชี้ถึงการเรียนรูในระดับสามารถนําไปใชไดน้ันจะถามถึง กฎ 
หลักการ ทฤษฎี  ปรากฏการณ สิ่งที่เปนนามธรรม วิธีการ กระบวนการ ปญหา ขอสรุป ขอเท็จจริง 
โดยสามารถใชคํากิริยาที่ใชระบุพฤติกรรมเพื่อใชในการวัดระดับการนําไปใชได เชน เปลี่ยน 
ประยุกต ปรับปรุง  แกปญหา คํานวณ สราง เสนอ คนพบ จัดกระทํา เลือก ทํา ปรับขยาย 
ดําเนินการ ปฏิบัติ พัฒนา  ทํานาย เตรียม สาธิต แสดง ผลิต สัมพันธ แกปญหา ใช ฯลฯ สําหรับ
ตัวอยางคําถาม เชน ถานักเรียนพบเพ่ือนถูกรถมอเตอรไซคชนนักเรียนจะชวยเพื่อนอยางไร 
นักเรียนจะใชคําวา “ขอโทษ” ในโอกาสใดบาง เสนอความคิดเห็นในการอนุรักษปูชนียวัตถุ 
โบราณสถาน และโบราณวัตถุที่สําคัญของประเทศ  

      จากขอมูลขางตนเห็นไดวานักวิชาการหลายทานไดเสนอแนวทางในการวัดพฤติกรรม
การเรียนรูของผูเรียนตามการจัดระบบความรูตามจุดมุงหมายการศึกษาของบลูมอยางใกลเคียงกัน  
ซ่ึงแนวทางในการวัดน้ันประกอบดวย 1) เน้ือหาที่ตองการวัด 2) คํากิริยาที่ใชเปนขอคําถาม และ  
3) ตัวอยางของคําถามในการจัดระบบความรูตามจุดมุงหมายการศึกษาของบลูมในแตละระดับ ซ่ึง
ในที่น้ีผูวิจัยขอนําเสนอเพียงสามระดับตามที่กลาวไวขางตนเทาน้ันสําหรับการวัดพฤติกรรมการ
เรียนรูของผูเรียนในระดับความรูความจํา ความเขาใจ การนําไปใช น้ันนักวิชาการไดนําไปศึกษา
และทําการทดสอบส่ิงเหลาน้ีกับกลุมตัวอยางโดยสรางแบบวัดความรูในระดับตางๆ ดังนี้ กุลนิตย 
ศักด์ิสุภา (2547) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาที่มีผลตอภาวะโภชนาการเกินของ
นักเรียนโรงเรียนอนุบาลลพบุรี จังหวัดลพบุรี ไดใชแบบวัดความรูเก่ียวกับโรคอวน ภาวะโภชนาการ
เกิน การควบคุมภาวะโภชนาการเกิน โดยการควบคุมอาหารและการออกกําลังกาย จํานวน 12 ขอ 
โดยลักษณะขอคํา ถาม เปนแบบเลือกตอบ ตอบถูกได 1 คะแนน ตอบผิดได 0 คะแนน โดยมี
คะแนนระหวาง 0-12 คะแนน เม่ือนํามาวิเคราะหหาคาความเชื่อม่ัน (Reliability) ตามวิธีการ
ของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) ไดคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.727 สวนเกศแกว 
สอนดี (2548) ศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตแนวคิดการควบคุมตนเองในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพื่อลดน้ําหนักของนักเรียนที่มี
นํ้าหนักเกินมาตรฐาน อําเภอเมือง จังหวัดสระบุรี สรางแบบทดสอบความรูเก่ียวกับการบริโภค
อาหารและการออกกําลังกายเพื่อลดนํ้าหนัก เปนคําถามปรนัย ใหเลือกตอบ มี 4 ตัวเลือก และมี
คําตอบที่ถูกตองเพียงคําตอบเดียว จํานวน 23 ขอ โดยเกณฑการใหคะแนน คือ ตอบถูกได  
1 คะแนน ถาตอบผิดได 0 คะแนน การแปลความหมายของคะแนนความรู คือ ไดคะแนนตั้งแต 
รอยละ 80 ขึ้นไป หมายถึง ความรูดี ไดคะแนน รอยละ 60-79 หมายถึง ความรูปานกลาง และได



 

 

53 

คะแนนต่ํากวารอยละ 60 หมายถึง ความรูควรปรับปรุง และไดทําการทดสอบคาความเชื่อม่ัน 
(Reliability) โดยทดสอบดวยสูตร K-R 20 มีคาความเชื่อม่ัน 0.88 ตอมาฐิติมา บํารุงญาติ (2549)  
ที่ไดศึกษาผลของการประยุกตใชแนวคิดการกํากับตนเอง รวมกับแรงสนับสนุนทางสังคมเพ่ือ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการลดน้ําหนักของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนกัลยาณวัตร 
จังหวัดขอนแกน ไดใชแบบสอบถามความรูเก่ียวกับโรคอวนและการลดนํ้าหนัก วัดโดยการใช
แบบสอบถาม โดยแบงเปนความรูเรื่องโรคอวนและการลดน้ําหนัก เปนคําถามปรนัยใหเลือกตอบมี 
4 ตัวเลือก และมีคําตอบที่ถูกตองเพียงคําตอบเดียว ถาตอบถูกได 1 คะแนน ถาตอบผิดได  
0 คะแนน การแปลความหมายจากคาคะแนนความรูออกเปน 3 ระดับ ตามเกณฑการประเมินแบบ 
อิงเกณฑของบลูม ความรูระดับสูง หมายถึง ไดคะแนนตั้งแตรอยละ 80 ขึ้นไป (16-20 คะแนน) 
ความรูระดับปานกลาง หมายถึง ไดคะแนนตั้งแตรอยละ 60-79 (12-15 คะแนน) ความรูระดับต่ํา 
หมายถึง ไดคะแนนนอยกวารอยละ 60 (0-11 คะแนน) และทําการหาความเท่ียงของแบบวัด 
(Reliability) ดวยวิธีของคูเดอรร-ริชารดสัน 20 (Kuder-Richardson 20: K-R 20) ไดคาความเที่ยง
ของแบบวัดเทากับ 0.78 หลังจากน้ันพัชรี ดวงจันทร (2553) ไดทําการศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเองเพื่อการปรับเปลี่ยนตัวแปรทาง 
จิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพในเด็กนักเรียนที่มีความเสี่ยงตอการเกิด
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย รามคําแหง กรุงเทพมหานคร ไดสราง
แบบทดสอบความรูเก่ียวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 เปนแบบทดสอบความสามารถในการ
จดจําและเขาใจขอมูลสําคัญเก่ียวกับโรคอวนและโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ของเด็กนักเรียน เชน 
ลักษณะอาการ ปจจัยเสี่ยง การวินิจฉัย ความรุนแรง การปองกัน และการรักษา ลักษณะคําถามเปน
แบบใหเลือกตอบจากตัวเลือก 4 ตัวเลือก จํานวน 15 ขอ แตละขอมีคะแนนเทากับ 1 สําหรับขอถูก 
และ 0 สําหรับขอผิด คะแนนรวมมีคาระหวาง 0 ถึง 15 ผูที่ไดคะแนนสูงแสดงวามีความรูเก่ียวกับ
โรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 สูงกวาผูที่ไดคะแนนต่ําเม่ือทําการตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
ดวยการวิเคราะหหาคาความยากงายโดยหาสัดสวนระหวางจํานวนผูที่ตอบถูกในแตละขอกับจํานวน
ผูตอบทั้งหมด ผลการวิเคราะหพบวาขอคําถามทั้ง 15 ขอ มีคาความยากงายอยูระหวาง 0.22–0.69 
และตอมาไดทําการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ประยุกตใชแนวคิดการ
ควบคุมตนเอง การรับรูความสามารถของตนเอง และการแปลงเจตนาสูการกระทํา เพ่ือปรับเปลี่ยน
ตัวแปรทางจิต พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง และดัชนีมวลกาย ในเด็ก
นักเรียนชั้นประถมศึกษา กรุงเทพมหานคร ไดสรางแบบทดสอบความรูเก่ียวกับโรคอวนและ
เบาหวานชนิดที่ 2 เปนแบบทดสอบความสามารถในการจดจําและเขาใจขอมูลสําคัญเก่ียวกับโรค
อวนและโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ของเด็กนักเรียน เชน ลักษณะอาการ ปจจัยเสี่ยง การวินิจฉัย ความ
รุนแรง การปองกัน และการรักษา ลักษณะคําถามเปนแบบใหเลือกตอบแบบถูก-ผิด จํานวน 15 ขอ 
แตละขอมีคะแนนเทากับ 1 สําหรับขอถูก และ 0 สําหรับขอผิด คะแนนรวมมีคาระหวาง 0 ถึง 15  
ผูที่ไดคะแนนสูงแสดงวามีความรูเก่ียวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 สูงกวาผูที่ไดคะแนนต่ําเม่ือ
ทําการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ ดวยการวิเคราะหหาคาความยากงายโดยหาสัดสวนระหวาง
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จํานวนผูที่ตอบถูกในแตละขอกับจํานวนผูตอบทั้งหมด ผลการวิเคราะหพบวาขอคําถามทั้ง 15 ขอ  
มีคาความยากงายอยูระหวาง 0.23–0.71 (Patcharee Duangchan. 2010) 
      ขอมูลดังกลาวขางตนพบวา นักวิชาการหลายทานไดสรางแบบวัด แบบทดสอบ หรือ
แบบสอบถามที่วัดความรูของกลุมนักเรียน โดยวัดเพียงระดับความรูและความเขาใจเทาน้ัน ซ่ึงแบบ
วัดเปนลักษณะของการเลือกตอบ มีทั้งแบบถูก-ผิด และแบบตัวเลือก อยางไรก็ตามในระดับของการ
นําไปใชน้ันยังไมปรากฏชัดเจนนัก ดังน้ันผูวิจัยจึงมีความคิดวา ในพฤติกรรมที่เก่ียวของกับการ
บริโภคอาหารและการออกกําลังกายของเด็กกลุมทดลองนั้นจําเปนตองวัดไปถึงระดับการนําไปใช
ดวยเพื่อเปนการตรวจสอบวา ความรูที่เด็กไดรับไปนั้นเด็กสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันของเขา
ได ดังน้ันในการศึกษาครั้งน้ีผูวิจัยจึงวัดพฤติกรรมการเรียนรูหรือความรูของเด็กถึงระดับการนําไปใช
เพ่ือใหเกิดประโยชนสูงสุดภายหลังจากเสร็จสิ้นการศึกษาวิจัยไปแลว 
 

      2.1.3  แนวคิดการพัฒนาความรู : งานวิจัยที่เก่ียวของ 
     นักวิชาการหลายแขนงไดนําแนวคิดเร่ืองการพัฒนาความรูมาศึกษารวมกับพฤติกรรม

ในรูปแบบตางๆ ทั้งในและตางประเทศ โดยในตางประเทศนั้น แซควิก และคณะ (Saksvig; et al. 
2005: 2392–8) ซ่ึงไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมนํารองเก่ียวกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังในนักเรียนเกรด 3, 4, 5 ซ่ึงเปนชนพื้นเมืองชาว 
Ojibway-Cree ประเทศแคนาดา จํานวน 122 คน มีการติดตามผล 1 ป รูปแบบของโปรแกรมการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังที่กลุมทดลองไดรับ 1) ความรู
และทักษะที่เก่ียวกับการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง 45 นาทีตอสัปดาห เปนเวลา 
16 สัปดาห 2) การใชตัวแบบ และ 3) การควบคุมสิ่งเรา สวนผูปกครองนั้นไดรับการใหขอมูลความรู
เก่ียวกับโภชนาการและการออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมการสนับสนุนหรือการใหการเสริมแรงในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังของนักเรียน ผลการศึกษา
พบวา ความรูเก่ียวกับการบริโภคอาหาร และการรับรูความสามารถของตนเองดานการบริโภค
อาหาร รวมทั้งพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลังการทดลอง ดีขึ้นกวาชวงกอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 

      สําหรับในประเทศไทยนั้นนักวิชาการไดศึกษาความรูกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
เชนกัน คือ กุลนิตย ศักด์ิสุภา (2547) ทําการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาที่มีผลตอ
ภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนโรงเรียนอนุบาลลพบุรี กลุมตัวอยางคือ นักเรียนชั้นประถมศึกษา 
ปที่ 3-4 ที่มีภาวะโภชนาการเกิน โรงเรียนอนุบาลลพบุรี จังหวัดลพบุรี รูปแบบการวิจัยเปนแบบ 
ก่ึงทดลอง โดยแบงเปนกลุมทดลอง 33 คน กลุมเปรียบเทียบ 50 คน รูปแบบของโปรแกรมสุขศึกษา
ที่กลุมทดลองไดรับเพ่ือสรางประสบการณที่ประสบความสําเร็จ ประกอบดวย การบรรยายประกอบ
สื่อแกผูปกครองในสัปดาหแรกท่ีทําการทดลองและบรรยายประกอบสื่อรวมกับการจัดกิจกรรมการ
ออกกําลังกายใหแกนักเรียนตลอด 12 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา หลังการทดลองกลุมทดลองมี
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คะแนนเฉลี่ยความรูสูงกวากอนการทดลองและสูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
เชนเดียวกับที่ เกศแกว สอนดี (2548) ศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตแนวคิดการ
ควบคุมตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพ่ือลดน้ําหนัก
ของนักเรียนที่มีนํ้าหนักเกินมาตรฐานชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 โรงเรียนประถมศึกษา สังกัด
สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา เขต 1 จังหวัดสระบุรี จํานวน 97 คน แบงเปนกลุมทดลอง 47 คน และ
กลุมควบคุม 50 คน รูปแบบของโปรแกรมสุขศึกษาโดยใชเทคนิคการ 1) การควบคุมสิ่งเรา  
มีกิจกรรมใหความรู กิจกรรมการควบคุมอาหาร และกิจกรรมควบคุมการออกกําลังกาย  
2) การควบคุมผลกรรม โดยมีกิจกรรมพันธะสัญญา การเสริมแรงและการลงโทษ การบันทึก
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย และการเลือกทํากิจกรรมการออกกําลังกายอยาง
นอยสัปดาหละ 3 คร้ัง ผลการศึกษาพบวา ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษากลุมทดลองมีความรู 
เจตคติ และพฤติกรรมเก่ียวกับการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพื่อลดนํ้าหนัก และนํ้าหนัก
ตัวดีกวากอนไดรับโปรแกรมสุขศึกษาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม 
พบวา ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษากลุมทดลองมีความรูสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ สอดคลองกับ กนิษฐา จันทรฉาย (2549) ที่ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาที่ได
ประยุกตแนวคิดการกํากับตนเองรวมกับการเรียนรูแบบมีสวนรวมตอการลดการบริโภคขนมขบเคีย้ว
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 โรงเรียนบํารุงวิทยาธนบุรี กรุงเทพมหานคร จํานวน 116 คน 
จัดโปรแกรมสุขศึกษาเปนเวลา 8 สัปดาห รูปแบบของกิจกรรมประกอบดวย การใหความรูเร่ือง 
โรคอวน/ภาวะโภชนาการเกิน และการควบคุมภาวะโภชนาการเกิน การใชตัวแบบ การสาธิตการ
ออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิคประกอบเพลง การฝกทักษะและการออกกําลังกายเตนแอโรบิค
ประกอบเพลงและวายนํ้าจํานวน 12 สัปดาห การฝกทักษะในการเลือกอาหาร การสอนใหใชกราฟ
เปรียบเทียบน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงเพ่ือฝกประเมินภาวะโภชนาการดวยตนเอง พบวา ภายหลัง
การดําเนินโปรแกรมสุขศึกษานักเรียนมีความรูเก่ียวกับขนมขบเคี้ยวเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ โดยนักเรียนชั้น ป.6 มีความรูเปลี่ยนแปลงมากที่สุด เชนกันกับที่ พัชรี ดวงจันทร (2553)  
ซ่ึงศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเองเพื่อการ
ปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพ ในเด็กนักเรียนที่มีความ
เสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคําแหง กรุงเทพมหานคร 
โดยความมุงหมายเพื่อศึกษาการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัวแปร
ทางกายภาพของกลุมตัวอยาง ภายหลังการทดลองและระหวางกลุมที่ไดรับและไมไดรับโปรแกรม 
กลุมตัวอยางที่ศึกษาคือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 และ 5 ของโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย
รามคําแหง จํานวน 40 คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน กลุมทดลองไดรับ
โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง ลักษณะของโปรแกรม
ประกอบดวยกิจกรรมการบรรยาย การตั้งคําถาม การนําเสนอกรณีศึกษา การเลนเกม การอภิปราย
กลุมยอย การสรางประสบการณที่ประสบความสําเร็จ การใชตัวแบบ และการใชคําพูดชักจูง  
ในหองเรียน 7 คร้ังและใหนักเรียนดําเนินการควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหารและการ
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เคลื่อนไหวออกกําลังดวยตนเองในชีวิตประจําวัน จํานวน 2 สัปดาห ดวยการควบคุมสิ่งเรา  
การเตือนตนเอง สวนกลุมควบคุมไมไดรับโปรแกรม ผลการศึกษาพบวา ในกลุมทดลอง ความรู
เก่ียวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 เพ่ิมขึ้นจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
รวมทั้งยังพบวาพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังมีความสัมพันธกับความรูเก่ียวกับโรคอวนและ
เบาหวานชนิดที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติภายหลังการทดลอง และตอมา พัชรี ดวงจันทร 
(Patcharee Dungchan. 2010) ไดศึกษา ประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่
ประยุกตใชแนวคิดการควบคุมตนเอง การรับรูความสามารถของตนเอง และการแปลงเจตนาสูการ
กระทํา เ พ่ือปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิต พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหว 
ออกกําลัง และดัชนีมวลกาย ในเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 และ 5 (อายุระหวาง 9-11 ป) 
กรุงเทพมหานคร จากโรงเรียนสวัสดีวิทยา (โรงเรียน A) จํานวน 21 คน และโรงเรียนวัดดิสหง 
สาราม (โรงเรียน B) จํานวน 20 คน ซ่ึงลักษณะของโปรแกรมประกอบดวยกิจกรรมที่สงเสริมการ
พัฒนาทั้งทางดานการรูคิดและพฤติกรรม โดยใชรูปแบบการเรียนรูที่หลากหลายเชน การสอนแบบ
บรรยาย การฝกทักษะ การฝกแกปญหา การทําแบบฝกหัด การสาธิต การอภิปราย การเรียนรูแบบ
มีสวนรวมและแบบปฏิสัมพันธ ผลการศึกษาพบวา ภายหลังไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร กลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยของความรูเก่ียวกับโรคอวน เพ่ิมขึ้นจากกอนการ
ทดลอง และยังพบอีกวาภายหลังไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามดวย
โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง กลุมตัวอยางในโรงเรียน A มีคะแนนเฉลี่ย
ความรูเก่ียวกับโรคอวนและพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเม่ือ
เปรียบเทียบกับคะแนนเฉลี่ยภายหลังไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพียง
อยางเดียว สวนกลุมตัวอยางในโรงเรียน B ซ่ึงไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
ออกกําลังตามดวยโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พบวามีเพียงคะแนนเฉลี่ย
ความรูเก่ียวกับโรคอวนที่เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเฉลี่ยภายหลัง
ไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังเพียงอยางเดียว 
          หลักฐานขางตนแสดงใหเห็นวานักวิชาการไดนําแนวคิดเก่ียวกับการใหความรูมา
ประยุกตใชในโปรแกรมเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม โดยเฉพาะพฤติกรรมที่เก่ียวของกับโรคอวน
หรือภาวะน้ําหนักเกินในกลุมตัวอยางที่เปนทั้งเด็กและวัยรุน รวมกับแนวคิดอ่ืนๆ ที่เก่ียวของ เชน 
การรับรูความสามารถของตนเอง การควบคุมตนเอง ซ่ึงผลที่พบน้ันแสดงใหเห็นวาการนําแนวคิด
เรื่องของการใหความรูมาประยุกตใชรวมกับแนวคิดอ่ืนๆ ดังกลาว เพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตางๆ 
น้ัน มีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมน้ันๆ ไปในทางที่ดีขึ้น ดังน้ันในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้
ผูวิจัยจึงไดนําแนวคิดเก่ียวกับการใหความรูมาประกอบรวมกับแนวคิดการควบคุมตนเองเพ่ือการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายของเด็กที่เปนโรคอวนใน
โรงพยาบาล 
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           ที่กลาวมาขางตนเปนการประมวลเอกสารเกี่ยวกับแนวคิดความรู รวมทั้งงานวิจัยที่
ประยุกตใชแนวคิดน้ีในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการปองกันโรคอวน ในสวนตอไปจะขอกลาวถึง
แนวคิดเจตคติตอพฤติกรรมเก่ียวกับแนวคิด ทฤษฎี การวัด และงานวิจัยที่เ ก่ียวของ ซ่ึงมี
รายละเอียดดังตอไปน้ี 
 

      2.2 แนวคิดเจตคติตอพฤติกรรม (Attitude) 
     การประมวลเอกสารในสวนนี้จะแยกนําเสนอหลักการ แนวคิด ทฤษฎี และการวัด

แนวคิด ทฤษฎี รวมทั้งงานวิจัยที่เก่ียวของซ่ึงมีรายละเอียดดังน้ี 
 
              2.2.1 แนวคิดเจตคตติอพฤตกิรรม : ความหมายและหลักการ 
           เจตคติ หรือ ทัศนคติ มาจากภาษาอังกฤษคือคําวา Attitude ซ่ึงนักวิชาการทั้งใน

และตางประเทศมีมุมมองในทิศทางที่แตกตางกันบางและเหมือนกันบาง รวมทั้งมีการกลาวถึงมิติ
ตางๆ ของเจตคติ เพ่ือหาคําจํากัดความที่มีความเหมาะสมที่สุด เชน เธอรสโตน (Thurstone.  
1970: 8) มองวา เจตคติเปนระดับความมากนอยของความรูสึกในดานบวกหรือลบที่มีตอสิ่งใดสิ่ง
หน่ึงซ่ึงอาจจะเปนอะไรก็ได ความรูสึกตางแสดงใหเห็นถึงความแตกตางวาเห็นดวยหรือไมเห็นดวย 
สวนไอเซนและฟชไบน (Ajzen; & Fishbein. 1980) กลาววา เจตคติตอพฤติกรรม หมายถึง  
การประเมินทางบวก-ลบ ของบุคคลตอการกระทําน้ัน หรือเปนความรูสึกโดยรวมของบุคคลที่เปน
ทางบวก-ลบ หรือ สนับสนุน-ตอตานการกระทําน้ันๆ สวน ลวน สายยศ และอังคณา สายยศ (2543) 
มองวา เจตคติ เปนอารมณความรูสึกอันบังเกิดจากการไดสัมผัสรับรูตอสิ่งนั้น โดยแสดงความโนม
เอียงอยางใดอยางหนึ่งในรูปของการประเมินวาชื่นชอบหรือไม งามตา วนินทานนท (2535: 215) 
เจตคติเปนจิตลักษณะที่เกิดจากการรูคิดเชิงประเมินคาเก่ียวกับสิ่งหน่ึงสิ่งใดทํานองประโยชนหรือ
โทษของบุคคล ทําใหมีความรูสึกโนมเอียงไปทางชอบ หรือพอใจมากถึงนอยตอส่ิงน้ันๆ รวมทั้ง
ความพรอมที่จะแสดงพฤติกรรมเฉพาะอยาง อันเปนผลสืบเน่ืองจากการเห็นประโยชนหรือพอใจตอ
สิ่งนั้น ดวงเดือน พันธุมนาวิน และคนอื่นๆ (2531: 125) ใหความหมายวา เจตคติ เปนจิตลักษณะ
ประเภทหนึ่งของบุคคล อยูในรูปของความรูสึกพอใจหรือไมพอใจในสิ่งใดสิ่งหน่ึง ความรูสึกน้ีเกิด
จากความรูเชิงประเมินคาของบุคคลเก่ียวกับสิ่งน้ัน คือ ความรูวาส่ิงนั้นมีประโยชนหรือมีโทษมาก
นอยเพียงใด เม่ือเกิดความรูสึกพอใจสิ่งนั้น บุคคลน้ันจะมีความพรอมที่จะกระทําตอสิ่งน้ันไปในทาง
ที่สอดคลองกับความชอบ หรือไมชอบของตนตอสิ่งน้ัน  

            นักวิชาการหลายทานไดพยายามอธิบายถึงองคประกอบของเจตคติเพ่ือใหมีความ
ครอบคลุมมากที่สุดซ่ึง แมคไกวร (McGuire, W. J. 1985: 239) เปนอีกหน่ึงแนวคิดที่สําคัญ  
ซ่ึงอธิบายวาองคประกอบของเจตคติ 3 องคประกอบ คือ 1) องคประกอบความรูเชิงประเมินคา 
(Cognitive Component) หมายถึง บุคคลมีความรูสิ่งหน่ึงสิ่งใดที่เปนประโยชนหรือโทษ หรือดาน 
ดีและเลว ขึ้นอยูกับตนกําเนิดของการที่บุคคลไดรับความรูสิ่งหน่ึงสิ่งใดใหสอดคลองกับความเปนจริง
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หรือไม ความรูเชิงประเมินคาจึงเปนตนกําเนิดของเจตคติของบุคคล 2) องคประกอบดานความรูสึก 
(Affective Component) หมายถึง ความรูสึกชอบ ไมชอบ พอใจไมพอใจตอส่ิงตางๆ เม่ือบุคคล
ไดรับความรูถึงประโยชนหรือโทษ หรือส่ิงที่ดี ไมดี ความรูสึกของบุคคลจะเกิดขึ้นอัตโนมัติและ
สอดคลองกับความรูเชิงประเมินคาเก่ียวกับสิ่งนั้น 3) องคประกอบดานความพรอมกระทําหรือ 
มุงกระทํา (Behavioral Component) หมายถึง บุคคลพรอมชวยเหลือ สนับสนุน สงเสริม สิ่งที่เขา
ชอบ พอใจ พรอมที่จะทําลายหรือเพิกเฉยตอส่ิงที่เขาไมพอใจ จะเกิดขึ้นภายหลัง เม่ือมีความรูเชิง
ประเมินคา และมีความรูสึกชอบ หรือไมชอบส่ิงตางๆ ซ่ึงเปนความโนมเอียงหรือความพรอมที่บุคคล
จะแสดงพฤติกรรมใหสอดคลองกับความรูสึก องคประกอบนี้เปนความรูสึกภายในจิตใจของบุคคลยัง
ไมปรากฏออกมาเปนพฤติกรรม หากจะเกิดเปนพฤติกรรมไดตองขึ้นอยูกับลักษณะของตัวเอง  
และความสามารถในการควบคุมตนเองไดตามเจตคติของตน เชนเดียวกับ ดวงเดือน พันธุมนาวิน 
และคนอ่ืนๆ (2531: 126-127) กลาววาเจตคติประกอบดวยองคประกอบ 3 ประการ คือ 1) ความรู
เชิงประเมินคา (Cognitive Component) หมายถึง การที่บุคคลมีความรูเก่ียวกับสิ่งหนึ่งวาดีมี
ประโยชนมากนอยเพียงใด บุคคลสวนมากมักมีความรูเชิงประเมินคาของสิ่งตางๆ เพียงเล็กนอย  
ทําใหเกิดอคติหรือความลําเอียงไดมาก เน่ืองจากองคประกอบความรูเชิงประเมินคาส่ิงหน่ึงเปนตน
กําเนิดของเจตคติของบุคคลตอสิ่งน้ัน ฉะน้ันการเปลี่ยนเจตคติที่สําคัญคือ การปรับองคประกอบ
ความรูเชิงประเมินคาในเรื่องนั้นใหตรงกับความเปนจริง โดยการใหความรูเก่ียวกับคุณหรือโทษตอ
สิ่งน้ันเพ่ิมเติมแกบุคคล 2) ความรูสึกพอใจ (Affective Component) หมายถึง ความรูสึกชอบหรือไม
ชอบ พอใจหรือไมพอใจตอสิ่งน้ัน ซ่ึงสวนใหญความรูสึกพอใจของบุคคลจะเกิดขึ้นเอง และสอดคลอง
กับความรูเชิงประเมินคาเก่ียวกับสิ่งน้ัน 3) ความพรอมกระทํา (Action Tendency Component) 
หมายถึง การที่บุคคลพรอมที่จะชวยเหลือสนับสนุนในส่ิงที่เขาชอบ และพรอมที่จะทําลายหรือ
เพิกเฉยตอสิ่งที่เขาไมพอใจ เปนองคประกอบที่เกิดขึ้นภายหลังเม่ือบุคคลมีความรูเชิงประเมินคา 
และมีความรูสึกชอบหรือไมชอบส่ิงนั้นแลว สิ่งซ่ึงสอดคลองกันและติดตามมา คือ ความพรอม 
ที่จะกระทําการใหสอดคลองกับความรูสึกของตนตอส่ิงน้ันดวย เชนเดียวกับที่ อรพินทร ชูชม  
(2545: 69-70) กลาววา เจตคติประกอบดวย 3 องคประกอบ คือ 1) องคประกอบดานการรูคิด 
(cognitive component) เปนองคประกอบดานความรูเชิงประเมินคาการคิดและความเชื่อเก่ียวกับสิ่ง
น้ัน 2) องคประกอบดานความรูสึก (affective component) เปนความรูสึกหรือผลการประเมิน
อารมณเก่ียวกับสิ่งน้ัน และ 3) องคประกอบดานพฤติกรรม (behavioral component) เปนแนวโนม
ของการแสดงออกทางพฤติกรรมและการกระทําของบุคคลที่มีตอวัตถุ สิ่งของ บุคคล เหตุการณ ฯลฯ  

            จากขอมูลขางตนแมวานักวิชาการจะมีมุมมองเก่ียวกับเจตคติที่หลากหลาย 
อยางไรก็ตามสิ่งที่ นักวิชาการมีความเห็นรวมกันก็คือ เจตคติเปนคุณลักษณะทางจิต หรือ
คุณลักษณะภายในตัวของบุคคลที่มีตอส่ิงใดสิ่งหน่ึง โดยมีความพรอมที่จะแสดงพฤติกรรม หรือ
ตอบสนองตอสถานการณน้ันออกมา ซ่ึงความพรอมดังกลาวน้ันจะตองเกิดจากการไดเรียนรูหรือรับรู
สิ่งนั้นแลวมีการประเมินคุณคาของสิ่งที่เรียนรูมา รวมกับความรูสึกที่เกิดขึ้น ซ่ึงจะเปนตัวกระตุนให
บุคคลตอบสนองออกมาทิศทางใดทิศทางหนึ่งทั้งทางบวกและทางลบ โดยเจตคติประกอบดวย  
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3 องคประกอบสําคัญ คือ 1) องคประกอบทางการรูคิดเชิงประเมินคา (Cognitive Component) 
หมายถึง การรูการคิด ความเชื่อ ตลอดจน ขอสนเทศทั่วไปที่เก่ียวของกับวัตถุทางเจตคติ เจตคติ
ของบุคคลที่มีตอสิ่งใดสิ่งหน่ึง ตองประกอบดวยความรูเก่ียวกับสิ่งน้ันเปนอันดับแรก และเปนความรู
วา สิ่งนั้นมีคุณหรือมีโทษมากนอยเพียงใด เปนความรูหรือความเชื่อถือที่ใชประเมินคาได  
2) องคประกอบทางความรูสึก (Affective Component) องคประกอบนี้เปนสวนสําคัญที่สุดของ 
เจตคติ หมายถึง ความรูสึกชอบหรือไมชอบ พอใจหรือไมพอใจ ความรูสึกน้ีจะเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ 
เม่ือบุคคลมีความรูเก่ียวกับคุณหรือโทษของสิ่งนั้นแลวบุคคลจะตองมีความรูวาส่ิงใดดีหรือไมดี 
กอนที่เขาจะมีความรูสึกชอบหรือไมชอบส่ิงน้ัน องคประกอบทางความรูสึกยังสอดคลองกับ
องคประกอบทางการรูคิดดวย กลาวคือ ถาบุคคลรูเก่ียวกับสิ่งหน่ึงในทางดีก็ยอมจะเกิดความรูสึก 
แตถารูเก่ียวกับสิ่งน้ันในทางไมดีก็ยอมจะไมชอบ ไมพอใจ 3) องคประกอบทางการพรอมกระทํา 
(Action Tendency Component) หมายถึง การที่บุคคลมีความพรอมที่จะชวยเหลือ สนับสนุน 
สงเสริม สิ่งที่เขาชอบ พอใจ และพรอมที่จะทําลาย หรือเพิกเฉยตอส่ิงที่เขาไมชอบ ไมพอใจ เม่ือ
บุคคลมีความรูเชิงประเมินคา และมีความรูสึกชอบหรือไมชอบส่ิงน้ันแลว สิ่งที่สอดคลองกันซึ่ง
ติดตามมาคือ ความพรอมที่จะกระทําการใหสอดคลองกับความรูสึกของตนเองตอสิ่งน้ันดวย ดังนั้น 
การรายงานถึงความพรอมในการปฏิบัติตอส่ิงใดสิ่งหน่ึงจึงเปนเคร่ืองสะทอนใหเขาใจเจตคติของ
บุคคลไดดวย  

           นักวิชาการหลายทานไดใหความสําคัญกับเจตคติ และไดนําคุณลักษณะทางจิตตัว
น้ีเขามาเปนตัวแปรที่อธิบายการเกิดพฤติกรรมของบุคคล โดยตามรูปแบบทฤษฎีปฏิสัมพันธนิยม 
(Interactionism Model) (Magnusson; & Endler. 1977; Tett; & Burnett. 2003; ดวงเดือน  
พันธุมนาวิน. 2541) กลาวถึงสาเหตุในการเกิดพฤติกรรมของมนุษยวา พฤติกรรมทางสังคมของ
มนุษยเกิดจากสาเหตุสําคัญอยางนอย 4 ประการ คือ 1) สาเหตุทางลักษณะสถานการณ เปนสาเหตุที่
อยูภายนอกตัวบุคคลที่สงผลตอพฤติกรรมของบุคคล เชน การสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลรอบขาง  
และปทัสถานทางสังคม เปนตน      2) สาเหตุทางจิตลักษณะเดิม เปนสาเหตุทางจิตใจภายในตัว
บุคคลท่ีติดตัวมาแตด้ังเดิมมีลักษณะคงที่ไมเปลี่ยนแปลงโดยงาย ซ่ึงสงผลตอพฤติกรรมของบุคคล 
เชน เหตุผลเชิงจริยธรรม แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ เปนตน 3) สาเหตุรวมระหวางจิตลักษณะเดิมกับ
สถานการณที่เรียกวา ปฏิสัมพันธแบบกลไก (Mechanical interaction) โดยมีตัวแปรจิตลักษณะเดิม
กับตัวแปรสถานการณรวมกันสงผลตอพฤติกรรมหนึ่งๆ เชน ปฏิสัมพันธระหวางการสนับสนุนทาง
สังคม (สถานการณ) กับแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ (จิตลักษณะเดิม) ที่สงผลตอพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของเด็ก เปนตน และ 4) สาเหตุทางจิตลักษณะตามสถานการณ เปนผลจากการปฏิสัมพันธแบบ
ในตน  (Organismic Interaction) ระหวางจิตลักษณะเดิมของบุคคลกับสถานการณที่บุคคลกําลัง
เผชิญอยู ทําใหเกิดจิตลักษณะตามสถานการณ ซ่ึงมีลักษณะที่เปลี่ยนแปลงไปตามสถานการณ
โดยงาย หรืออยูภายใตอิทธิพลของสถานการณ เชน เจตคติที่ดีตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ความวิตกกังวลตามตอโรคอวน เปนตน ดังภาพประกอบ 1 
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ภาพประกอบ 1 การวิเคราะหสาเหตุของพฤติกรรมบุคคลดวยรูปแบบทฤษฎี 
      ปฏิสัมพันธนิยม (Interaction Model) (ดวงเดือน พันธุมนาวิน. 2541) 
 
     สวนแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน อธิบายวา การกระทําพฤติกรรมของมนุษยเกิด

จากความเชื่อ 3 ประการ ไดแก 1) ความเชื่อเก่ียวกับพฤติกรรมซึ่งสงผลตอพฤติกรรมโดยผานเจต
คติตอพฤติกรรม 2) ความเชื่อเก่ียวกับกลุมอางอิง สงผลตอพฤติกรรมโดยผานการคลอยตามกลุม
อางอิง และ 3) ความเชื่อเก่ียวกับปจจัยควบคุม สงผลตอพฤติกรรมโดยผานการรับรูการควบคุม
พฤติกรรม ดังน้ัน ตามทฤษฎีน้ีความสําเร็จในการกระทําพฤติกรรมจะขึ้นอยูกับ เจตคติตอ
พฤติกรรม การคลอยตามกลุมอางอิง และการรับรูการควบคุมพฤติกรรม ซ่ึงสงผลตอพฤติกรรมโดย
ผานเจตนาเชิงพฤติกรรม และขึ้นอยูกับเจตนาเชิงพฤติกรรมและการรับรูการควบคุมพฤติกรรม  
ซ่ึงสงผลโดยตรงตอพฤติกรรม (Ajzen. 1991: 181 – 183; Ajzen. 2002: 1) ความสัมพันธระหวาง
ตัวแปรตางๆ ในการอธิบายและทํานายพฤติกรรมตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนแสดงดัง
ภาพประกอบ 2 

 
 
 
 

ลักษณะสถานการณ 
- การควบคุม 
- ความแรนแคน 
- การใหรางวัล 

Mechanical 
Interaction 

อดีต 

ครอบครัว , โรงเรียน 

จิตลักษณะเดิม 
- เหตุผลเชิงจริยธรรม 
- มุงอนาคตและควบคุมตน 
- สติปญญา 

จิตลักษณะตามสถานการณ 
- เจตคติตอพฤติกรรม 
- ความเครียดตามสถานการณ 

Organismic 
Interaction 

พฤติกรรมบุคคล 
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ภาพประกอบ 2 โครงสรางของทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน (Ajzen. 2002: 1) 
 

  ความสัมพันธระหวางความรู เจตคติ และการปฏิบัติน้ัน ชวารท (Schwartz. 1975: 28-31) 
ไดอธิบายถึงรูปแบบความสัมพันธระหวางความรู เจตคติ และการปฏิบัติได 4 ลักษณะคือ  
1) การปฏิบัติหรือพฤติกรรมที่แสดงออกมาจะเปนตามเจตคติ โดยเจตคติเปนตัวกลางระหวาง
ความรูและการปฏิบัติ 2) การปฏิบัติหรือพฤติกรรมที่เกิดจากความรูและเจตคติที่มีความสัมพันธ น่ัน
คือ ความรูกับเจตคติมีผลรวมกันเกี่ยวของกันกอใหเกิดการปฏิบัติหรือพฤติกรรม 3) ความรูและเจต
คติตางทําใหเกิดการปฏิบัติไดโดยที่ความรูและเจตคติไมมีความเก่ียวของกัน และ 4) ความรูมีผลตอ
การปฏิบัติทั้งทางตรงและทางออม น่ันคือ เม่ือมีความรูแลวจะเกิดการปฏิบัติตามความรูน้ัน หรือ
ความรูมีผลตอเจตคติกอนแลวการปฏิบัติที่เกิดขึ้นเปนไปตามเจตคติน้ัน ไพบูลย ออนม่ัง (2541: 6) 
อธิบายวา พฤติกรรมสุขภาพในดาน ความรู เจตคติ และการปฏิบัติทางสุขภาพ มีความสัมพันธกัน
ในหลายลักษณะ คือ 1. ความรูนําไปสูเจตคติแลวสงผลไปสูการปฏิบัติ  2. ความรูกับเจตคติมี
ปฏิสัมพันธกันและมีผลทําใหเกิดการปฏิบัติ  3. ความรูและเจตคติตางก็ทําใหเกิดการปฏิบัติได   
4. ความรูมีผลตอการปฏิบัติทั้งทางตรงและทางออม โดยผานทางเจตคติ และ 5. ความรู เจตคติ 
และการปฏิบัติตางมีความสัมพันธซ่ึงกันและกัน รวมทั้งจากการวิเคราะห งานวิจัยที่เก่ียวของกับ
ความสัมพันธของความรู เจตตคิ และพฤติกรรม(ปฏิบัติ) ของไอเวอรสัน และพอรทนอย  
(ไพบูลย ออนม่ัง. 2541: 7 อางอิงจาก Iverson; & Portnoy. n.d.: 12-13) สรุปไดวา โปรแกรม
การศึกษามีบทบาทโดยตรงในการเพ่ิมระดับความรู และมีบทบาททางออมในการเปลี่ยนแปลง 
เจตคติและพฤติกรรม ความรูจึงมีผลโดยตรงและทางออม ในการกระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของ

เจตคติตอการกระทํา
พฤติกรรม 

(Attitude towards 
behavior) 

การคลอยตาม 

กลุมอางอิง 

(Subjective Norm) 

การรับรูการควบคุม
พฤติกรรม 

(Perceived behavioral 
control) 

เจตนาเชิงพฤติกรรม 
(Intention) 

พฤติกรรม 
(Behavior) 

ความเช่ือเก่ียวกับ
พฤติกรรม 

(Behavioral belief) 

ความเช่ือเก่ียวกับกลุม
อางอิง 

(Normative belief) 

ความเช่ือเก่ียวกับ
ปจจัยควบคุม 

 (Control belief) 
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เจตคติและมีผลโดยตรงตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม แตโดยสวนใหญแลวความรูจะมีผลโดยตรง
ตอเจตคติมากกวามีผลตอพฤติกรรม สวนเจตคติจะมีผลโดยตรงและทางออมตอการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม ดังภาพประกอบ 3 
 
 

         
 

ภาพประกอบ 3 บทบาทของการศึกษาตอ ความรู เจตคติและการปฏิบัต ิ
 

   นอกจากน้ีไพบูลย ออนม่ัง (2541) ไดทําการสังเคราะหงานวิ จัยที่ เ ก่ียวของกับ
ความสัมพันธของพฤติกรรมสุขภาพ โดยการวิเคราะหแบบเมตา กับดวยวิธีการของฮันเตอร 
และสมิดต ซ่ึงทําการสังเคราะหงานวิจัยจํานวน 34 เรื่อง ที่ศึกษาความสัมพันธของความรู เจตคติ 
และการปฏิบัติ ในระหวางป 2530-2541 ผลการสังเคราะหพบวา ผลรวมของขนาดอิทธิพลระหวาง 
ความรูกับเจตคติเทากับ .3302  ความรูกับการปฏิบัติเทากับ .2344 และเจตคติกับการปฏิบัติเทากับ 
.3068 และยังพบวา พฤติกรรมดานความรูมีความสัมพันธกับเจตคติ และเจตคติมีความสัมพันธกับ
การปฏิบัติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนความรูไมมีความสัมพันธกับการปฏิบัติ ซ่ึงผลสรุปของการ
สังเคราะห แสดงวา ความสัมพันธระหวางความรู เจตคติ และการปฏิบัติทางสุขภาพในแตละเรื่องจะ
แตกตางกันและรูปแบบความสัมพันธของพฤติกรรมสุขภาพสรุปไดดังภาพประกอบ 4 
 

 
 

 
ภาพประกอบ 4 รูปแบบความสัมพันธของพฤติกรรมสขุภาพ 

 
     อยางไรก็ตามจากผลการสังเคราะหและการศึกษาทฤษฎีทางพฤติกรรมศาสตร รูปแบบที่
นาจะอธิบายความสัมพันธของความรู เจตคติ และการปฏิบัติไดสมบูรณขึ้น ก็คือ ความรูมีผล
โดยตรงตอ  เจตคติ เจตคติมีผลโดยตรงตอการปฏิบัติ และความรูจะสงผลถึงการปฏิบบัติโดยตรง 
ดังภาพประกอบ 5 

การศึกษา ความรู เจตคติ 

พฤติกรรม 
(การปฏิบัติ) 

ความรู เจตคติ การปฏิบัติ 
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ภาพประกอบ 5 รูปแบบที่อธิบายความสมัพันธของ ความรู เจตคตแิละการปฏบิตั ิ

 
    แนวคิดขางตนแสดงใหเห็นวา เจตคติมีความสัมพันธกับพฤติกรรมทั้งทางตรงและ

ทางออม ซ่ึงความสัมพันธกับพฤติกรรมโดยตรงนั้นสามารถอธิบายหรือทํานายพฤติกรรมไดอยาง
ตรงไปตรงมา สวนความสัมพันธทางออมนั้นจะเห็นวาเจตคติมีความสัมพันธรวมกับตัวแปรอ่ืนๆ ทํา
การอธิบายสาเหตุของการเกิดพฤติกรรมของมนุษยซ่ึงพฤติกรรมของมนุษยน้ันสามารถเกิดขึ้นไดใน
หลายรูปแบบหรือหลายลักษณะหรือใชเพ่ือทํานายพฤติกรรมได ทั้งน้ีความสัมพันธระหวางเจตคติ
กับพฤติกรรมโดยตรงนั้นสามารถอธิบายหรือทํานายพฤติกรรมไดอยางตรงไปตรงมา   
สวนความสัมพันธทางออมน้ันจะเห็นวาเจตคติมีความสัมพันธรวมกับตัวแปรอ่ืนๆ เพ่ือทําการ
อธิบายหรือทํานายพฤติกรรมไดเชนกัน  ดังนั้นเจตคติจึงมีบทบาทสําคัญตอพฤติกรรมหรือการ
ปฏิบัติ เพราะถาคนเรามีเจตคติที่ ดีตอพฤติกรรมนั้นๆแลวจะชวยใหเกิดการปฏิบัติหรือเกิด
พฤติกรรมที่เหมาะสมขึ้น  เม่ือเปนเชนนี้ แนวคิดจึงมีแนวคิดในการพัฒนาหรือการเปลี่ยนแปลง 
เจตคติ เพ่ือกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางที่เหมาะสมมากขึ้น ซ่ึงจะกลาวในหัวขอ
ตอไปน้ี 

 
    การพัฒนาและเปลี่ยนแปลงเจตคต ิ

    การพัฒนาลักษณะทางจิตที่นําไปสูพฤติกรรมที่ดีไดน้ัน เจตคติถือเปนลักษณะทางจิตที่
สําคัญอยางหน่ึงเน่ืองจากหลักการแลวเจตคติมีผลตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ดังนั้นเพ่ือให
เกิดผลในทางพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ดีและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม การให
ความรูจึงตองสรางกิจกรรมที่จะตองเปนไปเพ่ือสรางเจตคติที่ดีตอพฤติกรรมดังกลาว ซ่ึงในการ
เปลี่ยนแปลงและพัฒนาเจตคติของบุคคลน้ันนักวิชาการไดนําเสนอแนวทางดังน้ี  
    แมคไกวร (McGuire,W. J. 1985: 239) ไดอธิบายองคประกอบของเจตคติวา
ประกอบดวยองคประกอบ 3 ประการคือ 1) องคประกอบความรูเชิงประเมินคา (Cognitive 
Component) หมายถึง บุคคลมีความรูสิ่งหน่ึงสิ่งใดที่เปนประโยชนหรือโทษ  หรือดานดีและเลว 
ขึ้นอยูกับตนกําเนิดของการที่บุคคลไดรับความรูสิ่งหน่ึงสิ่งใดใหสอดคลองกับความเปนจริงหรือไม 
ความรูเชิงประเมินคาจึงเปนตนกําเนิดของเจตคติของบุคคล 2) องคประกอบดานความรูสึก  
(Affective Component) หมายถึง  ความรูสึกชอบ  ไมชอบ  พอใจไมพอใจตอสิ่งตางๆ เม่ือบุคคล

เจตคติ การปฏิบัติ 

ความรู 
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ไดรับความรูถึงประโยชนหรือโทษ  หรือส่ิงที่ดี ไมดี ความรูสึกของบุคคลจะเกิดขึ้นอัตโนมัติและ
สอดคลองกับความรูเชิงประเมินคาเก่ียวกับสิ่งนั้น 3) องคประกอบดานความพรอมกระทําหรือมุง
กระทํา (Behavioral Component) หมายถึง   บุคคลพรอมชวยเหลือ สนับสนุน สงเสริม สิ่งที่เขา
ชอบ พอใจ พรอมที่จะทําลายหรือเพิกเฉยตอสิ่งที่เขาไมพอใจ จะเกิดขึ้นภายหลัง  เม่ือมีความรูเชิง
ประเมินคา และมีความรูสึกชอบ หรือไมชอบส่ิงตางๆ  ซ่ึงเปนความโนมเอียงหรือความพรอมที่
บุคคลจะแสดงพฤติกรรมใหสอดคลองกับความรูสึก องคประกอบนี้เปนความรูสึกภายในจิตใจของ
บุคคลยังไมปรากฏออกมาเปนพฤติกรรม หากจะเกิดเปนพฤติกรรมไดตองขึ้นอยูกับลักษณะของ
ตัวเอง และความสามารถในการควบคุมตนเองไดตามเจตคติของตน  ดังน้ันในการจะพัฒนา
เปลี่ยนแปลงเจตคติของบุคคลหรือการคงไวซ่ึงเจตคติที่เหมาะสมอยูแลว (ดวงเดือน พันธุมนาวิน 
และคณะ 2531: 155-158  อางอิงจาก McGuire. 1969) ดังน้ี 

        1. การพัฒนาความรูเชิงประเมินคา เปนการใหขอความชักจูงทางดานคุณหรือโทษ
ของสิ่งที่ตองการจะเปลี่ยนเจตคติหรือทั้งสองดาน จะทําใหเกิดการเปลี่ยนความรูสึกพอใจหรือไม
พอใจตอสิ่งน้ัน และเปลี่ยนความพรอมที่จะกระทําตอส่ิงนั้นไดโดยทางออมดวย วิธีน้ีมีสิ่งสําคัญที่
จะตองพิจารณา 4 ประการคือ 1) ผูชักจูงควรเปนผูที่มีความนาเชื่อถือสูง มีความรูความชํานาญใน
เรื่องที่ชักจูง มีความนาไววางใจ มีชื่อเสียง และนาดึงดูดใจ 2) เน้ือหาของสารชักจูงเปนขอความที่
กลาวถึงประโยชนที่จะเกิดจากการยอมรับการชักจูงหรือโทษของการที่บุคคลจะไมปฎิบัติตามการ 
ชักจูง 3) การชี้ประโยชนที่ตรงกับความตองการของผูรับ และ 4) กระบวนการเปลี่ยนเจตคติในจิตใจ
ของผูรับ  การพัฒนาความรูเชิงประเมินคาน้ี เปนวิธีพัฒนาเจตคติที่นิยมมากที่สุด เพราะสะดวกตอ
การดําเนินการและเหมาะสมกับผูที่มีความรูและสติปญญาปานกลางถึงสูง การเปลี่ยนองคประกอบ
แรกของเจตคติน้ีจะนําไปสูการเปลี่ยนแปลงองคประกอบที่สองและสามโดยอัตโนมัติ เน่ืองจาก  
การเพ่ิมความรูทางดานคุณหรือโทษของสิ่งนั้นหรือทั้งสองดาน จะทําใหเกิดการเปลี่ยนความรูสึก
พอใจหรือไมพอใจตอสิ่งน้ันและเปลี่ยนความพรอมที่จะกระทําตอสิ่งน้ันไดโดยทางออม 

       2. การพัฒนาอารมณเพ่ือเปลี่ยนเจตคติ เปนการเปลี่ยนเจตคติที่องคประกอบ 
ดานความรูสึกโดยตรงอาจกระทําไดหลายวิธี และมักจะเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติอยูเสมออยางไม
เปนระบบระเบียบ ทําไดโดยการเสริมอารมณทางบวกเขาไปแทนอารมณทางลบในขณะที่กระทํา
พฤติกรรม การเชื่อมโยงส่ิงเราจะทําใหบุคคลมีอารมณดี มีความสุข ความพอใจ ในขณะที่บุคคล
กระทําพฤติกรรมการเปล่ียนแปลงความรูสึกที่มีตอส่ิงหน่ึง อาจจะใชไดทั้งในกรณีที่ตองการจะ
เปลี่ยนเจตคติของผูรับไปในทิศทางที่ตรงกันขามกับเจตคติเดิม และในกรณีที่ตองการเพ่ิมปริมาณ
ความพอใจตอสิ่งน้ัน ซ่ึงมีอยูในปริมาณนอยมาแตเดิมใหมากยิ่งขึ้น วิธีการพัฒนาอารมณเพ่ือเปลี่ยน
เจตคติอาจใชประกอบกับวิธีการพัฒนาความรูเชิงประเมินคาไดเปนอยางดี 

       3. การใหกระทําพฤติกรรมที่สนับสนุนเจตคติที่ตองการจะพัฒนา บุคคลจะกระทํา
พฤติกรรมตางๆ โดยความสมัครใจของตนเอง โดยการอาสาสมัครหรือยินยอมอยางจริงใจ มีการ
ขวนขวายศึกษาหาขอดีขอเสียเก่ียวกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งดวยตนเอง ทําความเขาใจกับรายละเอียดใน
เรื่องหน่ึงใหมากกวาที่ตนไดเคยปฎิบัติมา และเกิดความกระจางในขอถกเถียงตางๆ ในเรื่องน้ันดวย
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กิจกรรมที่ผูรับการชักจูงจะเกี่ยวของอยางเต็มที่น้ี จะทําใหเกิดผลในการที่ผูรับการชักจูงจะชักจูง
ตนเองใหเปลี่ยนเจตคติ และในบางกิจกรรมจะเปนการอภิปรายหรือแสดงบทบาทรวมกับผูอ่ืนใน
กรณีเชนนี้ กลุมจะมีอิทธิพลตอการเปลี่ยนเจตคติของบุคคลอีกทางหน่ึงดวย การชักจูงในกลุมจะทํา
ใหเกิดการประกาศตนในที่สาธารณะ การเปนตัวแบบและผูเลียนแบบเพราะความบีบคั้นของกลุมทํา
ใหเกิดความสอดคลองหรือเปลี่ยนตามกันเพ่ือลดการขัดแยงและการคลอยตามหรือเลียนแบบกัน
ดวยนอกจากน้ันวิธีการน้ีจะทําใหเกิดการเปลี่ยน เจตคติที่ใหผลคงทน เพราะกระตุนใหผูเขาอบรม
แสวงหาขอดี ขอเสียในเรื่องน้ันดวยตนเอง ในการเปดโอกาสใหผูเขาอบรมไดมีพฤติกรรมที่
สนับสนุนเจตคติที่ตองการจะพัฒนาน้ัน พฤติกรรมที่ฝกฝนอาจเปนพฤติกรรมที่สอดคลองกับเจตคติ
เดิมก็ได วิธีน้ีจะชวยเพ่ิมความเขมขนของเจตคติในทิศทางเดิมใหมากยิ่งขึ้น แตในการวิจัยทาง
จิตวิทยา เจตคติมักจะใชวิธีการใหผูรับไดแสดงบทบาทที่ขัดกับเจตคติเดิมของตนโดยมีจุดประสงคที่
จะเปลี่ยนเจตคติของผูแสดงบทบาทใหไปอยูในทิศทางตรงขามกับเจตคติเดิม การเปดโอกาสให
บุคคลไดกระทําพฤติกรรมที่สนับสนุนเจตคติที่ตองการสนับสนุนนั้น อาจจัดใหผูรับการชักจูงเขียน
บทความ  พูดชักจูงเพ่ือน พูดตอหนากลุม ชวยปดโฆษณา พูดโตวาที เปนตน 

      4. วิธีการตานทานการเปลี่ยนเจตคติ เปนวิธีการอนุรักษเจตคติที่เหมาะสมอยูแลว หรือ
ไดเปลี่ยนแปลงใหเหมาะสมแลวของบุคคลใหอยูทนนาน ไมเปลี่ยนไปทางดานที่ไมปรารถนานั้น 
แมคไกวร (ดวงเดือน พันธุมนาวิน และคณะ. 2531: 155-158 อางอิงจาก McGuire 1969: 263-265) 
ไดเสนอวิธีการปองกัน 2 ประเภทคือ การฝกสนับสนุน และการสรางภูมิคุมกัน  โดยการฝก
สนับสนุน หมายถึง การสรางความแข็งแกรงและความม่ันคงใหแกเจตคติเดิม ซ่ึงอาจกระทําไดหลาย
วิธี เชน 1) การแสวงหาขอมูลเพ่ิมเติม คือ การเพ่ิมความรูทางดานประโยชนของเจตคติที่ตนยึดถือ
ใหมากขึ้น หรือแผขยายขอบเขตของประโยชนใหกวางขวางเดนชัดยิ่งกวาเดิม อาจทําไดโดยตนเอง
หรือการรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืนที่มีเจตคติเชนเดียวกับตน  2) การแสดงบทบาทสมมติสนับสนุน
เจตคติเดิมของตน การแสดงบทบาทจะชวยเพ่ิมความรูประสบการณในเร่ืองน้ีสรางความเกี่ยวของ
ระหวางเจตคติกับการพูด และการกระทําใหเกิดความสอดคลองและม่ันคง นอกจากน้ันทําใหผูแสดง
ปฏิเสธเจตคติเดิมของตนไดยาก เพราะไดเคยเปดเผยใหผู อ่ืนทราบวาตนมีเจตคติอยางไร   
3) การเกาะยึดเจตคติน้ีกับคุณธรรมหรือคานิยมอ่ืน หมายถึง การสรางความสัมพันธระหวางเจตคติ
ที่ตองการจะอนุรักษกับพ้ืนฐานทางจิตใจทางดานอ่ืนๆ ที่มีความม่ันคงอยูแลว ทําใหเจตคติเหลาน้ัน
ม่ันคงขึ้นแลว การเปลี่ยนแปลงอาจทําไดยากขึ้น สวนการสรางภูมิคุมกัน หมายถึง การเตรียมตัวรับ
สถานการณการปลุกปนโจมตีใหเกิดการเปลี่ยนเจตคติ คือ ฝกการโจมตีอยางออน แลวฝกให
นักเรียนหาขอโตแยงหรือเหตุผลมาหักลางขออางเหลาน้ัน การสรางภูมิคุมกันทําได 3 ดาน  
คือ 1) นําหลักฐานมาหักลางขอโจมตีอยางออน อาจทําไดโดยการเตรียมหลักฐานมาใหพิจารณา
วิเคราะหหรือบอกแหลงที่จะไปสอบหาหลักฐานมาเอง เม่ือไดมาแลวจะตองฝกโตแยงหักลาง
หลักฐานที่มาจากการโจมตีน้ันใหไดอยางครบถวน การฝกโจมตีอยางออนและการฝกปฎิเสธขอ
โจมตีน้ีจะชวยใหผูฝกไดเตรียมศึกษาหาขอเท็จจริงเพ่ิมเติมในเรื่องน้ีเพ่ิมขึ้นในโอกาสตอๆ ไป  
2) การเตือนวาจะถูกชักจูงจะชวยใหผูถูกชักจูงไมแปลกใจและไมเผลอตัว และสามารถหาขอโตแยง
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มาใชปองกันตนได 3) การฝกลดความนาเชื่อถือของผูที่จะมาชักจูง ทําใหผูเขารับการชักจูงตระหนัก
วา ผูที่มาชักจูงใหเปลี่ยนเจตคติที่นาปรารถนา เปนผูที่มีลักษณะไมนาไววางใจ เปนผูมีอคติ  
มีความรูนอย ไมนาชอบพอหรือดึงดูดใจจึงไมควรเห็นดวยตามการชักจูง สําหรับกระบวนการเปลี่ยน
เจตคติน้ันแมคไกว (McGuire. 1969: 101) ไดอธิบายขั้นตอนของกระบวนการเปลี่ยนแปลงเจตคติ 
ซ่ึงประกอบดวยขั้นตอนตางๆ 5 ขั้นตอน ตามลําดับ 
        1. ขั้นสรางความสนใจ (Attention) การที่จะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงเจตคติของ
บุคคลน้ัน ในขั้นตนบุคคลจะตองยอมใหความสนใจและเอาใจใสรับรูขอความในการชักจูง ถาผูรับ
การชักจูงขาดการเอาใจใสสิ่งที่ชักจูง การชักจูงจะถูกชะงักงันเสียแตเร่ิมตน ฉะน้ันการมีสมาธิไมมี
สิ่งรบกวนจิตใจ ความยินยอมที่จะรับฟงจึงเปนปจจัยสําคัญของการใหความเอาใจใสในสารที่ใชชักจูง 
รวมถึงการที่ผูชักจูงที่มีความนาสนใจ และเนื้อหาของสารชักจูงมีความยากงายตรงกับสติปญญาผูรับ 
โดยปจจัยที่จะเรียกรองความสนใจ ไดแก 
    1.1 สาร (Communication) สารที่ใชในการชักจูงควรมีรูปแบบที่เหมาะสมกับผูถูก
ชักจูง ซ่ึงไดแก 1) สารที่กลาวถึงประโยชนที่จะเกิดจากการยอมรับการชักจูง 2) สารที่กลาวถึงโทษ
ของการที่บุคคลจะไมปฏิบัติตามการชักจูง 3) สารที่กลาวถึงประโยชนและโทษของการที่บุคคลจะ
ปฏิบัติตามการชักจูง (ดวงเดือน พันธุมนาวิน. 2531: 138-141) 
    1.2 ผูสื่อความ (Communicator) ผูโฆษณาที่มีประสิทธิภาพเรียกรองความสนใจ
ของบุคคลจะตองมีเสียงดัง มีบุคลิกภาพ  รูปรางทาทางนาสนใจ และมีความกวางขวางคนรูจักดี 
         2. ขั้นสรางความเขาใจ (Comprehension) ความเขาใจจะเกิดขึ้นได เม่ือบุคคลเอาใจ
ใสรับฟงสารสื่อ นอกจากน้ันองคประกอบอ่ืนๆ ที่เขามามีผลตอความเขาใจสารสื่อชักจูงที่สําคัญ  
เชน องคประกอบเก่ียวกับการสื่อสาร สารสื่อควรใชขอความชักจูงที่ทําใหผูรับเกิดความเขาใจไดงาย  
มีความนาเชื่อถือ  มีวิธีการชักจูงที่สอดคลองกับลักษณะของผูรับ ไมเราใหผูรับใชกลวิธานในการ
ปองกันตนเอง และขึ้นอยูกับลักษณะและสภาพทางจิตใจของผูรับสารดวย นอกจากนี้สารจะตองมี
การเรียบเรียงอยางชัดเจนพอสมควร เน้ือหาจะตองไมขัดแยงกับเจตคติและความเชื่อเดิมอยาง
รุนแรง จะทําใหผูรับตอตานโดยไมรูตัว และมีขอสรุปใหเขาใจประเด็นที่ชักจูง ใหเวลาแกผูรับสารทํา
ความเขาใจเนื้อความพอสมควร ใหโอกาสไดสอบถามขอของใจหรือใหผูรับมีโอกาสไดพูดโตตอบกับ
ผูชักจูง การที่จะทําใหผูรับเกิดความเขาใจอาจทําไดโดยการอธิบาย ชี้แจงใหเห็นความสําคัญ 
ประโยชนของเรื่องที่ชักจูง ยกตัวอยางเปดโอกาสใหแสดงความคิดเห็น โดยสรุปแลวความเขาใจ
ขึ้นอยูกับองคประกอบหนึ่งตอไปน้ี สารมีลักษณะเหมาะสมกับผูอาน  มีการเรียบเรียงอยางชัดเจน  
สามารถโนมนาวจิตใจ  เขาใจงาย ตรงกับความตองการของผูรับ  จะทําใหสารมีประสิทธิภาพมาก
ขึ้น (พรรณอุษา อนันตพินิจวัฒนา. 2539: 10 อางอิงจาก Triandis. 1971: 159) 
        3. ขั้นสรางการยอมรับ (Acceptance) ขั้นนี้เปนขั้นที่มีความสําคัญและเปนจุดมุงหมาย
ของการพัฒนาเจตคติทั้งหลาย แมผู รับสารจะเขาใจเนื้อความในสารอยางชัดเจนวาไดกลาว
สนับสนุนในหนึ่งเรื่องใด แตถาจะเห็นดวยกับเน้ือหาและการชักจูงน้ัน ยอมขึ้นอยูกับสิ่งอ่ืนๆ อีก
หลายประการที่สําคัญคือ ลักษณะของผูทําการชักจูง และเนื้อหาของสารชักจูง นอกจากนี้สภาพใน
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การชักจูง เชนการประชุมกลุม หรือการจัดใหมีการอภิปรายกันระหวางสมาชิกของกลุม การแสดง
ความคิดเห็นอยางพรอมเพรียงกันภายในกลุมหรือตอสาธารณชน จะชวยบุคคลใหจดจําการเปลี่ยน
เจตคติ และผลักดันใหเกิดพฤติกรรมตามเจตคติที่เปลี่ยนไปดวย  นอกจากน้ันการแสดงเจตคติใหม
ของบุคคลตอหนาที่คนอ่ืนจะชวยผูกมัดเจตคติกับวาจาและการกระทําของบุคคลน้ันอันจะเปน
เคร่ืองชวยตานทานการเปลี่ยนแปลงเจตคติน้ันดวย สาเหตุที่ทําใหผูฟงยอมรับขาวสาร ไดแก ผูสื่อ
ความที่มีอํานาจ สามารถใหคุณใหโทษของการยอมรับ ผูสื่อความที่สามารถดึงดูดความสนใจเนื้อหา
ของสารสอดคลองกับคานิยมและความคิดของผูฟง 
        4. การจดจําการเปลี่ยนเจตคติ (Retention) เม่ือเกิดการยอมรับแลว การเปลี่ยนเจต
คติจะคงอยูทนทานสักเทาไหร ขึ้นอยูกับความจําในเรื่องราวเกี่ยวกับเจตคติน้ันๆ ถาเปนเรื่องราวท่ีมี
ความสําคัญตอตัวบุคคล บุคคลจะจําไดนาน วิธีการสื่อสารที่ดึงดูดความสนใจแกผูรับ และการเสนอ
สารน้ันบอยๆ จะชวยทําใหความจําในเนื้อหาน้ันๆ ติดทนทาน 
        5. การกระทําตามการชักจูง (Action) เปนกระบวนการขั้นสุดทายของการเปลี่ยนเจต
คติ คือ การแสดงพฤติกรรมเพ่ือแสดงถึงการมีเจตคติน้ันๆ บุคคลที่จะกระทําตามการชักจูง นอกจาก
จะมีเจตคติที่เหมาะสมแลวยังมีปจจัยอ่ืนๆ ที่จะสนับสนุนหรือขัดขวางการกระทําตามเจตคติ  
เชน  ปจจัยทางดานจิตลักษณะ ไดแก ลักษณะมุงอนาคต ความสามารถควบคุมตน และแรงจูงใจใฝ
สัมฤทธิ์ 
      การเปลี่ยนเจตคติจากขั้นความสนใจ ความเขาใจ ถึงขั้นการเห็นดวยเปนการ
เปลี่ยนแปลง เจตคติในระดับจิตใจของผูรับ สวนความจําและการกระทําเปนการเปลี่ยนพฤติกรรม
ของผูรับ  
       สวนดวงเดือน  พันธุนาวินและคณะ (2531: 132-147) กลาวไววาการจะพัฒนา
เปลี่ยนแปลงเจตคติของบุคคลได คือการกระทําดังน้ี 

1. การพัฒนาความรูเชิงประเมินคา กระทําไดโดยใหขอมูลทั้งดานคุณประโยชนหรือ
โทษของสิ่งที่ตองการเปลี่ยนเจตคติทั้ง 2 ดาน เพ่ือใหเกิดความรูสึกพอใจ หรือไมพอใจตอส่ิงน้ัน 
โดยมีสิ่งที่ตองคํานึงถึง 4 ประการ คือ 1) ผูชักจูงตองมีความนาเชื่อถือ  มีความรู  ความชํานาญใน
เร่ืองนั้น ผูใหคําแนะนํามาจากผูเชี่ยวชาญ เพ่ือน  2) เน้ือหาตองบอกถึงประโยชนของการปฏิบัติ 
และโทษของการไมปฏิบัติ  3) ควรชี้แนะประโยชนที่ตรงกับความตองการของผูรับ และ 4) ตองมี
กระบวนการเปลี่ยนแปลงภายใจจิตใจของผูรับ ดวยกิจกรรมการทําตาม เชนเลียนแบบคนที่นับถือ 
การอภิปรายกลุม เพ่ือเสนอความคิดเห็นและหาขอสรุปจากสมาชิกในกลุมใชสื่อหรือสารตางๆ  
โนมนาวใหคนอ่ืนเปลี่ยนความคิดเห็นตามไปดวย 

2. การพัฒนาอารมณเพ่ือเปลี่ยนเจตคติ ใหความรูสึกที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ   
ซ่ึงอาจทําไดโดยสรางอารมณทางบวกเขาแทนอารมณทางลบขณะที่กระทําพฤติกรรม เชื่อมโยงสิ่ง
เราทําใหบุคคลมีความดี  ความสุข  ความพอใจในขณะกระทําพฤติกรรม 

3. การกระทําพฤติกรรมตามเจตคติที่ตองการพัฒนา  ตองเปนพฤติกรรมที่เกิดจาก
ความสมัครใจ  อาสาสมัคร หรือยินยอมทํา  กิจกรรมที่ลงมือกระทําผูปฏิบัติตองรูถึงผลของการ
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เปลี่ยนเจตคติ ดวยกิจกรรมการอภิปราย การแสดงบทบาทที่ขัดกับบทบาทเดิมเพ่ือใหมีเจตคติที่
เกิดขึ้นตรงกันขาม เจตคติเดิมหรืออาจจัดกิจกรรมการเขียนบทความ พูดชักจูงเพ่ือน พูดตอหนา
กลุม ชวยปดโฆษณาหรือพูดโตวาที เปนตน  

     นอกจากนี้คลาสแมร (กัลยา สุขปะทิว. 2538: 34-42 อางอิงจาก Klausmeier. 1975 )  
ไดเสนอวิธีการปลูกฝงและพัฒนาเจตคติของนักเรียนโดยสรุปไดดังน้ี 

        1. การใชกระบวนการกลุม เจตคติน้ันสามารถเปล่ียนแปลงไดงายมากถาหากครู
กระทําโดยใชกระบวนการกลุม นักเรียนเต็มใจที่จะนอมรับเจตคติ คานิยมจากกลุมเพ่ือนมากกวา
ครูผูสอนกลวิธีการใชกระบวนการกลุม 3 วิธีคือ 

1.1  การอภิปรายรวมกัน คือ การใหนักเรียนรับรูรับฟงขอมูลขาวสารทั้งโดยทาง
วิทยุโทรทัศน หรือจากบุคคล จะสามารถพัฒนาเจตคติของนักเรียนไดมากถามีการกระทํารวมกัน
เปนกลุม นักเรียนจะเปลี่ยนเจตคติไดงายถาพบวาบุคคลที่เขายกยองนับถือซ่ึงอาจเปนเพ่ือนที่เรียน
เกง ครูอาจารยที่เขาเคารพใหการสนับสนุนขอมูลขาวสารนั้นๆ สําหรับการใชอุปกรณประเภท 
โสตทัศนศึกษาที่จัดใหนักเรียนไดศึกษารวมกันเปนกลุมจะมีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลงเจตคติมาก 
เพราะถาหากเปนรายการที่ชื่นชอบของนักเรียนสวนใหญในกลุม สมาชิกที่เหลือมักจะมีเจตคติคลอย
ตามกลุมไปดวย 

1.2  การใชกลุมรวมกันตัดสินใจ เน่ืองจากบุคคลที่มีสวนรวมตัดสินใจตอปญหา
ของกลุมบุคคลน้ันมีแนวโนมที่จะประพฤติปฏิบัติตามมติของกลุมมากกวาบุคคลที่ไมมีสวนรวม 
ดังนั้นการเปดโอกาสใหนักเรียนเขามามีสวนรวมในการตัดสินใจในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง หรือ สิ่งใด 
สิ่งหน่ึงจะทําใหนักเรียนปฏิบัติตอเรื่องน้ันสิ่งน้ันไปในทางที่พึงปรารถนามากกวาการที่ใหครูเปนผู
ตัดสินใจเพียงลําพัง เพราะการใหนักเรียนมีสวนรวมจะกอใหเกิดความรูสึกผูกพันตอกันและตอ
ปญหาที่เกิดขึ้น 

1.3 การใชบทบาทสมมุติ การใชบทบาทสมมุติน้ันควรใชรวมกับการอภิปราย
กลุมเก่ียวกับปญหาที่เกิดขึ้นในสังคมปจจุบัน โดยครูจะกําหนดใหนักเรียนสวมบทบาทแสดง
พฤติกรรมลักษณะอุปนิสัยตามตัวละครที่ถูกสมมุติขึ้น ซ่ึงตัวละครดังกลาวครูสามารถนํามาจาก
หนังสือประเภทตางๆ เชน นวนิยาย เร่ืองสั้น หรือบทความในหนังสือพิมพที่สัมพันธกับเนื้อหาใน
บทเรียน นักเรียนจะตองแสดงพฤติกรรม อุปนิสัย และอารมณของบุคคลที่สวมบทบาทอยู ประกอบ
กับการดําเนินเรื่องที่จัดเตรียมใหขอมูลความรู และประสบการณที่เก่ียวของกับสิ่งที่ครูตองการจะ
ปลูกฝงหรือพัฒนาเจตคติขึ้นในตัวนักเรียน ความสําเร็จของการใชกระบวนการกลุมน้ันขึ้นอยูกับครู
เปนผูดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ีคือ 

1.3.1 กําหนดประเด็นและวางขอบขายของปญหาที่กําลังเกิดขึ้น 
1.3.2 จัดเตรียมตัวแบบซึ่งอาจเปนขาวสารขอมูล ตัวบุคคลเหตุการณเพ่ือ 

เปนตัวอยางสําหรับนักเรียน 
1.3.3 ชวยนักเรียนหาขอสรุปและคาดคะเนผลที่จะไดรับหลังจากแสดง 

พฤติกรรมนั้น 
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1.3.4 สนับสนุนและสงเสริมใหนักเรียนคิดหาเหตุผล หรือสาเหตุจูงใจที่ 
กระตุนใหแสดงพฤติกรรมนั้น 

1.3.5 เสนอผลลัพธที่คาดวาจะไดรับเนื่องจากการแสดงพฤติกรรมน้ัน  
พรอมทั้งเสนอแนะแนวทางแกไข 

1.3.6 ใหแรงเสริมแกนักเรียนที่แสดงพฤติกรรมที่พึงประสงคตามที่คาดหวัง 
        2. การฝกทักษะการแกปญหาและการคิดอยางมีวิจารณญาณ โดยครูสงเสริมให

นักเรียนรูจักคิดหาสาเหตุ และเหตุผลมาประกอบพฤติกรรมที่ตนเองออกโดยถามวา "ทําไม" แลวจัด
ใหมีการอภิปรายเปนรายบุคคล เก่ียวกับผลท่ีคาดวานาจะเปนไปภายหลังจากการแสดงพฤติกรรม
น้ันๆ ซ่ึงจะชวยใหนักเรียนเกิดการรูสึกตระหนัก ระมัดระวังพฤติกรรมที่เคยแสดงออกและได
เสนอแนะขั้นตอนการฝกทักษะการแกปญหาและการคิดอยางมีวิจารณญาณดังน้ี 

            2.1 ใหนักเรียนระบุวา ตัวเขามีเจตคติหรือคานิยมตอเร่ืองใดเรื่องหน่ึงหรือ ตอสิ่ง
ใดสิ่งหน่ึงที่ครูกําหนดขึ้นอยางไร โดยการใชภาษาของตนเองพรอมกับใหยกตัวอยางการกระทําที่คิด
วาสอดคลองกับเจตคติหรือคานิยมนั้นๆ 

  2.2 ใหนักเรียนระบุวา เพราะสาเหตุใดจึงแสดงพฤติกรรมเชนนั้น 
  2.3 ใหนักเรียนระบุวาผลที่คาดวาจะเกิดขึ้นกับตัวเขาหรือตอบุคคลอ่ืนจาก 

พฤติกรรมทั้งที่ตัวเขาและบุคคลอ่ืนไดกระทําขึ้น 
  2.4 ใหนักเรียนระบุวาเม่ือเกิดเหตุการณอยางใดอยางหนึ่งขึ้น อันเปนผลจากการ 

กระทําในขอ 2.3 แลวตัวเขาและบุคคลอ่ืนๆ จะกระทําหรือแกปญหาอยางไร 
  2.5 ใหนักเรียนอภิปรายรวมกันวา สมควรจะแกปญหาอยางไรหรือการเขาไปมี

สวนรวมในการแกปญหาน้ันโดยตรงใหมากขึ้น จะกระทําหรือแกปญหาน้ันอยางไร ในการนี้ครู
จะตองคอยสนับสนุนในการพัฒนาทักษะการแกปญหาและการคิดอยางมีวิจารณญาณดวยการ 
ตั้งคําถามใหหัดอภิปราย รวมทั้งชวยสรุปความคิดเห็นคําตอบของนักเรียนแตละคน 

       3. การใชประสบการณตรง การพัฒนาเจตคติที่ไดผลดียิ่งก็คือ การใหนักเรียนไดรับ
ประสบการณตรงซึ่งครูสามารถจัดกระทําไดหลายรูปแบบ เชน การใชนาฏกรรม จินตลีลา การแสดง
ละคร ทัศนศึกษา การไดมีโอกาสพบปะบุคคลที่ทรงคุณวุฒิ บุคคลที่มีชื่อเสียง หรือ การใชสื่อการ
สอนประกอบการเรียนการสอนในชั้นเรียน เปนตนโดยเฉพาะอยางยิ่งถาครูสามารถหาตัวแบบอยาง
ที่เปนตัวอยางที่ดีแกนักเรียน ซ่ึงอาจจะเปนตัวแบบที่พบเห็นไดงาย เชน รูปภาพ ภาพโฆษณา 
ขอมูลขาวสารทางสื่อสารมวลชน หรือบุคคลที่มีชื่อเสียงเปนที่รูจัก ถาครูสามารถนํามาใหเปนผูชักนํา
ก็จะบังเกิดผลตอการปลูกฝงและพัฒนาเจตคติของนักเรียนไปในทางที่พึงปรารถนาไดอยางมาก  
แตจะตองไมลืมวาบุคคลของตัวครูเองจะเปนตัวแบบที่สําคัญที่สุดที่สุดที่มีอิทธิพลตอเจตคติและ
พฤติกรรมของนักเรียน ฉะน้ันครูผูสอนจะตองกระทําตนใหเปนผูที่มีความนาเชื่อถือ มีความ
กระตือรือรนในการทํางาน มีความสนใจเปนมิตรและเขากับนักเรียนไดดี มีอารมณราเริงแจมใส  
มีความรูดี กวางขวาง และรูจักทํางานอยางมีแบบแผน นอกจากนี้ครูยังสามารถจัดกิจกรรมเสริม
หลักสูตร เพ่ือฝกปฏิบัติใหสอดคลองกับการเรียนการสอนในชั้นเรียน โดยการใชสภาพแวดลอม
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ภายในโรงเรียนและชุมชนที่เปนที่ตั้งของโรงเรียนใหเปนประโยชน ซ่ึงการปลูกฝงเจตคติตอเรื่องใด
เรื่องหนึ่ง หรือสิ่งใดส่ิงหน่ึงน้ันตองเริ่มดวยการฝกปฏิบัติจนเคยชิน แมวาเจตคติบางอยางอาจฝงลึก
ยากที่จะแกไขเปลี่ยนแปลง โดยเฉพาะการกระทําดวยการบังคับ แตครูสามารถทําไดโดยการปลูกฝง
เจตคติที่พึงปรารถนาขึ้นแทนโดยใชกระบวนการเรียนการสอนดวยการเชื่อมโยงเนื้อหาวิชา พัฒนา
รูปแบบการเรียนการสอนและใชวิธีการสอนหลายๆ รูปแบบ รวมทั้งใชกิจกรรมหลักสูตรที่ใหฝก
ปฏิบัติจริงในสิ่งที่สอดคลองกับเจตคติใหมที่เราตองการปลูกฝง 

       4. การจัดประสบการณที่สรางความพึงพอใจทางอารมณ ครูจะตองแสดงความเปน
มิตร แสดงความสนใจตอนักเรียน สามารถสรางความกระตือรือรนใครอยากศึกษาเรียนรูและรูจัก
หาทางใหนักเรียนแตละคนมีโอกาสประสบความสําเร็จในการเรียน รูสึกพอใจตอบทเรียน
สภาพแวดลอม บรรยากาศในชั้นเรียน รวมถึงภายในบริเวณโรงเรียนทั้งหมด   

     ประสาร มาลากุล ณ อยุธยา (กัลยา สุขปะทิว. 2538: 34 ; อางอิงจาก ประสาน  
มาลากุล ณ อยุธยา. 2523) ไดกลาวถึง การสอนเพื่อสรางเสริมเจตคติ ผูสอนควรดําเนินการให
สอดคลองกับสภาพการเรียนรูโดยอาจยึดขอเสนอแนะตอไปน้ี  

       1. มีการวิเคราะหจําแนกแจกแจงเจตคติที่ตองการสรางเสริมใหชัดเจน เพ่ือตั้งความ 
มุงหมายในการสอน ครูผูสอนเริ่มดวยการทําความเขาใจใหชัดเจนวา มีเจตคติใดบางที่ตองการสราง
เสริมเม่ือได เจตคติที่ตองการแลว ผูสอนควรจะไดสรางเกณฑพฤติกรรม (Criterion behavior) ขึ้น
วาในการสรางเสริมเจตคติแตละอยางนั้นผูเรียนผูเรียนจะแสดงออกดวยพฤติกรรมอยางไรบาง โดย
ที่เกณฑพฤติกรรมควรครอบคลุมทั้งการแสดงออกดวยวาจา ความคิดเห็น และการปฎิบัติจริง 
                2. จัดส่ิงเราและสภาพแวดลอมใหอํานวยโอกาส ที่ผูเรียนจะไดเกิดประสบการณในการ
สรางเสริมเจตคติที่ตองการ เชน ตองจัดสภาพในโรงเรียน หองเรียน และสิ่งเราพวกบทเรียน  
กิจกรรม วัสดุอุปกรณการศึกษา ใหผูเรียนไดรับไดมีสวนรวมดวยตนเอง 

      3. จัดโอกาสใหผูเรียนไดรับผลพึงพอใจเปนการเสริมแรงเชิงบวก (Positive 
reinforcement) จัดประสบการณซ่ึงใหผลพอใจยอมทําใหเกิดเจตคติในดานดีตอส่ิงน้ัน ในขณะที่ผล
อันไมพึงพอใจยอมกอนใหเกิดเจตคติในทางตรงกันขาม 

      4. จัดและเปดโอกาสใหผูเรียนไดรับตัวอยางและขอมูลตางๆ อยางกวางขวาง ตัวอยาง
ไดแก ตัวอยางจากชีวิตจริง เชน ผูนําคนสําคัญของประเทศ ของโลกคนที่ทําประโยชน นักกีฬา  
ปูชนียบุคคล คนในครอบครัว เพ่ือน รวมทั้งตัวครูเองซึ่งอาจเปนตัวอยางที่มีอิทธิพลมาก และ
ตัวอยางจากประวัติศาสตร เชน วีรบุรุษ วีรสตรี ฯลฯ ซ่ึงผูสอนอาจคัดเลือก แนะความสนใจ และให
ผูเรียนไดทําความเขาใจถึงลักษณะของตัวอยางเหลาน้ันในเชิงที่สรางเสริมเจตคติที่ตองการได 

      5. การใชเทคนิควิธีกระบวนกลุม (Group process) จากการยึดหลักให 
5.1 ผูเรียนมีสวนรวมและมีบทบาทโดยตรงในการสรางหรือเปลี่ยนเจตคติ 

          5.2 อาศัยอิทธิพลของกลุม จึงไดมีการสนับสนุนการใชเทคนิคกระบวนการกลุม 
ในเรื่องน้ีมาก โดยเฉพาะอยางยิ่งวิธีการอภิปรายกลุม (Group discussion) เพราะในการอภิปราย
กลุมบุคคลมีโอกาสไดมีสวนรวมโดยตรง ไดมีการยอมรับ การตัดสินใจ และการผูกพันรวมกัน ซ่ึง
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ลักษณะเหลาน้ีเปนตัวประกอบสําคัญในการสรางหรือเปลี่ยนเจตคติ และวิธีการแสดงบทบาทสมมุติ 
(Role playing) โดยใหบุคคลแสดงบทบาทที่ตรงกันขามหรือขัดแยงกับเจตคติเดิมของตนการใช
เทคนิควิธีกระบวนการกลุมตางๆ ดังกลาว นับวาอาจชวยใหผูเรียนไดมีโอกาสใชความคิด ความ
เขาใจ ใชเหตุผลวิเคราะหวิจารณ และประเมินคาเจตคติตางๆ ไดกวางขวาง ซ่ึงจะชวยใหการสราง
หรือการเปลี่ยนแปลงเจตคติของเขาเปนไปอยางมีเหตุผลยั่งยืนขึ้นจากวิธีการตางๆ  
      รวมทั้ง อาภรณ ใจเที่ยง (2546: 65) กลาววาผูสอนจัดเปนบุคคลสําคัญในการสงเสริม
ใหผูเรียนเกิดเจตคติที่ดีตอการเรียนการสอน และไดเสนอวิธีการสงเสริมใหเกิดเจตคติ 7 วิธีดังน้ี 
       1. ใหขอเท็จจริงที่ถูกตองแกผูเรียน โดยวิธีอภิปราย หรือจัดประสบการณใหผูเรียน
นําไปพิจารณาไตรตรอง จนเกิดการยอมรับเจตคติน้ัน 
       2. ชักจูงใหผูเรียนเกิดการยอมรับ โดยการใหคําแนะนํา บอกเลา หรือใหความรูเพ่ิมเติม
จากที่ผูเรียนเคยเรียนรูมา อาจใหชมภาพยนตร หรือฟงปาฐกถา เม่ือผูเรียนเห็นประโยชนและ
ความสําคัญก็จะยอมรับเจตคติน้ัน 
       3. จัดกิจกรรมที่เราใหเกิดการยอมรับ เชน การใหชมภาพยนตร ดูละคร หรือรูปภาพ 
ผูเรียนจะเปลี่ยนเจตคติได เชน ไมตองการใหผูเรียนรับประทานลูกกวาด ก็ใหชมภาพยนตรหรือดู
รูปภาพเกี่ยวกับโทษของลูกกวาด ผูเรียนไมอยากฟนผุฟนเสีย ก็เปลี่ยนเจตคติได 
       4. ใหเขารวมกิจกรมมเพ่ือใหเกิดประสบการณตรง ผูเรียนไดพบ ไดสัมผัสดวยตนเอง
ยอมเปลี่ยนเจตคติ หรือยอมรับเจตคติใหมได เชน การจัดเขาคาย ผูเรียนจะไดประสบการณตรง
หลายดานมีผลตอเจตคติที่มีอยู 
       5. สรางความประทับใจแกผูเรียน เชน นักเรียนที่เริ่มเขาโรงเรียนเม่ือมาพบกับครูที่ใจดี 
โรงเรียนที่สะอาดสวยงาม ยอมมีเจตคติที่ดีตอการเรียน 
       6. สงเสริมใหอานหนังสือ เพราะการอานหนังสือจะชวยเปลี่ยนเจตคติไดบางเน่ืองจาก
ผูอานมักจะนําตนเองเขาไปสวมบทบาทตัวเอกในเรื่อง ทําใหคลอยตามแนวความคิดตางๆ ถาผูสอน
จัดหนังสือที่ดีใหอาน ผูเรียนยอมไดเจตคติที่ตองการ 
       7. จัดส่ิงแวดลอมและสถานการณใหใหม เชน ใหเขาชมรมสรางสรรคสิ่งที่ดี ผูเรียนก็จะ
ยอมรับหรือเปลี่ยนเจตคติไปดังที่ตองการได 

     จากการที่นักวิชาการไดเสนอแนวทางในการพัฒนาเจตคติขางตนสามารถสรุปไดวา  
ในการพัฒนาหรือเสริมสราง หรือปลูกฝงเจตคติน้ันสามารถสรุปประเด็นสําคัญได 3 ประเด็น  
คือ 1. ใหประสบการณตรงโดยการใหขอมูลตางๆ ที่เก่ียวของรวมทั้งเปดโอกาสใหไดรับตัวอยางใน
ลักษณะตางๆ 2. จัดประสบการณเพ่ือสรางความพึงพอใจทางอารมณซ่ึงเปนการเสริมแรงทางบวก 
3. ทําพฤติกรรมที่สนับสนุนเจตคติที่ตองการพัฒนา และ 4. การอนุรักษเจตคติที่เหมาะสมอยูแลวให
ทนนานโดยการจัดกิจกรรมเพื่อพัฒนาเจตคติที่ดีน้ันมีหลากหลายวิธีการดังนั้นจึงควรเลือกวิธีการ
ตางๆใหเหมาะสมจึงจะเกิดประโยชนสูงสุด 
      จากวิธีการพัฒนาเจตคติในวิธีการตางๆนั้น นักวิชาการไดนําวิธีการตางๆดังกลาวมา
ศึกษากับกลุมเด็กอวนเพ่ือเปนการใหเกิดการพัฒนาเจตคติที่ดีในการดูแลสุขภาพของตนเองเองโดย             
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กัญนิกา อยูสําราญ (2548) ไดศึกษาเก่ียวกับ ผลของโปรแกรมการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
เพ่ือปองกันภาวะน้ําหนักตัวเกินของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ณ โรงเรียนในเขตเทศบาลเมือง 
จังหวัด นครราชสีมา ซ่ึงในโปรแกรมการปรับพฤติกรรมฯ น้ันไดรวมเอาแนวคิดการพัฒนาเจตคติเขา
ไปดวยโดยใชวิธีการที่หลากหลาย รวมกับวิธีการหลักคือ กระบวนการกลุม (Group Process)  
น่ันคือ 1) การใชตัวแบบสัญลักษณการบรรยาย และการใชบทบาทสมมติในการใหความรูเก่ียวกับ
ภาวะน้ําหนักตัวเกิน โรคอวน  อันตรายจากโรคอวน  และการปองกันภาวะนํ้าหนักตัวเกิน  
2) การทดลองประเมินนํ้าหนักของตนเอง การแสดงความคิดเห็นและการบรรยายเกี่ยวกับนํ้าหนัก
ของตนเอง การเจริญเติบโตของตนเองและการปฏิบัติตนเกี่ยวกับวิธีการท่ีทําใหนํ้าหนักของตนเอง 
ต่ํากวามาตรฐาน ปกติหรือมากกวามาตรฐาน 3) เลมเกม การแสดงความคิดเห็น การสํารวจอาหาร
ที่ขายในโรงเรียนและบริเวณใกลเคียง และการบรรยายเกี่ยวกับ อาหารที่ควรรับประทาน อาหารท่ี
ควรหลีกเลี่ยงและพลังงานที่ไดรับจากอาหารภายใน 1 วัน 4) การเลนเกม การอภิปรายและการ
บรรยายเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และประโยชนของการออกกําลังกาย และ 5) การใชตัวแบบมี
ชีวิต และการบรรยายถึงการปฏิบัติตัวดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายที่ถูกตอง  
ผลการศึกษาพบวา หลังการทดลอง กลุมทดลองมีเจตคติ ในการบริโภคอาหารเพ่ือปองกันภาวะ
นํ้าหนักตัวเกินมากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญ โดยกัญนิกา อยูสําราญ ไดอธิบายวา เปนผล
มาจากการไดรับโปรแกรมการปรับพฤติกรรมโดยใชทฤษฎีการรับรูความสามารถตนเองและ
กระบวนการกลุม มาเปนกรอบการจัดกิจกรรม โดยในกิจกรรมไดใชบทความเรื่องนองตุม เพ่ือเปน
การกระตุนใหนักเรียนไดเห็นถึงผลเสียของการมีภาวะน้ําหนักตัวเกิน เห็นถึงความรุนแรงที่อาจจะ
เกิดขึ้นได เพ่ือกระตุนใหเกิดความตั้งใจและมีเจตคติที่ดีในการปองกันภาวะนํ้าหนักตัวเกินและใชตัว
แบบจากเพ่ือนๆ ในกลุมที่มีพฤติกรรมและการปฏิบัติที่ถูกตองไดพูดคุยถึงการปฏิบัติตัว เพราะจะ
สามารถทําใหนักเรียนมีความรูสึกวาเขาก็สามารถประสบความสําเร็จได ถามีความพยายามและไม
ยอทอ และทําใหเกิดเจตคติที่ดีได  และตอมาพัชรี ดวงจันทร (2553)ไดทําการศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเองเพื่อการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิต 
ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพในเด็กนักเรียนที่ มีความเสี่ยงตอการเกิด
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย รามคําแหง กรุงเทพมหานครโดยนําเอาแนวคิด
ของการรับรูความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) และการควบคุมตนเอง (Self-control) ซ่ึงเปน
องคประกอบของการรับรูการควบคุมพฤติกรรม (Perceived behavioral control: PBC) ตามทฤษฎี
พฤติกรรมตามแผน สรางโปรแกรมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลังของเด็กอวนที่เสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 โดยมีกิจกรรม
ประกอบดวย การบรรยาย การตั้งคําถาม การเลนเกม การฝกซอมและลงมือปฏิบัติจริงทั้งรายบุคคล
และรายกลุม การอภิปรายกลุมยอย การฝกคิดเปนรายบุคคลและรายกลุม และการนําประสบการณ
เดิมของนักเรียนมาเปนขอมูลยอนกลับ การใชตัวแบบ โดยการใหกลุมตัวอยางเห็นตัวแบบที่ประสบ
ความสําเร็จจากการแสดงพฤติกรรม เชน นักเรียนที่ประสบความสําเร็จจากการลดน้ําหนักแตละ
สัปดาห หรือ นักเรียนที่สามารถแสดงพฤติกรรมไดตามที่มอบหมาย ซ่ึงจะทําใหกลุมตัวอยางรูสึกวา
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เขาก็สามารถที่จะประสบความสําเร็จไดถาเขาพยายามจริงและไมยอทอ รวมถึงการการสาธิตการ
ออกกําลังกายโดยผูเชี่ยวชาญ ซ่ึงจะชวยใหกลุมตัวอยางเกิดการเรียนรูพฤติกรรมหรือทักษะใหมๆ 
ที่เปนผลจากการแสดงของตัวแบบ (ผูสาธิต) การใหกลุมตัวอยางไดเห็นตัวแบบ (เพ่ือนในกลุม) 
แสดงพฤติกรรมทางบวกแลวไดรับการเสริมแรง ซ่ึงจะชวยกระตุนกลุมตัวอยางใหแสดงพฤติกรรม
ทางบวกหรือระงับพฤติกรรมทางลบ รวมทั้งการใหผูปกครองเปนตัวแบบในการบริโภคอาหารและ
การเคล่ือนไหวออกกําลัง นอกจากน้ียังใชแนวคิดกระบวนการกลุม  แนวคิดการสรางความตระหนัก
โดยการใหขอมูลยอนกลับ การใหชั่งและบันทึกนํ้าหนักของตนเองทุกสัปดาห และการใหบันทึก
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังประจําวัน และแนวคิดเก่ียวกับการใชเกม
ประกอบการเรียนการสอน  โดยประเภทของเกมที่นํามาใชในโปรแกรม ไดแก เกมละลายพฤติกรรม 
และ เกมเพ่ือประสบการณการเรียนรู  ซ่ึงสามารถสรุปผลวา 1) โปรแกรมการควบคุมตนเองและการ
รับรูความสามารถของตนเองสามารถชวยรักษาระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารในกลุมทดลองให
คงอยูในระดับที่ไมแตกตางจากกอนการทดลอง ในขณะท่ีกลุมควบคุมซ่ึงไมไดรับโปรแกรม  
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่แยลง ทําใหพฤติกรรมการบริโภคอาหารทั้งสองกลุมเกิดความ
แตกตางกันเม่ือทําการวัดภายหลังการทดลอง 2) โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรู
ความสามารถของตนเองสามารถเพิ่มระดับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังในกลุมทดลองใหสูง
กวากอนการทดลอง แตก็ยังไมสูงพอที่จะทําใหเกิดความแตกตางจากกลุมควบคุมซ่ึงไมไดรับ
โปรแกรม ในเรื่องน้ีพัชรี ดวงจันทร ไดอธิบายไววา ในการศึกษาครั้งน้ีมีบรรยากาศ และการจัด
กิจกรรมในรูปแบบที่สนุกอาจทําใหนักเรียนในกลุมทดลองมีเจตคติที่ดีตอการบริโภคอาหาร เชน 
กิจกรรมจัดปคนิคอาหารเพ่ือสุขภาพโดยใหกลุมทดลองทําอาหารเพ่ือสุขภาพอยางงายจากวัตถุดิบที่
เตรียมไวให เปนตน โดยจากการสังเกตและการตอบแบบสอบถามในภาพรวมของนักเรียน พบวา
นักเรียนมีความพึงพอใจ รูสึกสนุกกับกิจกรรม และอยากใหมีกิจกรรมเชนนี้อีก สวนกิจกรรม
เก่ียวกับการเคลื่อนไหวออกกําลังน้ันอาจทําใหนักเรียนในกลุมทดลองมีเจตคติที่ดีตอการเคลื่อนไหว
ออกกําลัง เชน การใหทํากิจกรรมที่นักเรียนชอบ อาทิ วิ่งเปยว และการเลนเกมที่มีวิ่งหรือ
เคลื่อนไหวรางกาย โดยจากการสังเกต ขอมูลจากแบบสอบถามในภาพรวมของนักเรียน และขอมูล
จากแบบสอบถามของผูปกครอง พบวานักเรียนชอบออกกําลังกายมากขึ้น และไดสมัครเปนนักกีฬา
ของโรงเรียน รวมทั้งไปสมัครเรียนกีฬาเพ่ิมเติม ซ่ึงพัชรี ดวงจันทร (2553) ไดสรุปเพ่ิมเติมวา 
รูปแบบกิจกรรมที่สนุกสนานในโปรแกรม ซ่ึงเปนองคประกอบดานอารมณความรูสึกของเจตคติตอ
พฤติกรรมนั้นสงผลทั้งทางตรงตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารและทางออมโดยผานเจตนาในการ
บริโภคอาหาร ดังน้ัน เน่ืองจากอารมณความรูสึก (Affective beliefs) มีอิทธิพลทั้งทางตรงตอ
พฤติกรรมและทางออมผานเจตนาการในการกระทําพฤติกรรม ดังนั้น เพ่ือใหเด็กที่เสี่ยงตอโรคอวน
และเปนโรคอวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังมากขึ้น จึงควรออกแบบ
โปรแกรมโดยจัดกิจกรรมที่คํานึงถึงแงมุมดานอารมณความรูสึกของเด็ก กลาวคือ การสราง
บรรยากาศที่ผอนคลาย ใชสื่อการสอนที่นาสนใจกระตุนการรับรูของนักเรียน และจัดรูปแบบกิจกรรม
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ที่สรางความสนุกสนาน ใชการเลนเกมทั้งเกมในขั้นนําสูบทเรียนและเกมการเรียนรู เลือกทํากิจกรรม
ที่เด็กชอบ และสงเสริมใหเด็กไดมีสวนรวมในการเรียนรูดวยตนเอง  

         จากขอมูลขางตนนักวิชาการหลายทานไดใชวิธีการตางๆท่ีหลากหลายมาเปน
แนวทางในการพัฒนาเจตคติตอพฤติกรรม เชน การบรรยาย การตั้งคําถาม การเลนเกม การ
ฝกซอมและลงมือปฏิบัติจริงทั้งรายบุคคลและรายกลุม การอภิปรายกลุมยอย การฝกคิดเปน
รายบุคคลและรายกลุม และการนําประสบการณเดิมของนักเรียนมาเปนขอมูลยอนกลับ การใชตัว
แบบโดยการใหกลุมตัวอยางเห็นตัวแบบที่ประสบความสําเร็จจากการแสดงพฤติกรรม การใชตัว
แบบสัญลักษณการบรรยาย  การใชบทบาทสมมติการทดลองประเมินน้ําหนักของตนเอง การแสดง
ความคิดเห็น  การสํารวจอาหารที่ขายในโรงเรียนและบริเวณใกลเคียง รวมทั้งการจัดบรรยากาศ และ
การจัดกิจกรรมในรูปแบบที่สนุกสนาน ใหแกกลุมตัวอยาง ซ่ึงพบผลวากลุมตัวอยางมีเจตคติที่ดีขึ้น
ในเร่ืองนั้นๆ ดังน้ันในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดนําประเด็นของการพัฒนาหรือเสริมสราง หรือ
ปลูกฝงเจตคติดังกลาวมาขางตนเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมใหแกเด็กกลุมตัวอยางเพ่ือใหเด็ก
กลุมตัวอยางมีเจตคติที่ดีตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

 

            2.2.2 แนวคิดเจตคติตอพฤติกรรม: การวัด 
         สําหรับการวัดเจตคติน้ัน งามตา วนินทานนท (2535: 214-215) กลาววา เจตคติ

เปนลักษณะทางจิตที่ไมสามารถสังเกตเห็นหรือวัดไดโดยตรง แตอาจสังเกตจากการกระทําหรือคํา
บอกเลาของบุคคลที่ถูกศึกษาได โดยนักจิตวิทยาสังคมนิยมวัดองคประกอบทั้ง 3 องคประกอบ
รวมกัน ธรรมชาติของ เจตคติมีทั้งทิศทางและปริมาณความรุนแรงของเจตคติโดยทิศทาง 
(direction) ของนั้นเจตคติมี 2 ขั้ว หรือ 2 ทิศทาง หมายถึง การประเมินคาการรูคิด การรูสึก และ
การพรอมกระทํา ไปในทางที่เปนบวกหรือลบ ซ่ึงหมายถึง ดีหรือเลว เชนเก่ียวกับองคประกอบ
ทางการรูคิด ก็สามารถวัดไดวาบุคคลมีความรูในประเด็นที่ตองการวัดในทางที่วาส่ิงนั้นดีหรือเลว 
สวนที่เก่ียวกับองคประกอบทางการรูสึกก็สามารถวัดวาบุคคลมีความรูสึกตอส่ิงนั้นไปในทางบวก
หรือลบ คือในทางชอบ พอใจ หรือไมชอบ ไมพอใจ สวนที่เก่ียวกับองคประกอบทางการพรอม
กระทํา ก็สามารถวัดไดวาบุคคลพรอมที่จะกระทําตอสิ่งนั้นในทางบวกหรือลบ ซ่ึงทางบวกหมายถึง 
การพรอมที่จะสนับสนุนหรือชวยเหลือ สวนทางลบหมายถึง ความพรอมที่จะทําลายหรือขัดขวาง
ความเจริญของสิ่งน้ัน การวัดเจตคติจึงเปนการวัดที่แตกตางไปจากการวัดจิตลกัษณอ่ืนๆ ของมนุษย  
สวนปริมาณ (magnitude) ความรุนแรงของเจตคติ หมายถึง ความเขมขนหรือปริมาณความรุนแรง
ของเจตคติที่มีตอสิ่งหน่ึงสิ่งใดไปในทิศทางบวกหรือลบน่ันคือ บุคคลอาจจะมีเจตคติตอส่ิงหนึ่งอยาง
รุนแรงมาก แตมีเจตคติตออีกสิ่งหน่ึงเพียงบางเบา ทั้งนี้ยอมขึ้นอยูกับความสําคัญของสิ่งนั้น หรือ
ขึ้นอยูกับความพัวพันของบุคคลกับสิ่งนั้น เชน บิดามารดามีความสําคัญตอบุคคลมาก บุคคลน้ัน
ยอมมีเจตคติอยางรุนแรงตอบิดามารดาของตน  

         นักวิชาการหลายทานจึงนําแนวคิดของการวัดเจตคติมาทําการวัดเจตคติของกลุม
ตัวอยางหลังจากที่ไดรับการฝกอบรมไปแลว เชน จิรภา เจริญผล (2543) ไดทําการศึกษาผลสัมฤทธิ์
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ทางการเรียน เจตคติ และการตัดสินใจตอการอนุรักษสิ่งแวดลอมของนักเรียนชั้นประถามศึกษาปที่ 
5 ที่ไดรับการจัดกิจกรรมส่ิงแวดลอมแบบบูรณาการตามทฤษฎีสรรคนิยม ซ่ึงการศึกษาครั้งน้ีไดใช
แบบทดสอบวัดเจตคติตอการอนุรักษสิ่งแวดลอม โดยสรางตามแบบวัดทัศนคติของลิเคิรท (Likert’ 
Scale) มีลักษณะเปนมาตรประเมินคา 5 อันดับ คือ เห็นดวยอยางยิ่ง  เห็นดวย  ไมแนใจ  ไมเห็น
ดวย  ไมเห็นดวยอยางยิ่ง และเมื่อทําการหาคาความเชื่อม่ันของแบบทดสอบดวยวิธีการหา
สัมประสิทธิ์ แอลฟา (Alpha’s Coefficient) โดยใชสูตรของ ครอนบัค (Cronbach) มีคาความเชื่อม่ัน
เทากับ 0.79  สวนสุวิมล สุขเกษม (2547) ศึกษาผลการเสริมสรางเจตคติและฝกทักษะเพ่ือนชวย
เพ่ือนที่มีตอการปองกันความเสี่ยงตอการเสพยาบาของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน สราง
แบบวัดเจตคติตอพฤตกิรรมปองกันความเสี่ยงตอการเสพยาบา เปนลักษณะของประโยคคําถามเปน
การรายงานถึงความรู ความรูสึก ตลอดจนความพรอมที่จะปองกันตนจากความเสี่ยงตอการเสพ
ยาบา 2 ดาน คือ ดานการหลีกเลี่ยงคบเพ่ือนที่เก่ียวของกับยาบา และการปองกันตนจาก
สถานการณเสี่ยงตอการเสพยาบา จํานวน 20 ขอ แตละขอประกอบดวยประโยคบอกเลา 1 ประโยค 
และมาตรประเมินคาจาก “จริงที่สุด” ถึง “ไมจริงเลย” เม่ือทําการทดสอบคาความเชื่อม่ันพบวามีคา
เทากับ 0.85  ณัฐสิตางศุ ทัศบุตร (2539) ไดศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 สังกัดกรมสามัญกลุมที่ 3 กรุงเทพมหานคร ไดสรางแบบสอบถามเจตคติใน
การบริโภคอาหาร ลักษณะแบบสอบถามเปนมาตรประเมินคา (Rating Scale) ของ ลิเคิรท (Likert)  
มี 5 ระดับ คือ ไมเห็นดวย อยางยิ่ง  เห็นดวย  ไมเห็นดวย  ไมแนใจ  เห็นดวยอยางยิ่ง จํานวน  
18 ขอ เม่ือนําแบบสอบถามวัดเจตคติในการบริโภคอาหารมาหาคาความเชื่อม่ันโดยใชสูตร 
สัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha Coefficient) ของครอนบัค (Cronbach) พบวามีคาความเชื่อม่ันใน
ระดับสูง  หลังจากน้ันชญานิษฐ ธรรมธิษฐาน (2543) พฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนนวมินทราชินูทิศ  สตรีวิทยา 2 สังกัดกรมสามัญศึกษา 
กรุงเทพมหานคร สรางแบบสอบถามเจตคติเก่ียวกับการบริโภคอาหาร ซ่ึงมีลักษณะเปนแบบ       
มาตรประเมินคามี 5 ระดับ คือ เห็นดวยยิ่งยิ่ง เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย ไมเห็นดวยอยางยิ่ง 
จํานวน 15 ขอ โดยใชเกณฑการประเมินผลดังน้ี 3.67-5.00 หมายถึง มีเจตคติเก่ียวกับการบริโภค
อาหารระดับดี  2.34-3.66 หมายถึง มีเจตคติเก่ียวกับการบริโภคอาหารระดับปานกลาง และ  
1.00-2.33 หมายถึง มี  เจตคติเก่ียวกับการบริโภคอาหารต่ํา เม่ือทําการทดสอบคาความเชื่อม่ันของ
แบบสอบถามเจตคติเทากับ 0.86 ตอมา กัญนิกา อยูสําราญ (2548) ศึกษาเก่ียวกับ ผลของ
โปรแกรมการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เพ่ือปองกันภาวะน้ําหนักตัวเกินของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 5 ณ โรงเรียนในเขตเทศบาลเมือง จังหวัด นครราชสีมา ใชแบบวัดเจตคติในการ
บริโภคอาหารเพ่ือปองกันภาวะนํ้าหนักตัวเกินจํานวน 20 ขอ โดยสรางตามแบบวัดทัศนคติของ 
ลิเคิรท (Likert’ Scale) มีลักษณะเปนมาตรประเมินคา 5 อันดับ คือ เห็นดวยอยางยิ่ง เห็นดวย   
ไมแนใจ ไมเห็นดวย ไมเห็นดวยอยางยิ่ง เม่ือทดสอบหาความเที่ยง (Reliability) ของแบบสอบถาม
โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของ ครอนบาค (Cronbach Alpha’s Coefficient) พบวามีคาความ
เที่ยงเทากับ 0.74 ขณะที่เกศแกว สอนดี (2548)  ศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต
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แนวคิดการควบคุมตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพ่ือ
ลดนํ้าหนักของนักเรียนที่มีนํ้าหนักเกินมาตรฐาน อําเภอเมือง จังหวัดสระบุรีแบบสอบถามเจคติ
เก่ียวกับการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพ่ือลดนํ้าหนัก เปนคําถามแบบประเมินคาของ
ลิเคอรท (Likert’s scale) มีลักษณะเปนมาตรประเมินคา (Rating scale) กําหนดใหผูตอบเลือกประ
มาณาคา 5 ระดับตัวเลือก คือ เห็นดวยอยางยิ่ง เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย ไมเห็นดวยอยางยิ่ง 
ซ่ึงขอความมีลักษณะดานบวกและดานลบ (Positive or negative statement) มี 14 ขอ การแปล
ความหมายของคะแนนใชเกณฑการประเมินผล ดังน้ี 3.67 - 5.00   หมายถึง  เจตคติดี 2.43 – 3.66   
หมายถึง  เจตคติปานกลาง  และ 1.00 – 2.33  หมายถึง เจตคติไมดี เม่ือทําการทดสอบคุณภาพ
ของแบบวัด โดยหาคาอํานาจจําแนกพบวามีคาอํานาจจําแนกอยูระหวาง 0.21-0.68 สวนคาความ
เชื่อม่ัน (Reliability) คํานวณโดยใชสูตรการหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟา (Alpha coefficient)  
ของครอนบัค (Cronbach) พบวามีคาความเชื่อม่ัน 0.89   

          จากขอมูลขางตนพบวานักวิชาการไดนําแนวคิดของการวัดเจตคติมาทําการวัด 
เจตคติตอพฤติกรรมตางๆเชน การอนุรักษสิ่งแวดลอม พฤติกรรมปองกันความเสี่ยงตอการเสพ
ยาบา การบริโภคอาหาร และการออกกําลังกาย ในกลุมเด็กนักเรียนโดยใชแบบวัดเจตคติตอ
พฤติกรรมเปนการรายงานตนเอง (Self-report) ซ่ึงลักษณะของแบบวัดเปนแบบมาตรประเมินคา 
เม่ือหาคุณภาพของแบบวัดแลวพบวาในแบบวัดเจคติตอพฤติกรรมที่นักวิชาการสรางขึ้นนั้นมีความ
เชื่อม่ันในระดับที่สูง 

 
            2.2.3 แนวคิดเจตคติตอพฤติกรรม: งานวิจยัที่เก่ียวของ 
         สําหรับงานวิจัยที่ประยุกตใชแนวคิดเก่ียวกับเจตคติตอพฤติกรรมน้ัน จากการ

ประมวลงานวจัิยที่เก่ียวของพบวา มีงานวิจัยหลายเรื่องที่นําแนวคิดเจตคติไปศึกษาความสัมพันธกับ
พฤติกรรม และนําแนวคิดเจตคติไปประยุกตใชเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมหลายพฤติกรรม   
โดยผูวิจัยขอนําเสนอแยกตามลักษณะการศึกษา ไดแก เจตคติกับความสัมพันธตอพฤติกรรม และ 
เจตคติกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

           เจตคติกับความสัมพันธตอพฤติกรรม 
        สําหรับงานวิ จัยที่ศึกษาความสัมพันธของเจตคติและพฤติกรรมน้ันพบวา  

ฉมาพร ขจรบุญ (2551) ศึกษาปจจัยทางจิตและสังคมที่เก่ียวของกับพฤติกรรมการบริโภค
ผลิตภัณฑที่มาจากส่ิงมีชีวิตดัดแปลงพันธุกรรมของบุคลากรในสังกัดกระทรวงวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยี พบวา ปจจัยทางจิต  (เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคผลิตภัณฑที่มาจากสิ่งมีชีวิต
ดัดแปลงพันธุกรรม ความเชื่ออํานาจในตน) และลักษณะทางสังคม (การสนับสนุนทางสังคม การมี
สวนรวมของผูบริโภค และการไดรับขอมูลขาวสารจากสื่อ) สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการ
บริโภคผลิตภัณฑที่มาจากส่ิงมีชีวิตดัดแปลงพันธุกรรมของบุคลากรในสังกัดกระทรวงวิทยาศาสตร
และเทคโนโลยีไดทั้งในกลุมรวมและกลุมยอยโดยมีตัวแปร 2 ตัว สามารถรวมกันทํานายไดรอยละ 
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45 โดยตัวแปรที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคผลิตภัณฑที่มาจากส่ิงมีชีวิตดัดแปลง
พันธุกรรมสูงสุด โดยถูกคัดเลือกเขาทํานายในอันดับแรก คือ เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคการ
บริโภคผลิตภัณฑที่มาจากส่ิงมีชีวิตดัดแปลงพันธุกรรม ตัวแปรที่สองคือการไดรับขอมูลขาวสารจาก
สื่อ ศิริวรรณ โพธิ์วัน (2546) ศึกษาความสัมพันธระหวางเจตนาในการกระทําพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเพื่อการเลนกีฬาและการรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเพื่อการเลนกีฬา ของนักศึกษาระดับประกาศนียบัตรวิชาการศึกษาชั้นสูง วิทยาลัยพลศึกษา
ในเขตภาคกลาง ตามทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน พบผลวา เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
เพ่ือการเลนกีฬาทางตรง การคลอยตามกลุมอางอิงในการบริโภคอาหารเพ่ือการเลนกีฬาทางตรง 
และการรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือการเลนกีฬาทางตรง 
รวมกันทํานายเจตนาในการบริโภคอาหารเพ่ือการเลนกีฬาไดรอยละ 14.40 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ เชนเดียวกับที่ พัชรี ดวงจันทร (2550) ซ่ึงไดศึกษาปจจัยทํานายพฤติกรรมการปองกันโรคอวน 
ทั้งพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ตลอดจนศึกษาปจจัยที่มี
อิทธิพลตอดัชนีมวลกายในกลุมนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 ที่มีอายุระหวาง 9-11 ป โรงเรียน
สาธิต ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยใชตัวแปรตามกรอบทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน และตัวแปรนอก
กรอบทฤษฎีที่ไดจากการประมวลงานวิจัยมาประยุกตเปนกรอบแนวคิดในการศึกษา ผลการศึกษา
พบวา ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนสามารถอธิบายความแปรปรวนของเจตนาในการเคลื่อนไหวออก
กําลัง และพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังในกลุมตัวอยางไดรอยละ 70.2 และรอยละ 19.0 
ตามลําดับ สําหรับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ทฤษฎีน้ีสามารถอธิบายความแปรปรวนของเจตนา
ในการกระทําพฤติกรรมและพฤติกรรมไดรอยละ 69.1 และ รอยละ 18.7 ตามลําดับ และพบวา  
}เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารมีอิทธิพลโดยตรงตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  เจตคติตอ
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังมีอิทธิพลโดยตรงตอพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง   
สวนรีวิช และคณะ (Rivis, Sheeran; & Armitage. 2009: 2985-3019) ซ่ึงไดสังเคราะหงานวิจัย
ตางๆ ทางดานสุขภาพ และพบวา การเพ่ิมตัวแปรดานอารมณความรูสึก (Affective) ในทฤษฎี
พฤติกรรมตามแผน สามารถอธิบายความแปรปรวนของเจตนาไดเพ่ิมขึ้นรอยละ 5 และตัวแปรดาน
อารมณความรูสึกน้ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมโดยมีเจตนาเปนตัวแปรคั่นกลาง และมีงานวิจัยหลายเรื่องที่
ศึกษาความสัมพันธระหวางเจตคติกับพฤติกรรม เจตคติกับการปฏิบัติเก่ียวกับการบริโภคอาหารของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษามีความสัมพันธทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (ณัฐสิตางค ทัศบุตร. 2539;
ชญานิษฐ ธรรมธิษฐาน. 2543; ศาสตรติยา ศาสตรานุวัตร. 2544) และเจตคติตอการออกกําลังกายมี
ความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
(ชื่น ศิริรักษ. 2547 และวิวัฒน กาญจนะ. 2551) 

          จากงานวิจัยขางตนแสดงใหเห็นวา ไดมีการศึกษาความสัมพันธระหวางเจตคติและ
พฤติกรรมหลายพฤติกรรม เชน พฤติกรรมการบริโภคผลิตภัณฑที่มาจากส่ิงมีชีวิตดัดแปลง
พันธุกรรม  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเคลื่อนไหวออกกําลัง 
โดยศึกษากับกลุมนักเรียน นักศึกษา และบุคคลท่ัวไป จากการศึกษาพบวา เจตคติมีความสัมพันธ
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ทางบวกกับพฤติกรรมโดยความสัมพันธน้ันเปนไดทั้งทางตรงและทางออมอีกทั้งเปนตัวทํานายใน
ลําดับตนๆของพฤติกรรม  
 

           เจตคติกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
        สําหรับงานวิจัยที่ไดนําตัวแปรเจตคติไปศึกษาเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมน้ัน

นักวิชาการหลายทานไดนําไปศึกษากับพฤติกรรมตางๆ ซ่ึงพบวา หลังจากไดรับโปรแกรมเพ่ือการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมแลวเจตคติของกลุมตัวอยางสูงขึ้นดังที่ สุรียพันธุ บุณยะสุนทร (2531) ไดศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาเพ่ือควบคุมนํ้าหนักนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ที่มีนํ้าหนักเกิน
มาตรฐานรอยละ 20 โดยการประยุกตทฤษฎีการกระทําดวยเหตุผลของฟชไบนและไอเซ็น 
(Fishbein; & Ajzen) พบวาคะแนนเฉลี่ยของเจตคติตอการควบคุมนํ้าหนักของกลุมทดลองหลังการ
ทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เชนเดียวกับที่ เกศแกว สอนดี (2548)  
ไดศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตแนวคิดการควบคุมตนเองในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพ่ือการลดนํ้าหนักของนักเรียนที่มีนํ้าหนักเกิน
มาตรฐานชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 โรงเรียนประถมศึกษา สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา เขต 1 
อําเภอเมือง จังหวัดสระบุรี จํานวน 97 คน แบงเปนกลุมทดลองจํานวน 47 คน กลุมควบคุมจํานวน 
50 คน พบวา ภายหลังไดรับโปรแกรมดังกลาว กลุมทดลองมีความรู เจตคติและพฤติกรรมเก่ียวกับ
การบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพ่ือลดน้ําหนักและนํ้าหนักตัวดีกวากอนไดรับโปรแกรม 
สวนพัชรี  ดวงจันทร (2553)  ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรู
ความสามารถของตนเองเพื่อการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัวแปรทาง
กายภาพ ในเด็กนักเรียนที่ มีความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยรามคําแหง กรุงเทพมหานคร โดยความมุงหมายเพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงของ 
ตัวแปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพของกลุมตัวอยาง ภายหลังการ
ทดลองและระหวางกลุมที่ไดรับและไมไดรับโปรแกรม กลุมตัวอยางที่ศึกษาคือ นักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 4 และ 5 ของโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคําแหง จํานวน 40 คน แบงเปนกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน กลุมทดลองไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรู
ความสามารถของตนเองผลการศึกษาและ พัชรี ดวงจันทร (Patcharee Dungchan. 2010)  
ไดศึกษา ประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ประยุกตใชแนวคิดการควบคุมตนเอง 
การรับรูความสามารถของตนเอง และการแปลงเจตนาสูการกระทํา เพ่ือปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิต 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง และดัชนีมวลกาย ในเด็กนักเรียนชั้น
ประถมศึกษา กรุงเทพมหานคร การศึกษาครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษา 1) ประสิทธิผลของ
โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลังในลักษณะโปรแกรมเดี่ยว 2) ประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร และโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง ในลักษณะผลรวม



 

 

79 

ของโปรแกรมและผลของลําดับการใหโปรแกรม และ 3) ความสามารถในการทํานายการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังของตัวแปรการรับรูการ
ควบคุมพฤติกรรม กลุมตัวอยางคือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาอายุระหวาง 9-11 ป ซ่ึงมีคุณสมบัติ
ตามเกณฑที่กําหนดจากโรงเรียนสวัสดีวิทยา (โรงเรียน A) จํานวน 21 คน และโรงเรียนวัดดิสหง 
สาราม (โรงเรียน B) จํานวน 20 คน ผลการศึกษาทั้งสองเร่ืองนี้ผูวิจัยไดสรุปวา  บรรยากาศ รูปแบบ
กิจกรรมที่สนุกสนานในโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง อาจทําให
นักเรียนในกลุมทดลองมีเจตคติที่ดีตอการบริโภคอาหาร และเจตคติที่ดีตอการเคลื่อนไหวออกกําลัง
โดยจากการสังเกตและการตอบแบบสอบถามในภาพรวมของนักเรียน พบวานักเรียนมีความ 
พึงพอใจ รูสึกสนุกกับกิจกรรม และอยากใหมีกิจกรรมเชนนี้อีก และขอมูลจากแบบสอบถามของ
ผูปกครอง พบวานักเรียนชอบออกกําลังกายมากขึ้น และไดสมัครเปนนักกีฬาของโรงเรียน รวมทั้ง
ไปสมัครเรียนกีฬาเพ่ิมเติม 

          การศึกษาที่ผานมาแสดงใหเห็นวา นักวิชาการไดสรางโปรแกรมประยุกตใชแนวคิด
ตางๆ เชน ทฤษฎีการกระทําดวยเหตุผลของฟชไบนและไอเซ็น การควบคุมตนเอง การรับรู
ความสามารถของตนเองขึ้นเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการควบคุมนํ้าหนัก พฤติกรรมการบริโภค
อาหาร และพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเคลื่อนไหวออกกําลัง ของกลุมนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาและชั้นมัธยมศึกษา โดย มีการสรางกิจกรรมและฝกกิจกรรมตางๆที่กอใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงเจตคติไปในทางที่ดีขึ้น ซ่ึงพบวาเจตคติตอพฤติกรรมตางๆมีการเปลี่ยนแปลงไปในทาง
ที่ดีขึ้น และสงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตางๆไปในทางที่เหมาะสมมากขึ้น ดังนั้นการ
หากทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงเจตคติก็จะสงผลใหพฤติกรรมเกิดการเปลี่ยนแปลงดวย   

         จากหลักฐานขางตนจะเห็นวา เจตคติ มีความสําคัญตอพฤติกรรมในลักษณะตางๆ 
ตอพฤติกรรม ดังน้ันการนําเจตคติเขามาศึกษาในการวิจัยคร้ังน้ีจะชวยทําใหเกิดการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของกลุมตัวอยางในทิศทางที่ดีมากขึ้น ในสวนตอไปผูวิจัยจะขอกลาวถึงแนวคิดการ
ควบคุมตนเอง ที่เก่ียวของกับแนวคิด ทฤษฎี การวัดและงานวิจัยที่เก่ียวของ ซ่ึงมีรายละเอียด
ดังตอไปน้ี 
 

    2.3 แนวคดิการควบคมุตนเอง (Self-control)  
   การควบคุมตนเองถูกนักวิชาการบางคนมองวาเปนการบําบัดอยางหนึ่งโดย แบนดูรา   

กลาววา การควบคุมตนเองนั้นเปนการบําบัดอยางหน่ึงซ่ึงใชแนวคิดของ การกับกําตนเอง  
(self-regulation) ซ่ึงการบําบัดดวยวิธีการควบคุมตนเองนั้นสามารถที่จะทําใหประสบผลสําเร็จไดดี
โดยเฉพาะปญหาท่ีไมซับซอน เชน การสูบบุหร่ี การกินอาหารมากเกินไปและนิสัยการเรียน 
(Boeree . 2006 cited Bandura. .1963, 1973, 1977, & 1986) สวนนักวิชาการบางกลุมมองวาเปน
ความเช่ือวาตนเองสามารถควบคุมการทําพฤติกรรมไดมากนอยเพียงใดหรือการที่จะทําหรือไมทํา
พฤติกรรมขึ้นกับตัวเองมากนอยเพียงใด เปนองคประกอบยอยประการหนึ่งของการรับรูการควบคุม
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พฤติกรรม (Ajzen. 2002: 7) หรือเปนเทคนิคหน่ึงในการปรับพฤติกรรมที่นํามาแกไขพฤติกรรมมี
จํานวนมากซึ่งสามารถจักลุมของเทคนิคการปรับพฤติกรรมเปนกลุมใหญๆได 2 กลุม   
คือ 1. เทคนิคการควบคุมจากภายนอกบุคคล (External Control)  และ 2. เทคนิคการควบคุมจาก
ภายในบุคคล (Internal Control) ซ่ึง เปนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยที่บุคคลท่ีเปนผูถูกปรับ
พฤติกรรมเปนผูกําหนดเง่ือนไขการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม กระบวนการที่จะนําไปสูเปาหมาย   
และการจัดผลกรรมดวยตัวเอง หรือเปลี่ยนแปลงกระบวนการทางปญญาของตนเอง ซ่ึงสงผลทําให
พฤติกรรมภายนอกเปลี่ยนไปดวย (ประทีป จินง่ี. มปป.) โดยการควบคุมตนเอง เปน หน่ึงในการ
ปรับพฤติกรรมที่อาศัยเทคนิคการควบคุมจากภายในบุคคล 

     การประมวลเอกสารเกีย่วกับการควบคุมตนเองนีจ้ะแยกนําเสนอหลกัการ แนวคิด 
ทฤษฎี และงานวิจัยที่เก่ียวของซึ่งมีรายละเอียดดังน้ี 

 
             2.3.1 แนวคิดการควบคุมตนเอง: หลักการ และความหมาย  
             ในระยะแรกของการพัฒนาเทคนิคการควบคุมตนเองนั้น  ไดมีการเรียกชื่อการ
ควบคุมตนเองไวในหลายลักษณะดวยกันคือ การเปลี่ยนตนเอง (Self-Change) การจัดการตนเอง 
(Self-Management) การปรับตัวเอง (Self-Modification) การกํากับตนเอง (Self-Regulation)  
และการบําบัดการบริหารพฤติกรรมตนเอง (Self-Adiministered Behavior Therapy) ซ่ึงไมวาจะมี
ชื่ออะไรก็ตาม กระบวนการที่สําคัญของเทคนิคเหลาน้ีคือ บุคคลจะเปนผูดําเนินการในการปรับ
พฤติกรรมดวยตนเองทั้งหมด ไมวาจะเปนการเลือกเปาหมาย ตลอดจนวิธีการดําเนินการทั้งหมด 
เพ่ือที่จะใหบรรลุเปาหมายน้ัน แตสิ่งหน่ึงที่จะตองทําใหกระจางคือการควบคุมตนเองนั้นไมได
หมายความวาผูที่มีทักษะในการควบคุมตนเองไดดีน้ันจะไมไดรับอิทธิพลจากสิ่งเราภายนอกเลย
หากแตวาสิ่งเราภายนอกน้ันมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคลน้ันนอยมาก ดังนั้นแนวคิดของการ
ควบคุมตนเอง จึงอาจมองไดในแงของระดับของความเขมของอิทธิพลของสิ่งเราที่มีตอพฤติกรรม
ของบุคคล น่ันคือ ถาบุคคลใดมีทักษะในการควบคุมตนเองไดดี สิ่งเราภายนอกก็ยอมมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมของบุคคลน้ันนอยมาก ในทางกลับกัน ถาบุคคลใดมีทักษะในการควบคุมตนเองในระดับที่
ต่ําสิ่งเราภายนอกยอมจะมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคลน้ันมากนั่นเอง (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 
2550: 329-330) 

          การควบคุมตนเองมิใชเปนเรื่องใหม แตเปนวิธีการที่คนเราสวนใหญไดเคยกระทํา
มาแลวในชีวิตประจําวันแทบทั้งสิ้น ซ่ึง สกินเนอร (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2550: 330-332 อางถึง 
Skinner. 1953) ไดกลาวถึงวิธีการที่คนเราใชในการควบคุมตนเอง ไดแก 1) การใชวิธีการยับยั้งทาง
รางกาย เชน การกัดริมฝปากเพ่ือไมใหตนเองหัวเราะ หรือปดตาเพ่ือไมใหเห็บางสิ่งบางอยางที่ไม
ตองการจะเห็น 2) การเปล่ียนเงื่อนไขสิ่งเราหรือสัญญาณตางๆ ที่ควบคุมพฤติกรรมที่ตองการจะ
หลีกหนี เชน จดรายการนัดหรือจดวันที่สําคัญลงในปฏิทิน ซ่ึงจะเปนสิ่งเราใหแสดงพฤติกรรม
บางอยางในเวลาตอมา 3) การยุติการกระทําบางอยาง เชน การที่คนเรางดรับประทานอาหาร
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กลางวัน เพ่ือที่จะไดรับประทานอาหารเย็นที่แสนจะอรอยมากขึ้น 4) การเปลี่ยนแปลงการสนองตอบ
ทางอารมณ เชน การเห็นหัวหนางานตนเดินตกบันได แลนรูสึกขบขันจนถึงขั้นจะหัวเราะออกมา  
แตก็รูวาถาหัวเราะอาจจะทําใหหัวหนางานลงโทษ ดังน้ันจึงตองเปลี่ยนแปลงการสนองตอบใหมโดย
การเอาฟนกัดลิ้นของตนเอง 5) การใชเหตุการณที่ไมพึงพอใจในสภาพแวดลอมเพ่ือควบคุม
พฤติกรรมตนเอง เชน การตั้งนาฬิกาปลุก 6) ใชยา แอลกอฮอล หรือสิ่งกระตุนตางๆ เพ่ือควบคุม
พฤติกรรมตนเอง เชน ด่ืมสุราเพื่อใหลืมความทุกข 7) การใหการเสริมแรงหรือการลงโทษตนเอง 
เชน สัญญากับตัวเองวาถาอานหนังสือจบจะไดไปดูโทรทัศน  8) ทําสิ่งอ่ืนแทนสิ่งที่กําลังทําอยู เชน 
การเปลี่ยนหัวขอการสนทนาเพื่อหลีกเลี่ยงการโตเถียง ตอมา นักจิตวิทยากลุมพฤติกรรมนิยม ให
ความสนใจตอการพัฒนาเทคนิคการควบคุมตนเองอยางจริงจังและเปนระบบ โดยการศึกษาวิธีการ
จัดการเง่ือนไขนําและผลกรรมที่สามารถสังเกตเห็นไดชัดเจน หลังจากน้ันแนวคิดทางปญญานิยม
เริ่มเขามามีบทบาทในการพัฒนาเทคนิคการควบคุมตนเองมากขึ้น โดยเทคนิคการควบคุมตนเองที่
ผสมผสานระหวางแนวคิดพฤติกรรมนิยมและปญญานิยมที่ไดรับความนิยมอยางมาก ไดแก  
การหยุดความคิด (Though Stopping)  การปรับโครงสรางทางปญญา(Cognitive Restructuring) 
การบําบัดทางปญญา (Cognitive Therapy) เปนตน  

           แนวคิดการควบคุมตนเองที่อยูบนพ้ืนฐานของทฤษฎีการเรียนรูการวางเง่ือนไข
แบบการกระทํา มีความเชื่อวาพฤติกรรมของบุคคลน้ันจะถูกควบคุมดวยเง่ือนไขนําและผลกรรม น่ัน
คือ ถาเง่ือนไขนําเปลี่ยนแปลงหรือผลกรรมเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมก็ยอมจะเปลี่ยนแปลงไปดวย  
การควบคุมตนเองตามแนวคิดน้ีจะอาศัยแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูแบบการกระทํา (Operant 
Conditioning) ของ สกินเนอร ซ่ึงเขาไดเนน ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมกับสิ่งแวดลอมที่เปน
ผลพวงของพฤติกรรม โดยเขาไดอธิบายความสัมพันธน้ีวา เม่ือส่ิงเรามากระตุนใหบุคคลแสดง
พฤติกรรมแลว บุคคลจะไดรับสิ่งที่ตามมา คือ ผลกรรม หรืออาจกลาวไดวา พฤติกรรมเปนผลมา
จากการมีปฏิสัมพันธกับสิ่งแวดลอม ทั้งนี้เพราะส่ิงแวดลอมเปนตัวการควบคุมพฤติกรรม เม่ือ
สิ่งแวดลอมเปลี่ยนไปพฤติกรรมก็เปลี่ยนไปดวย แตขณะเดียวกันพฤติกรรมของบุคคลที่
เปลี่ยนแปลงไปก็จะเปนตัวกําหนดส่ิงแวดลอมใหมเชนเดียวกัน ดังนั้นจะเห็นไดวาพฤติกรรมของ
บุคคลและส่ิงแวดลอมตางมีอิทธิพลซ่ึงกันและกัน การควบคุมตนเองที่เก่ียวของกับสิ่งแวดลอมน้ี  
มีลักษณะ 2 ประการ คือ ความสามารถของบุคคลที่จะควบคุมพฤติกรรมของตนโดยเปลี่ยน
สิ่งแวดลอมเสียใหม และเม่ือบุคคลเรียนรูที่จะควบคุมพฤติกรรมของตนไดแลว ผลที่เกิดขึ้นก็คือทั้ง
พฤติกรรมและสภาพแวดลอมก็เปลี่ยนแปลงตามไปดวย ซ่ึงในการควบคุมตนเองก็อาศัยหลักการ
เชนเดียวกันนี้  โดยบุคคลเปนผูดําเนินการในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดวยตนเอง ดังน้ันจึงเปน
การเปดโอกาสใหบุคคลไดควบคุมสิ่งเรา หรือควบคุมผลกรรมนั้นดวยตนเอง ดวยการที่บุคคลเปนผู
กําหนดพฤติกรรมเปาหมาย กระบวนการที่จะนําไปสูเปาหมาย  และการควบคุมตัวแปรทั้งภายใน
และภายนอกของบุคคลตลอดจนประเมินเปาหมายดวยตนเอง ทั้งน้ีเพ่ือเปนการตอบสนองและแกไข
ปญหาอยางเปนระบบ อันจะมีผลตอพฤติกรรมที่พึงประสงคน้ันดวยตนเอง และมีผลระยะยาวตอ
พฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงนั้นใหมีความคงทนถาวร ซ่ึงการกระทําดังกลาวน้ีก็เทากับเปนการลด
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ความสําคัญของอิทธิพลภายนอกลง และทําใหบุคคลมีอิสระที่จะกําหนดพฤติกรรมของตนเองไดมาก
ขึ้น (O’Leary and Wilson. 1987; ประทีป จินง่ี. มปป.; โสภิดา ลิ้มวัฒนาพันธ. 2538: 17)  
สวนแบนดูรา  กลาววา การควบคุมตนเองเปนความสามารถในการกําหนดตนเองของบุคคล  
ดานความคิด อารมณ ความรูสึก และการกระทําใหเปนไปในทิศทางที่บุคคลตองการ ไมวาจะเผชิญ
ปญหาหรืออุปสรรคใดๆ หรืออยูในสถานการณที่เกิดปญหาความขัดแยงในใจ (นงนุช โรจนเลิศ. 
2533: 16-18 อางอิงจาก Bandura. 1977: 140) และเขากลาววา การใชการบําบัดโดยการควบคุม
ตนเองนั้นจะตองประกอบดวย 3 ขั้นตอน คือ 1. การสํารวจพฤติกรรม (Behavioral charts) โดยขั้น
ตอนนี้จะใชวิธีการสังเกตตนเอง (Self-observation) วาตนเองทําพฤติกรรมดังกลาวอยางไร ชวง
ไหน มีอะไรเขามาเก่ียวของบาง ทั้งกอนที่จะเริ่มตนทําพฤติกรรม และหลังจากทําพฤติกรรมแลว   
2. การวางแผนดานสิ่งแวดลอม (Environmental planning) เปนขั้นตอนที่ไดมาจากขั้นตอนแรกคือ
การสํารวจพฤติกรรมตนเอง วาเก่ียวของกับสิ่งแวดลอมอะไรบาง เม่ือทราบผลแลว ก็สามารถ
ดําเนินการจัดการกับสิ่งแวดลอมดังกลาวที่จะทําใหเกิดพฤติกรรมที่ไมพึงประสงค เชน อาจจะ
เปลี่ยนหรือหลีกเลี่ยงตัวชี้นําที่จะทําใหเกิดพฤติกรรม เชน หลีกเลี่ยงกลุมเพ่ือนที่สูบบุหร่ี ด่ืมนํ้าชา
แทนการด่ืมกาแฟ หรือ การหาเวลาและสถานที่ที่เหมาะสมที่จะกระทําพฤติกรรมที่พึงประสงคใหมๆ 
3. การสัญญากับตนเอง (Self-contracts) เปนขั้นตอนสุดทายที่สามารถจัดการใหรางวัลตนเองเมื่อ
ตนเองสามารถทําตามแผนได หรือลงโทษาตนเองหากไมสามารถทําตามแผนดําเนินการได ซ่ึงการ
ทําสัญญากับตนเองนั้นสามารถทําไดโดยการเขียนเปนตัวหนังสือและใหผูบําบัดหรือบุคคลอ่ืนชวย
เปนพยานใหก็ได นอกจากนี้ยังสามาถใหบุคคลอ่ืนชวยเหลือในเรื่องของการใหรางวัลและการลงโทษ
ไดดวยหากบุคคลไมมีความเขมแข็งพอในการดําเนินการใหรางวัลและลงโทษ (Boeree . 2006)  
               สําหรับ โรเซนบัล น้ันไดศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการควบคุมตนเอง โดยอาศัย
แนวความคิดพ้ืนฐานมาจากหลักการควบคุมพฤติกรรมดวยความคิด (Cognitive Control)  
ตามทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม ตลอดจนแนวคิดและผลงานวิจัยที่เก่ียวของกับการควบคุมตนเอง 
เพ่ือสรางแบบทดสอบวัดการควบคุมตนเองและไดสรุปความหมาย การควบคุมตนเองวา เปน
ความสามารถของบุคคลที่จะละเวนการกระทําบางชนิด หรือความสามารถที่จะกระทําพฤติกรรม
ดวยเหตุผลและความอดทน เพ่ือใหเกิดผลดีตามที่ตองการหรือหลีกเลี่ยงสิ่งที่ไมไดเกิดขึ้น ตลอดจน
ความสามารถในการจัดสภาพแวดลอม เพ่ือใหเกิดพฤติกรรมตามที่บุคคลมุงหวังไว แมเม่ือบุคคลน้ัน
ตองเผชิญกับปญหา อุปสรรค หรืออยูในภาวะที่เกิดปญหาความขัดแยงในจิตใจ ความสามารถ
ดังกลาวประกอบดวย 1) การใชความคิดอยางมีเหตุผลและคําพูดบอกตนเองในการควบคุมการ
แสดงออกทางอารมณและการกระทํา 2) การประยุกตวิธีการมาใชแกปญหาอยางเปนลําดับขั้น เชน 
การวางแผน การใหคําจํากัดความของปญหา การประเมินตัวเลือก การคาดหมายถึงสิ่งที่จะเกิด
ตามมา 3) ความสามารถที่จะยับยั้งการกระทําตามอําเภอใจตนเอง และ 4) การรับรูประสิทธิภาพ 
ในผลการกระทํ าของตนเอง  ( self-efficacy)  เชน  สามารถสั ง เกตเ ห็นถึ งคุณสมบัติและ 
ความสามารถของตนเองในการควบคุมสิ่งแวดลอม หรือควบคุมผลการกระทําดวยตนเอง  
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(นงนุช โรจนเลิศ. 2533: 16-18 อางอิงจาก Rosembaum. 1980: 109-121)  คลายคลึงกับ แคซดิน 
(Kazdin. 1980: 248-9) กลาววา การควบคุมตนเองยังมักเก่ียวของกับการแสดงพฤติกรรมที่มี
เง่ือนไขผลกรรมที่ขัดแยงกันอยู ซ่ึงมี 4 ลักษณะดวยกัน คือ  1) หลีกเลี่ยงการแสดงพฤติกรรมที่จะ
ทําใหไดรับผลกรรมทางบวกเล็กนอยในปจจุบัน เพ่ือที่วาจะไมไดรับผลกรรมทางลบในอนาคต เชน 
หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่ชอบเปนจํานวนมาก ซ่ึงเปนผลกรรมทางบวกในปจจุบัน เพ่ือที่วาจะไดไม
อวนไปในอนาคต ซ่ึงเปนผลกรรมทางลบในอนาคต  2) หลีกเลี่ยงการทําพฤติกรรมที่จะไดรับผล
กรรมทางบวกเล็กนอยในปจจุบัน  เพ่ือที่ไดวาจะไดรับผลกรรมทางบวกที่มากกวาในอนาคต เชน 
การท่ีไมไปเลนเกมคอมพิวเตอรที่จะไดรับความสนุก ซ่ึงเปนผลกรรมทางบวกเพียงเล็กนอยใน
ปจจุบัน เพ่ือที่จะวาใชเวลาในการออกกําลังกายกับครอบครัว ถือเปนการสรางความสัมพันธที่ดีของ
ครอบครัว ซึ่งเปนผลทางบวกที่มากกวาในอนาคต  3) แสดงพฤติกรรมที่จะไดรับผลกรรมทางลบใน
ปจจุบัน เพ่ือที่วาจะไดรับผลกรรมทางบวกในอนาคตเชน ยอมเหน่ือยกับการที่ออกกําลังกายอยาง
สมํ่าเสมอ ซ่ึงเปนผลกรรมทางลบในปจจุบัน เพ่ือที่วาจะไดมีสุขภาพรางกายแข็งแรง หางไกลจาก
โรคตางๆ  ซ่ึงเปนผลกรรมทางบวกในอนาคต  4) การกระทําพฤติกรรมที่ไดรับผลกรรมทางลบแต
นอยในปจจุบัน เพ่ือที่วาจะหลีกเลี่ยงผลกรรมทางลบจํานวนมากในอนาคต เชน ยอมกินผักและ
ผลไมแทนการกินอาหารที่ชอบ ซ่ึงเปนผลกรรมทางลบในปจจุบัน เพ่ือจะไดไมเปนโรคอวนหรือโรค
อ่ืนๆตามมาในอนาคต ซ่ึงเปนผลทางลบในอนาคต  

           จากเง่ือนไขของการขัดแยงผลกรรมทั้ง 4 ลักษณะดังกลาว แสดงใหเห็นวา บุคคล
ที่มีการควบคุมตนเองจะหลีกเลี่ยงการแสดงพฤติกรรมที่สงผลนอยๆในปจจุบัน แตจะเลือกแสดง
พฤติกรรมที่จะใหผลกรรมที่มากกวาในอนาคตโดยเฉพาะพฤติกรรมที่ใหผลกรรม 2 อยางที่ขัด 
แยงกัน 

           นอกจากน้ีแนวคิดของทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน (Theory of Planned Behavior: 
TPB ) ของ ไอเซ็นในป ค.ศ. 2002 (Ajzen. 2002) ไดกลาววา ตัวแปรดานความเชื่อความสามารถ
ในการควบคุม (Controllability) น้ันเปนหน่ึงในสององคประกอบของตัวแปรการรับรูการควบคุม
พฤติกรรม (Perceived behavioral control: PBC) ซ่ึงหมายถึง การรับรูของบุคคลวาเปนการยาก
หรืองายที่จะกระทําพฤติกรรมนั้นๆ เปนการสะทอนจากประสบการณในอดีตและการคาดคะเนปจจัย
เอ้ืออํานวยและอุปสรรค โดยเขาไดอธิบายไวเม่ือป ค.ศ. 1991 วา การรับรูการควบคุมพฤติกรรม 
มีความคลายคลึงกับแนวคิดเร่ืองการรับรูความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ของแบนดูรา  
แตตางกันตรงที่การรับรูความสามารถของตนเองจะเนนปจจัยภายในของบุคคล ในขณะที่การรับรู
การควบคุมพฤติกรรมจะเนนทั้งปจจัยภายใน เชน ขอมูล ทักษะ และความสามารถ และปจจัย
ภายนอก เชน โอกาส เงิน การข้ึนกับผูอ่ืน (Ajzen. 1991: 184) ตอมาในป ค.ศ. 2002 ไดอธิบาย
เพ่ิมเติมวา การรับรูการควบคุมพฤติกรรม มีองคประกอบ 2 สวน คือ 1) การรับรูความสามารถของ
ตนเอง (Self-efficacy) เปน การรับรูในจิตใตสํานึกของตนเอง วา ตัวเองมีความสามารถดานไหน
และอยางไร หากบุคคลมีความเชื่อวาตนเองมีความสามารถตามที่กลาวมาแลว บุคคลก็จะแสดงออก
ถึงความสามารถน้ันออกมา เชน คนที่มีความเชื่อตนเองวามีความสามารถ มีทัศนคติที่ดี มองโลกใน
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แงดีจะมีความอดทนอุตสาหะ ไมยอทอและประสบความสําเร็จในที่สุด และ 2) การรับรูความสามารถ
ในการควบคุม (Controllability)  เปน ความเชื่อวาตนสามารถควบคุมใหไดผลตามที่ตนเองตองการ
ได โดยมีองคประกอบในความเชื่อ 2 ประการคือ 1) สภาพทางรางกายของแตละบุคคล และ  
2) สภาพปจจัยแวดลอมที่สงผลตอความเชื่อน้ันๆ ซ่ึงทั้งปจจัยเรื่องของการรับรูความสามารถของ
ตนเอง (Self-efficacy) และการรับรูความสามารถในการควบคมุ (Controllability) สององคประกอบนี้
เม่ือรวมกันแลวก็คือการวัดโครงสรางของการรับรูการควบคุมพฤติกรรม (Perceived behavioral 
control: PBC) น่ันเอง (Ajzen. 2002) เชนเดียวกับที่พัชรี ดวงจันทร (2553) กลาววา การรับรูการ
ควบคุมพฤติกรรม มีองคประกอบ 2 สวน คือ (1) ความรูสึกของบุคคลที่มีตอการรับรูความยากงาย
ในการทําพฤติกรรม หรือการรับรูความสามารถของตนเองในการทําพฤติกรรมนั้น (Self-efficacy) 
และ(2) ความเช่ือของบุคคลวา เขาสามารถควบคุมตนเองในการทําพฤติกรรมไดมากนอยเพียงใด 
หรือการทําพฤติกรรมขึ้นอยูกับตัวเขาหรือไม (Behavior’s controllability) ดังนั้น ในการพัฒนาให
กลุมเปาหมายมีการรับรูการควบคุมพฤติกรรมที่ดีอันจะนําไปสูการกระทําพฤติกรรมนั้น จึงควรสราง
กิจกรรมเพ่ือพัฒนาใหกลุมเปาหมายมีทั้งการรับรูความสามารถของตนเองในการทําพฤติกรรม 
รวมทั้งความเชื่อวาเขาสามารถควบคุมตนเองในการทําพฤติกรรมไดในระดับสูง องคประกอบทั้งสอง
สวนนี้ คือ การรับรูความสามารถของตนเอง และความเชื่อความสามารถในการควบคุมจะถูกจัด
รวมกันสําหรับใชในการวัดโครงสรางการรับรูการควบคุมพฤติกรรมใหกลายเปนปจจัยใหญปจจัย
เดียวดังภาพประกอบ 6 

 
ภาพประกอบ 6 โครงสรางของการรับรูการควบคุมพฤติกรรมปรับจากไอเซ็น 

               (Ajzen. 2002) โดย แฮนคอค แกรี (Hancock Gary. 2008: 701) 
 

           จากเน้ือหาขางตนจึงสรุปไดวา แนวคิดที่เก่ียวกับการควบคุมตนเองในแตละทฤษฎี
น้ันมีมุมมองที่แตกตางกันไป โดย ทฤษฎีการเรียนรูการวางเง่ือนไขแบบการกระทํา มองวาการ
ควบคุมตนเอง หมายถึง กระบวนการที่บุคคลใชวิธีการหน่ึงวิธีใด หรือหลายวิธีรวมกัน โดยท่ีบุคคล
น้ันเปนผูกําหนดพฤติกรรมเปาหมาย  กระบวนการ ตลอดจนการประเมินเปาหมายที่จะนําไปสู

การรับรูการควบคุมพฤติกรรม
(Perceived behavioral control) 

การรับรูความสามารถของ
ตนเอง (Self-efficacy) 

การรับรูความสามารถในการ
ควบคุม (Controllability) 
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เปาหมายดวยตนเอง  เพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองไปสูพฤติกรรมที่พึงประสงคและใหมี
ความคงทนถาวร ทั้งน้ีอาจมีผูชวยเหลือในการควบคุมตนเองดวย  นักวิชาการบางคนมองวาคือ
ความสามารถในการกําหนดตนเองของบุคคล ดานความคิด อารมณ ความรูสึก และการกระทําให
เปนไปในทิศทางที่บุคคลตองการ หรือเปนความสามารถของบุคคลท่ีจะละเวนการกระทําบางชนิด 
หรือความสามารถที่จะกระทําพฤติกรรมดวยเหตุผลและความอดทน เพ่ือใหเกิดผลดีตามที่ตองการ 
สวนทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน มองวา การรับรูความสามารถในการควบคุม (Controllability) เปน 
ความเชื่อวาตนสามารถควบคุมใหไดผลตามที่ตนเองตองการได ซ่ึงความเชื่อน้ีขึ้นอยูกับสภาพทาง
รางกายของแตละบุคคล และสภาพปจจัยแวดลอมที่สงผลตอความเชื่อน้ันๆ สําหรับในการวิจัยคร้ังน้ี   
การควบคุมตนเอง  หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการเลือกแสดงพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย เพ่ือจะใหผลกรรมทางบวกมากกวาในอนาคตและไมไดรับ
ผลทางลบที่มากขึ้นในอนาคต รวมทั้งหลีกเลี่ยงการแสดงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม
การออกกําลังกาย เพ่ือจะไดรับผลทางบวกมากขึ้นในอนาคตและไมไดรับผลทางลบมากขึ้นใน
อนาคต 
 

         วิธีการดําเนินการควบคุมตนเอง  
         วิธีการดําเนินการควบคุมตนเอง สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต (2550) และแบนดูรา 
(Boeree . 2006 cited Bandura. .1963, 1973, 1977, 1986,)  เสนอวา ดําเนินการในลักษณะ
เดียวกับวิธีการปรับพฤติกรรมวิธีอ่ืนๆ น่ันคือ เริ่มตนจากการสํารวจพฤติกรรม วิเคราะหพฤติกรรม 
กําหนดพฤติกรรมเปาหมาย  การดําเนินการตามแผนการดําเนินการ สํารวจและกําหนดตัวเสริมแรง
และการลงโทษ  และบันทึกพฤติกรรมทั้งกอนดําเนินการ ระหวางดําเนินการ และหลังดําเนินการ แต
ความแตกตางน้ันอยูที่วาขั้นตอนเหลาน้ันผูที่ดําเนินการคือผูที่เขารับการบําบัดจะดําเนินการเอง 
สวนผูบําบัดจะเปนผูสอนวิธีการตางๆเหลาน้ีใหกับผูขารับการบําบัด จากนั้นจึงคอยสอนเทคนิคการ
ควบคุมตนเองใหกับผูเขารับการบําบัด เพ่ือที่วาผูเขารับการบําบัดน้ันจะสามารถใชเทคนิคตางๆได
ดวยตนเอง ทั้งน้ีผูเขารับการบําบัดจะตองไดรับการบอกถึงขั้นตอนทั้งหมดของโปรแกรม โดยที่ผูเขา
รับการบําบัดจะตองตระหนักวาเขาจะตองดําเนินการดวยตนเองทั้งหมด เขาจะไดรับการฝกทักษะ
ตางๆที่จะเปน เพ่ือที่วาเขาจะสามารถดําเนินการดวยตนเองได ซ่ึงการบอกถึงขั้นตอนตางๆ 
ตลอดจนการฝกทักษะตางๆ ที่จําเปนใหน้ัน อาจใชเวลาเพียง 1-2 คร้ังเทาน้ัน เน่ืองจากหลักการ
ตางๆน้ันมีไมมากนักและไมมีอะไรที่สลับซับซอน ความเขาใจและทักษะตางๆ จะเพ่ิมขึ้นเองเม่ือได
ดําเนินการไปแลว 

          แนวทางการหรือกระบวนการควบคุมตนเอง 
        นักวิชาการไดเสนอแนวทางหรือกระบวนการในการควบคุมตนเองไวหลายแนวทาง 

ซ่ึงมีลักษณะคลายคลึงกันบางแตกตางกันบางซ่ึงสามารถสรุปไดวา แนวทางหรือกระบวนการในการ
ควบคุมตนเอง โดยท่ัวไปมี 2 ลักษณะ ไดแก 1) การควบคุมสิ่งเรา (Stimulus Control) และ  
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2) การควบคุมผลกรรม (Self-Presented Consequence) (ประทีป จินง่ี. มปป. อางถึง Thoresen; & 
Mohoney  1974; Kazdin. 2000; Boeree . 2006; สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2550) ซ่ึงในงานวิจัย
คร้ังนี้ใชการควบคุมผลกรรมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กซ่ึงผูวิจัยเสนอรายละเอียดดังน้ี   

           การควบคุมผลกรรม (Self-Presented Consequence)   
         การควบคุมผลกรรม หมายถึง การใหผลกรรมตนเองหลังจากที่ไดทําพฤติกรรม

เปาหมายแลว การควบคุมผลกรรม ซ่ึงผลกรรมนี้อาจเปนการเสริมแรงตนเองหรือการลงโทษตนเอง
ก็ได แตการลงโทษตนเองนั้นมีลักษณะเปนสิ่งที่ไมพึงปรารถนา จึงเปนการยากที่บุคคลจะนําไป
ปฏิบัติกับตนเองได (ประทีป จินง่ี. มปป. อางอิงจาก Cormier; & Cormier. 1997) และในบางครั้ง
การลงโทษก็เพียงแตจะชวยระงับพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคเทาน้ัน ทั้งน้ียังอาจทําใหเกิดปฏิกิริยา
ทางลบตออารมณไดอีกดวย ดังนั้นบุคคลจึงนิยมการเสริมแรงตนเองมากกวาการลงโทษตนเอง 
ดังน้ันการควบคุมผลกรรม เปนการใหผลกรรมหลังจากบุคคลไดแสดงพฤติกรรมเปาหมายแลว โดย
ตนเองเปนผูวางเงื่อนไขผลกรรม และใหผลกรรมนั้นแกตนเองเพ่ือใหพฤติกรรมของตนเอง
เปลี่ยนแปลง  การเพ่ิมพฤติกรรมที่ เหมาะสมสามารถกระทําไดโดยการเสริมแรงตนเอง  
(Self-Reinforcement) หลังการเกิดพฤติกรรม หรือตองการลดพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมดวยการ
ลงโทษตนเอง (Self-Punishment) หลังการเกิดพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมนั้น แตเน่ืองจากการลงโทษ
เปนเพียงการระงับไมใหพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมเกิดขึ้น อาจจะเกิดพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมอ่ืนๆ 
ตามมา และอาจเกิดปฏิกิริยาทางอารมณได 

        เพ่ือใหบุคคลสามารถควบคุมตนเองมากท่ีสุดโดยบุคลลจําเปนจะตองทราบเปาหมาย
พฤติกรรมที่จะกระทําในเชิงปริมาณใหไดรับการเสริมแรง ซ่ึงบุคคลสามารถทําไดโดยตั้งเปาหมาย
ดวยตนเอง (Goal Setting) เปาหมายนี้จะเปนเกณฑที่เชื่อมโยงไปถึงการเสริมแรงตนเองที่จะ
กําหนดใหตนเองทราบวา บุคคลจะตองกระทําพฤติกรรมในปริมาณเทาไหรจึงจะไดรับการเสริมแรง 
การตั้งเปาหมายนี้ จึงมีลักษณะเปนการกําหนดเงื่อนไขการเสริมแรงดวยตนเอง นอกจากการ
ตั้งเปาหมายแลวบุคคลจําเปนจะตองทราบเสียกอนวา ตนเองกําลังกระทําพฤติกรรมเปาหมายที่ตั้งไว
หรือไม ดังนั้นจึงตองมีการเตือนตนเอง (Self-Monitoring) รวมอยูดวยซึ่งการเตือนตนเองประกอบดวย
การสังเกตพฤติกรรมตนเอง (Self-Observation) และการบันทึกพฤติกรรมตนเอง (Self-Recording) การ
สังเกตตนเองจะชวยใหบุคคลสามารถพิจารณาไดวา พฤติกรรมเปาหมายเกิดขึ้นหรือไม การบันทึก
พฤติกรรมดวยตนเองจะชวยใหบุคคลทราบทิศทางของพฤติกรรม และเปนขอมูลสําหรับการประเมิน
พฤติกรรมตนเอง (Self-Evaluation) วาพฤติกรรมเปาหมายเกิดขึ้นตรงตามเกณฑที่จะใหการเสริมแรง
หรือไมและเม่ือบุคคลสามารถกระทําพฤติกรรมตามเกณฑที่ กําหนดไว จึงเสริมแรงตนเอง  
(Self-Reinforcement) ดังน้ันการควบคุมตนเองที่ผลกรรมนั้นประกอบดวยเทคนิคยอยๆ คือ 
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                      2.1 การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) หมายถึง การกําหนดพฤติกรรมเปาหมายท่ี
ตองการเปลี่ยนแปลง ซ่ึงการตั้งเปาหมายน้ีจะชวยใหบุคคลไดรูถึงพฤติกรรมที่ตองการกระทําอยาง
เดนชัด และยังใชพฤติกรรมเปาหมายเปนเกณฑในการประเมินวา พฤติกรรมที่ตองการเปลี่ยนแปลง
น้ัน ในขณะนี้ไดมีการเปล่ียนแปลงในลักษณะที่เพ่ิมขึ้น ลดลงหรือคงเดิม โดยการเปรียบเทียบ
พฤติกรรมที่ทําจริงกับพฤติกรรมเปาหมายท่ีตั้งไว ทั้งน้ีเพ่ือใชเปนขอมูลยอนกลับในการใหการ
เสริมแรงตอไป โดยการตั้งเปาหมายนั้นมี 2 ลักษณะ คือการตั้งเปาหมายดวยตนเอง และการ
ตั้งเปาหมายดวยบุคคลอ่ืน  การตั้งเปาหมายดวยตนเองนั้นก็คือ การที่บุคคลเปนผูกําหนดพฤติกรรม
เปาหมายที่ตองการกระทําดวยตนเอง ซ่ึงการตั้งเปาหมายดวยตนเองนี้เปนสิ่งที่ดี เพราะบุคคลจะได
ตระหนักถึงความสามารถของตนเองมากกวาผูอ่ืน ดังน้ัน การที่บุคคลตั้งเปาหมายดวยตนเองจึง
แนวโนมที่จะตั้งเปาหมายไดเหมาะกับระดับความสามารถของตน และทําใหบุคคลที่ตั้งเปาหมาย
ดวยตนเองคาดหวังตอโอกาสที่จะกระทําไดบรรลุตามเปาหมายน้ัน อันจะสงผลใหเกิดแรงจูงใจที่จะ
กระทําพฤติกรรม และพยายามกระทําใหบรรลุตามเปาหมายน้ันมากขึ้น ก็จะเกิดความพึงพอใจใน
ตนเอง ซ่ึงจากแนวคิดดังกลาวสอดคลองกับงานวิจัยของ ไทซิงเกอร (Tysinger) ซ่ึงไดทําการศึกษา
การตั้งเปาหมายดวยตนเอง พบวา การตั้งเปาหมายดวยตนเองทําใหบุคคลเกิดความพึงพอใจ และ
สามารถกระทําพฤติกรรมเพ่ือไปสูเปาหมายในระดับที่สูงขึ้น ซ่ึงกระบวนการในการตั้งเปาหมายน้ัน
ควรมีขั้นตอนดังน้ี 
     1. เก็บขอมูลโดยวัดระดับความสามารถขั้นพ้ืนฐานเก่ียวกับการกระทําพฤติกรรม
ของบุคคลที่ตองการใหเกิดการเปลี่ยนแปลง 
     2. กําหนดพฤติกรรมเปาหมายที่จะใชในการปรับพฤติกรรมใหชดัเจน เฉพาะ 
เจาะจง และชีแ้นะการกระทาํได 
     3. กําหนดสภาพแวดลอม และเง่ือนไขพฤติกรรมเปาหมายที่จะเกิดขึ้น 
     4. กําหนดระดับ หรือปริมาณของพฤตกิรรมเปาหมาย เพ่ือที่จะเปนตัวชี้ หรือ
บอกทิศทางของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
     5. กําหนดเปาหมายหลัก จากน้ันก็แบงเปาหมายหลักออกเปนเปาหมายยอย
กอนเพ่ือใหบุคคลไดกระทําทีละขั้นตอน ซ่ึงการที่บุคคลท่ีไดสําเร็จในทีละขั้นนั้นจะทําใหมีแรงจูงใจที่
จะทําใหบรรลขุั้นตอไป และในที่สุดก็สามารถบรรลเุปาหมายหลักได 

        สวนแบนดูรา (Bandura. 1977) เสนอวา การตั้งเปาหมายในการกระทําพฤติกรรมใหมี
ประสิทธิภาพและสะดวกตอการตัดสินใจ หรือประเมินพฤติกรรมตนเองนั้น ควรตั้งเปาหมายใหมีลักษณะ
ดังนี้  
    1. ควรเปนเปาหมายที่มีลักษณะเฉพาะเจาะจง 
    2. ควรเปนเปาหมายที่มีลักษณะทาทาย 
    3. ควรเปนเปาหมายที่ระบุแนชัดและมีทิศทางในการกระทําที่แนนอน โดยไมมี
ทางเลือกไดหลายทาง 
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    4. ควรเปนเปาหมายระยะสั้น 
    5. ควรเปนเปาหมายที่อยูระดับที่ใกลเคยีงกับความเปนจริงและสามารถปฏิบตัิได 
 

2.2 การเตือนตนเอง (Self-Monitoring) 
  การเตือนตนเอง เปนกระบวนการที่บุคคลสังเกต และบันทึก พฤติกรรมเปาหมาย
ดวยตนเอง เปนการตรวจสอบพฤติกรรมของตนเองเพื่อใหทราบวา ในเวลาขณะนั้นตนเองกําลังทํา
อะไรอยู การเตือนตนเองประกอบดวย 2 ขั้นตอนยอย คือ การสังเกตพฤติกรรมตนเอง  
(Self-Observation) และการบันทึกพฤติกรรมตนเอง (Self-Recording)  ทั้งน้ีการสังเกตพฤติกรรม
ตนเอง จะชวยใหบุคคลทราบทิศทางของพฤติกรรม และเปนขอมูลสําหรับการประเมินตนเองวา 
พฤติกรรมเปาหมายท่ีเกิดขึ้นตรงตามเกณฑที่จะไดรับการเสริมแรงหรือไม บุคคลสามารถสังเกต 
และบันทึก พฤติกรรมตนเองไดอยางเปนระบบ การเตือนตนเองจะทําหนาที่ 2 ประการ คือ   
ทําหนาที่ใหขอมูลแกตนเองเพ่ือใหทราบและเกิดความตระหนักถึงพฤติกรรมเปาหมายของตนที่ตั้ง
ไวรวมไปถึงความสามารถในการกระทําไดตามเกณฑที่ตนเองตั้งไวดวย และหนาที่ในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เน่ืองจากการสังเกตพฤติกรรมตนเองอยางรอบคอบและระมัดระวัง บุคคลจะ
ไดขอมูลพ้ืนฐานพฤติกรรมของตนแลวจะนําขอมูลน้ีไปเปรียบเทียบกับเปาหมายหรือเกณฑ
มาตรฐานพฤติกรรมของตนที่เชื่อวาเหมาะสม และหากพบวา พฤติกรรมของตนนั้นตางจาก
เปาหมายหรือมาตรฐานของตนบุคคลจะแกไขพฤติกรรมใหบรรลุตามเปาหมายหรือเขาสูเกณฑ
มาตรฐานของตน   
          ในการปฏิบัตเิพ่ือใหการเตือนตนเองมีประสิทธภิาพนั้น คอเมียร และ คอเมียร 
(ประทีป จินง่ี. มปป. อางถึง Comier; & Comier.1979) ไดเสนอขั้นตอนไวดังน้ี 
     1. จําแนกพฤติกรรมเปาหมายใหชัดเจนวา จะตองสังเกตพฤติกรรมอะไร 
     2. กําหนดเวลาที่จะสังเกต และบันทึกพฤติกรรม 
     3. กําหนดวิธีการบันทึก และเครื่องมือที่ใชในการบันทึก 
     4. เริ่มทําการสังเกต และบันทึกพฤติกรรม 
     5. แสดงผลการบันทึกพฤติกรรมที่อาจเปนรูปของกราฟหรือแผนภาพ 
     6. วิเคราะหขอมูลที่บันทึกเปนขอมูลยอนกลับที่จะมีผลตอการเปลี่ยแปลง
พฤติกรรม 
  ในกรณีที่บุคคลยังไมสามารถดําเนินการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมตนเองได              
นักปรับพฤติกรรมอาจเขามามีสวนรวมในการฝกและวางแผนการสังเกต  กําหนดวิธีการและเครื่องมือ
บันทึกพฤติกรรม แสดงตัวอยางหรือสาธิตวิธีการสังเกตและบันทึกพฤติกรรม มีการตรวจสอบโดยให
บุคคลทวนลําดับขั้น และลองปฏิบัติ เพื่อใหแนใจวา บุคคลสามารถสังเกตและบันทึกพฤติกรรมดวย
ตนเองได 
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การดําเนินการ 
การดําเนินการเตือนตนเองประกอบดวยขั้นตอนดังตอไปน้ี 

  1. เลือกและกําหนดพฤติกรรมเปาหมายใหชัดเจน โดยที่ผูบําบัดและผูรับการบําบัด
จะตองตกลงรวมกัน พฤติกรรมดังกลาวอาจเปนพฤติกรรมภายในหรือพฤติกรรมภายนอกก็ได  
อีกทั้งทิศทางของการเปลี่ยนแปลงอาจเปนการลดหรือการเพ่ิมก็ได 
  2. ฝกใหผูเขารับการบําบัดสามารถแยกแยะไดวาพฤติกรรมเปาหมายเกิดขึ้น 
หรือไมเกิดขึ้น 
  3. ฝกใหผูที่เขารับการบําบัดทําการบันทึกพฤติกรรมเปาหมายดวยตนอง ซ่ึงวิธีการ
บันทึกน้ันยอมขึ้นอยูกับลักษณะของพฤติกรรมเปาหมายและเปาหมายในการปรับพฤติกรรมหลัก 
ซ่ึงอาจจะทําการบันทึกเปนความถี่หรือความยาวนานของเวลา เปนตน การฝกน้ันควรจะรวมถึงการ
วิเคราะหขอมูลและการทําแผนภูมิของขอมูลดวย ควรจะใหการฝกการบันทึกพฤติกรรมน้ันมีความ
แมนยําเสียกอน จึงจะยุติการฝกและดําเนินการเตือนตนเองได 
  4. การสังเกตและการบันทึกพฤติกรรมดวยตนเอง ขั้นตอนนี้ ก็ ดําเนินการ
เชนเดียวกับการฝกแตทวาผู รับการบําบัดจะดําเนินการเองทั้งหมด โดยที่ผูบําบัดอาจจะสุม
ตรวจสอบถึงความแมนยําของการบันทึกเปนครั้งคราว ในการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมนั้นควรจะ
ใหมีการบันทึกทันทีที่จุดเร่ิมตนของการเกิดพฤติกรรมซึ่งนาจะไดผลดีกวาการบันทึกเม่ือพฤติกรรม
น้ันเกิดขึ้นแลว อยางเชน จากงานวิจัยที่ไดทําการบําบัดผูหญิงคนหนึ่งที่สูบบุหร่ีมาแลวอยางหนักถึง 
25 ป โดยใหบันทึกเวลาและสถานที่ทุกคร้ังที่เธอสูบบุหร่ีเสร็จ ผลปรากฏวามีการเปลี่ยนแปลงอัตรา
การสูบบุหร่ีของเธอนอยมาก จึงทําใหเธอเริ่มทําการบันทึกพฤติกรรมใหม แตคราวนี้ใหบันทึกใน
เวลาที่เธอรูสึกวาเธอกําลังจะเคลื่อนไหวพฤติกรรมเพ่ือที่จะสูบบุหร่ี โดยเริ่มจากเอามือหยิบบุหร่ีออก
จากซอง ซ่ึงการบันทึกในชวงตนพฤติกรรมการสูบบุหร่ีเชนนี้ ทําใหเธอสามารถยุติการสูบบหรี่ไดใน
เวลาไมก่ีสัปดาหตอมา (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2550: 340 อางอิงจาก Rozensky. 1974) 
  5. ประเมินผลหรือวิเคราะหผลขอมูล ขั้นตอนนี้เปนการนําเอาขอมูลที่ไดจากการ
บันทึกพฤติกรรมดวยตนเองมาเปรียบเทียบกับเปาหมายท่ีตั้งไว  ซ่ึงผลท่ีไดอาจจะนําไปสูการ
เสริมแรงตนเองถาทําไดตามเปาหมาย หรือการลงโทษตนเองถาทําไดไมถึงเปาหมายที่วางไว 
ขั้นตอนนี้อาจกลาวไดวาเปนขั้นตอนที่สําคัญอยางมากในการที่จะเพ่ิมประสิทธิภาพของเทคนิคการ
เตือนตัวเอง 
            2.3 การประเมินตนเอง (Self-Evaluation) 
          การประเมินตนเอง หมายถึง การที่บุคคลตัดสินพฤติกรรมของตนโดยการ
เปรียบเทียบพฤติกรรมที่ไดจากการสังเกตตนเองกับเกณฑการกระทําพฤติกรรมเปาหมายที่ตั้งไว 
และภายหลังจากการประเมินตนเองแลว ถาพบวา ตนไดกระทําพฤติกรรมเทากับหรือสูงกวา เกณฑ
พฤติกรรมเปาหมายท่ีตั้งไวบุคคลก็อาจใหการเสริมแรงตนเอง แตถาพบวา ตนไดกระทําพฤติกรรม
ต่ํากวาเกณฑพฤติกรรมเปาหมายที่ตั้งไวก็จะลงโทษตนเอง 
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  2.4 การเสริมแรงตนเองและการลงโทษตนเอง (Self-Reinforcement &  
Self-Punishment) 
  การเสริมแรงตนเอง (Self-Reinforcement)  หมายถึง การที่บุคคลจัดผลกรรมท่ี
เปนแรงเสริมใหแกตนเองเม่ือกระทําพฤติกรรมไดบรรลุเปาหมายที่ตนเองเปนผูกําหนดไว เพ่ือทําให
พฤติกรรมนั้นเพ่ิมขึ้น โดยที่บุคคลนั้นเปนผูดําเนินการเพ่ือใหไดแรงเสริมน้ันดวยตนเอง ซ่ึงการ
เสริมแรงตนเองนั้นมีลักษณะที่คลายคลึงกับการเสริมแรงจากภายนอก แตตางกันตรงที่ การ
เสริมแรงตนเองนั้น บุคคลท่ีตองการปรับพฤติกรรมตนเองเปนผูกําหนดเงื่อนไขการเสริมแรงตนเอง 
ตลอดจนเปนผูใหตัวเสริมแรงแกตนเองดวย ซ่ึงขอดีของการเสริมแรงตนเองอีกอยางคือ ทําให
พฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไปมีโอกาสที่จะคงอยูมากวาการเสริมแรงจากภายนอก  ทั้งนี้การเสริมแรง
ตนเองนี้สามารถจัดหาตัวเสริมแรงได 2 ลักษณะ คือ บุคคลที่ตองการปรับพฤติกรรมเปนผูจัดหาตัว
เสริมแรงดวยตนเอง หรือบุคคลอ่ืนเปนผูจัดหาตัวเสริมแรงให  
  การเสริมแรงตนเอง เปนเทคนิคการปรับพฤติกรรมเทคนิคหน่ึงที่ไดรับความสนใจ
ในการนําไปใชปรับพฤติกรรมดวยการฝกควบคุมตนเอง (Kazdin. 2000) เน่ืองจากการเสริมแรง
ตนเองเปนเทคนิคที่ มีประสิทธิภาพใกลเคียงกับการเสริมแรงจากบุคคลภายนอกทั้งในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและคงรักษาพฤติกรรมหลังจากถอดถอนการเสริมแรงออกไปแลว และยัง
เปนเทคนิคที่มีประสิทธิภาพสูงสุดเม่ือเปรียบเทียบกับการใชเทคนิคการควบคุมตนเองเทคนิคอ่ืน  
ในสวนของตัวเสริมแรงที่บุคคลจะนํามาใชในการเสริมแรงตนเองนั้น อาจเปนไดทั้งตัวเสริมแรง
ภายในตัวบุคคลและตัวเสริมแรงจากภายนอก ตัวเสริมแรงภายในตัวบุคคลน้ันอยูในรูปของภาษา
สัญลักษณที่ตนเองเกิดความรูสึกพึงพอใจ มีความสุขในความสําเร็จของการแสดงพฤติกรรมของ
ตนเอง เชน คําพูดชมเชยตนเอง  การแสดงความรูสึกภาคภูมิใจตอความสําเร็จของตนเอง สวนตัว
เสริมแรงภายนอกเปนตัวเสริมแรงที่เปนวัตถุสิ่งของที่จับตองไดหรือสิ่งที่บริโภคได ซ่ึงเปนสิ่งที่บุคคล
พอใจ ในการปรับพฤติกรรมดวยการเสริมแรงตนเองนิยมใชตัวเสริมแรงจากภายนอกเพราะสามารถ
ติดตามสังเกตการเสริมแรงได 
  การลงโทษตนเอง (Self-Punishment) เปนกระบวนการที่บุคคลใชเม่ือไม
สามารถกระทําพฤติกรรมเปาหมาย หรือกระทําไดต่ํากวาเกณฑที่ตั้งไว ซ่ึงการลงโทษตนเองนี้  
แบนดูรา (Bandura. 1977) ระบุวา เปนกลไกที่ชวยใหบุคคลลบลางความรูสึกไมสบายใจ ในกรณีที่
บุคคลไดกระทําพฤติกรรมต่ํากวาเกณฑที่ตั้งไว หรือไมสามารถกระทําพฤติกรรมไดตามเกณฑที่ตั้ง
ไวได  การลงโทษตนเองสามารถทําได 2 วิธี คือ 1) การลงโทษตนเองทางบวก เปนการใหสิ่งที่ไม
พึงพอใจแกตนเองภายหลังจากที่พฤติกรรมเปาหมายไมเกิด หรือเกิดขึ้นต่ํากวาเกณฑที่ตั้งไว  และ  
2) การลงโทษตนเองทางลบ เปนการถอดถอนสิ่งที่ตนพอใจออกภายหลังจากที่พฤติกรรมเปาหมาย
ไมเกิด หรือเกิดขึ้นต่ํากวาเกณฑที่ตั้งไว 
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การดําเนินการ 
การเสริมแรงตนเองและการลงโทษตนเองจัดไดวาเปนอีกเทคนิคหน่ึงของการ

ควบคุมตนเองโดยท่ีบุคคลจะเปนผูใหผลกรรมดวยตนเองตอพฤติกรรมที่เกิดขึ้น ซ่ึงหลักในการ
ดําเนินการนั้นมีอยูดวยกัน 2 ขั้นตอน คือ 
 1. บุคคลจะตองพิจารณาถึงการสนองตอบ ที่จะไดรับการเสริมแรงหรือการลงโทษ 
โดยจะตองพิจารณาถึงเกณฑในการเสริมแรงหรือการลงโทษตนเอง ซ่ึงเรียกวาเปนการกําหนดตัว
เสริมแรงหรือตัวลงโทษตนเองดวย 
 2. บุคคลจะตองใหการเสริมแรงตนเองเมื่อการสนองตอบน้ันเปนไปตามเกณฑที่ตั้ง
ไว หรือใหการลงโทษเม่ือการสนองตอบไมเปนไปตามเกณฑที่กําหนดไว ซ่ึงเรียกวาเปนการ
เสริมแรงหรือลงโทษดวยตนเอง ในดานของการเสริมแรงนั้น ตัวเสริมแรงที่นํามาใชอาจจะเปนตัว
เสริมแรงที่บุคคลน้ันหามาเองหรือบุคคลอ่ืน (ครูหรือผูปกครอง) หามาใหก็ได เน่ืองจากไมใชประเด็น
ที่สําคัญ ประเด็นที่สําคัญอยูที่บุคคลน้ันจะตองเปนผูพิจารณาวาเม่ือไหรที่เขาจะไดรับการเสริมแรง 
และตอพฤติกรรมอะไรมากกวา สวนการลงโทษดวยตนเองนั้นแนนอนที่เขาจะตองจัดการใหการ
ลงโทษดวยตัวของเขาเอง และตัวลงโทษที่เขานํามาใชน้ันเขาจะตองเปนผูหามาเอง การเสริมแรง
ตนเองและการลงโทษตนเองนั้นจําเปนตองอาศัยกระบวนการ สังเกตและบันทึกพฤติกรรมตนเอง 
พรอมทั้งประเมินตนเองวาพฤติกรรมที่แสดงออกน้ันตรงตามเกณฑที่กําหนดไวหรือไม ดังน้ันวิธีการ
เตือนตนเองจึงจัดไดวามีสวนสําคัญอยางมากตอการเสริมแรงตนเองและการลงโทษตนเอง อยางไรก็
ตาม ในการนําเอาการเสริมแรงและการลงโทษตนเองมาใชน้ัน การลงโทษตนเองไมคอยนิยม
นํามาใช เน่ืองจากอาจจะมีปญหาเกิดจากผลขางเคียงของการใชการลงโทษได 
  นอกจากเทคนิคตามที่กลาวมาแลวแคซดิน (Kazdin. 2000) และสมโภชน  
เอ่ียมสุภาษิต (2550: 347-353) ไดเสนอเทคนิคเพ่ิมเตมิดังน้ี 
 
  2.5 การทําสัญญากับตนเอง (Self-Contracting) 
  การทําสัญญากับตนเองจัดไดวาเปนอีกเทคนิคหน่ึงของการควบคุมตนเอง  
เปนวิธีการท่ีบุคคลสัญญากับตนเองวาจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองเชนใดบาง แตแทนที่จะ
เก็บสัญญากับตนเองเอาไวในใจ การทําสัญญากับตนเองในกระบวนการควบคุมตนเองจะทําใหเปน
รูปธรรมมากขึ้น ทั้งน้ีเพ่ือเปนการปองกันไมใหตนเองนั้นหลีกเลี่ยงจากสัญญที่ทําไวกับตนเอง ดังน้ัน
การทําสัญญากับตนเองจึงมีผูอ่ืนเขามาเก่ียวของดวย ทั้งนี้จะตองมีการกําหนดหนาที่และความ
รับผิดชอบของแตละบุคคลท่ีไดทําการตกลงกันไว  การทําสัญญากับตนเองนั้น ควรมีการทําเปน 
ลายลักษณอักษร ทั้งน้ีเพ่ือปองกันการกระทําที่ไมสมํ่าเสมอ ซ่ึงสัญญากับตนเองควรมีองคประกอบ
ดังตอไปน้ี 
  1. กําหนดพฤตกิรรมเปาหมายที่ชัดเจน 
  2. บอกถึงสิ่งที่บุคคลจะตองกระทําเพ่ือบรรลุเปาหมายนั้น 
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  3. บอกถึงการเสริมแรงตนเอง เม่ือตนเองไดดําเนินการบรรลุเปาหมายที่สัญญากับ
ตนเองไว และลงโทษตนเองเมื่อไมสามารถดําเนินการไดตามสัญญาที่ตนเองกําหนดไว 
  4. ในกรณีที่มีบุคคลอ่ืนมาเกี่ยวของดวยนั้น บุคคลน้ันควรจะมีหนาที่ในการใหผล
กรรมบางอยาง ในกรณีที่บคุคลน้ันทําตามสัญญาและในกรณีที่บุคคลน้ันไมทําตามสัญญา 
  5. สัญญาน้ันควรจะเปลี่ยนแปลงใหเหมาะกับสภาพการณได ดังน้ันจึงควรมีการ
กําหนดวัน เวลาที่จะมีการทบทวนสัญญาไวดวย ทั้งน้ีเพ่ือบุคคลจะสามารถพิจารณาเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมเปาหมายและผลกรรมของตนเองใหมไดน่ันเอง 
  การทําสัญญากับตนเองสามารถใชในการเปลี่ยนแปลง แกไข หรือพัฒนาพฤติกรรม
ไดแทบทุกพฤติกรรม ดังนั้นจึงนับไดวาเปนเทคนิคที่มีประโยชนอยางมากที่สามารถนําไปใชไดกับ
บุคคลในหลายสภาพการณ โดยเฉพาะอยางยิ่งในสภาพการเรียนการสอนที่ครูสามารถนํามาใชกับ
นักเรียน เพ่ือใหนักเรียนนั้นมีพฤติกรรมที่พึงประสงคในชั้นเรียนมากยิ่งขึ้น 
 
  2.6 การฝกการเปลี่ยนการสนองตอบ (Alternative Response Training) 
  การฝกเปลี่ยนการสนองตอบ เปนวิธีการควบคุมตนเองอีกวิธีหน่ึงที่คนเราแสดงการ
สนองตอบที่สามารถระงับหรือเขามาแทนท่ีการสนองตอบที่ไมเหมาะสม เชน การคิดถึงเรื่องที่
สนุกสนาน เพ่ือไมใหเกิดความวิตกกังวล หรือการผอนคลายที่จะควบคุมความเครียด 
 
  2.7 คูมือชวยตนเอง (Self-Help Manual) 
  คูมือชวยตนเองหรือที่รู จักกันในชื่อของการบําบัดโดนหนังสือ (Bibliotherapy)  
จัดไดวาเปนวิธีการควบคุมตนเองอีกวิธีการหน่ึงซ่ึงวิธีการบําบัดโดยหนังสือน้ันชวยใหบุคคลสามารถ
แกปญหาทางอารมณของตนเองได โดยการอานหนังสือที่เก่ียวของกับเรื่องราวของปญหาทาง
อารมณน้ัน เรื่องราวในหนังสือสามารถนําไปสูการอภิปราย และทางออกที่เปนไปไดของปญหาท่ี
เผชิญอยูน้ัน ผูบําบัดก็เตรียมการแนะนําแกปญหาใหแกบุคคลโดยการใหไปอานหนังสือและจัด
กิจกรรมบางอยางหลังจากนั้น 

           ปจจัยที่สงผลตอประสิทธิภาพของการควบคุมตนเอง (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 
2549: 351-353) 

         ปญหาที่มักจะพบในการดําเนินโปรแกรมการควบคุมตนเองนั้น คือ ผูเขารับการ
บําบัดไมสามารถรักษาเง่ือนไขขอตกลงที่กําหนดไวในการดําเนินโปรแกรมได การที่จะทําให
โปรแกรมการควบคุมตนเองมีประสิทธิภาพไดน้ัน จําเปนอยางยิ่งที่จะตองทําใหผูเขารับการบําบัด
ดําเนินตามเง่ือนไขขอตกลงที่ไดตกลงกันไวแลว ซ่ึงจะขึ้นกับปจจัย 4 ประการดวยกัน คือ 

         1. ความตระหนัก (Awareness) เปนลักษณะของจิตวิสัย เปนการรับรูถึงสิ่งที่เกิดขึ้น
ในจิตสํานึก ซ่ึงรวมทั้งการรับความรูสึกและความคิด ความตระหนักไมใชความคิดแตเปนการรูถึง
ความคิด เม่ือบุคคลเกิดความตระหนักก็จะนํามาสูความคิด ซ่ึงก็จะมีผลตอการควบคุมตนเอง 
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         ในการควบคุมตนเองนั้น คนเราจะตองตระหนักถึงพฤติกรรม และ/หรือขั้นตอนของ
การเกิดพฤติกรรมที่จะตองเปลี่ยนเพ่ือที่จะนําไปสูพฤติกรรมที่พึงประสงค ซ่ึงนับไดวาเปนขั้นตอน
แรกที่สําคัญในการพัฒนาการควบคุมตนเอง ซ่ึงวิธีการพัฒนาใหเกิดความตระหนักน้ันทําไดโดยการ
ใหฝกพฤติกรรมที่ เปนปญหาน้ันซ้ําแลวซ้ําอีก ซ่ึงการฝกใหทําพรอมทั้งเนนความสนใจไป 
สูพฤติกรรมที่กระทําน้ันก็ยอมสงผลใหเกิดความตระหนักขึ้นมาได นอกจากนี้ยังอาจทําไดโดยการใช
การใหขอมูลปอนกลับจากเพ่ือนหรือผูใกลชิด การใหบันทึกพฤติกรรมตนเอง ตลอดจนการใชการ
ฝกฝนอีก การที่จะทําใหการควบคุมตนเองมีประสิทธิภาพมากที่สุดก็คือการทําใหคนเราตระหนักให
เร็วที่สุดในจุดเร่ิมตนของการเกิดพฤติกรรม เพราะจะทําใหบุคคลสามารถควบคุมไดมากขึ้น  
มีทางเลือกและอิสระมากขึ้น  

         2. การดําเนินการ (Intervention) เปนการดําเนินการควบคุมการกระทําของตนเอง 
โดยการกระทําเพ่ือควบคุมตนเองนั้นจะเริ่มตนเม่ือบุคคลเกิดความตระหนัก และกระทําบางสิ่ง
บางอยางเพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ซ่ึงการดําเนินการนั้นอาจทําโดยการเปลี่ยนความตอเน่ืองของ
พฤติกรรม หยุดพฤติกรรม หรือแสดงพฤติกรรมอ่ืนทดแทน นอกจากน้ียังอาจทําไดโดยการใชการ
ผอนคลาย หยุดความคิด ใชวิธีการจินตนาการ หรือการใชการเสริมแรงตนเอง เปนตน 

        3. ความรูสึกแหงตน (Sense of Self) ความรูสึกแหงตนจัดไดวาเปนปจจัยที่สําคัญอีก
ประการหน่ึงของการทําใหการควบคุมตนเองมีประสิทธิภาพ เน่ืองจากวาโดยปกติแลวคนเราไม
เพียงแค เห็น คิด หรือพูด เทาน้ัน หากแตเปนความรูสึกของ “ฉัน” ที่ เห็น คิด หรือ พูด ความรูสึกแหง
ตนนั้นอาจมีผลตอการควบคุมตนเองใน 2 ประการคือ การท่ีทําใหบุคคลบิดเบือนการรับรูเพ่ือที่จะให
สอดคลองกับความรูสึกแหงตน ซ่ึงลักษณะของการบิดเบือนการรับรูน้ีเองจะมีผลตอการพัฒนาความ
ตระหนักของบุคคลน้ัน อันจะเปนผลตอการควบคุมตนเอง สวนอีกประการหนึ่งน้ัน เก่ียวของกับความ
เชื่อของบุคคลวา เขาสามารถจะทําใหสิ่งที่เขาปรารถนาไดหรือไม ซ่ึงความเชื่อดังกลาวมีผลตอการ
ควบคุมตนเองโดยตรง 

       ความเชื่อของบุคคลในดานของอัตลิขิตและปรลิขิต (Internal and External Locus of 
Control) มีผลตอการพัฒนาการควบคุมตนเอง บุคคลที่มีความเชื่อในดานของปรลิขิต มีการรับรูวา
เหตุการณตางๆ น้ันไมเก่ียวของกับพฤติกรรมของตน และอยูนอกเหนือการควบคุม ในขณะที่บุคคล
ที่มีความเชื่อในดานของอัตลิขิต มักที่จะรับรูถึงสิ่งที่เกิดขึ้นไมวาจะเปนทางบวกหรือทางลบนั้น ยอม
เปนผลมาจากการกระทําของเขาและอยูภายใตการควบคุมของเขาเอง ซ่ึงการทําใหบุคคลเชื่อใน
ดานอัตลิขิต ซึ่งการทําใหบุคคลเชื่อในดานอัตลิขิตยอมทําใหคนเราสามารถควบคุมพฤติกรรมตนเอง
ไดดีขึ้น อติวัฒน พรหมสา (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2549: 353 อางถึง อติวัฒน พรหมสา. 2533) 
ทําการวิจัยพบวาการฝกควบคุมตนเองใหกับเด็กที่มีความเชื่อในอัตลิขิตไดผลดีกวาเด็กที่มีความเชื่อ
ในปรลิขิต 

       การอนุมานสาเหตุ (Attribution) ยอมจะเปนอีกปจจัยหน่ึงที่สงผลตอการเปลี่ยน
พฤติกรรมของบุคคล ถาบุคคลอนุมานสาเหตุหรือการเปลี่ยนแปลงวามาจากตัวเขาเองแทนที่จะ
อนุมานสาเหตุหรือการเปลี่ยนแปลงวามาจากสิ่งภายนอกหรือสภาพการณบางอยาง ทัศนคติและ
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พฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไปจะอยูคงทน ซ่ึงผูบําบัดจะตองพยายามทําใหผูเขารับการบําบัดอนุมาน
สาเหตุวาการที่เขาสําเร็จน้ันเปนเพราะวาเขามีทักษะอยางเพียงพอ และสามารถควบคุมการกระทํา
ของเขาได ซ่ึงจะทําใหผูเขารับการบําบัดมีความรูสึกวาเขามีศักยภาพอันจะนําไปสูความสําเร็จใน
การดําเนินการควบคุมตัวของเขาเองได 

       ดังน้ันในการดําเนินการใหการฝกควบคุมตนเองมีประสิทธิภาพน้ัน เราจะตองทําให
บุคคลมีความรูสึกแหงตนวาเขาเปนผูควบคุมสิ่งตางๆ ซ่ึงวิธีการก็คือใหบุคคลน้ันมีประสบการณของ
การควบคุมสิ่งตางๆ และตระหนักถึงความสามารถของเขา 

       4. ความรูสึกแหงความปรารถนา (Sense of Will) สิ่งที่มาคูกับความรูสึกแหงตน คือ 
ความรูสึกแหงความปรารถนาซึ่งเปนความรูสึกที่เก่ียวของกับการตัดสินใจของการกระทํา น่ันคือเม่ือ
ทําใหคนเรามีความเชื่อวาเขาสามารถทําไดแลว สิ่งตอมาที่จะทําใหบุคคลกระทําน้ันยอมขึ้นอยูกับ
ความรูสึกแหงความปรารถนานั่นเอง ความปรารถนานั้นสามารถทําใหเกิดขึ้นไดโดยผานการสราง
แรงจูงใจภายใน ซ่ึงแรงจูงใจภายในอาจเพิ่มขึ้นไดถาบุคคลรับรูวาความสําเร็จตางๆ ของเขาน้ัน
เก่ียวของกับการกําหนดสิ่งตางๆ ดวยตัวของเขาเอง 

 
        ขอดีของการควบคมุตนเอง (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2550: 353-355) 

        1. ในการดําเนินโปรแกรมการปรับพฤติกรรมโดยบุคคลภายนอกนั้น ประสบกับปญหา
ที่ผูดําเนินโปรแกรมไมสามารถที่จะใหผลกรรมตอพฤติกรรมที่เหมาะสมไดอยางสมํ่าเสมอ ดังนั้น
วิธีการที่ดีที่สุดที่สามารถแกปญหาดังกลาวได คือ การใหผูเขารับการบําบัดน้ันดําเนินโปรแกรมการ
ปรับพฤติกรรมดวยตนเอง 
        2. การควบคุมตนเองจัดไดวาเปนวิธีการหน่ึงทีมีประสิทธิภาพในการทําใหเกิดการแผ
ขยายของพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลง ไมวาจะเปนการแผขยายขามสภาพการณ ขามพฤติกรรม หรือ
ขามเวลา (การคงอยูของพฤติกรรม) 
        3. พฤติกรรมบางชนิดไมสามารถที่จะใหบุคคลภายนอกมาเปนผูควบคุมได เน่ืองจาก
ในสภาพแวดลอมของบุคคลน้ันมีสิ่งเรามากมาย อีกทั้งยังมีการใหการเสริมแรงและการลงโทษกัน
ตลอดเวลา เชน พฤติกรรมการสูบบุหร่ี พฤติกรรมการรับประทานอาหาร (เพ่ือการลดนํ้าหนัก) หรือ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย พฤติกรรมดังกลาวเหลาน้ีดําเนินการไดประสบความสําเร็จสูงถามีการ
ใชวิธีการควบคุมตนเองเขารวมดวย 
       4. การใชการควบคุมตนเองนั้นบางคร้ังสามารถที่จะนํามาใชควบคุมพฤติกรรมที่ไดรับ
ผลกรรมที่ออน คือ ผลกรรมที่มีปริมาณนอยมาก หรืออาจจะเกิดขึ้นชาไป ไมมีความสําคัญในการ
รับรูของบุคคลซ่ึงมักจะไมสงผลตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เชน โปรแกรมการลดวามอวน  
การออกกําลังกาย หรือการสูบบุหร่ี 
       5. การควบคุมตนเองนั้น เปนการที่ใหบุคคลเปนผูกําหนดและตัดสินใจที่จะเลือกกระทํา
ไดเองซ่ึงจะพบวา ผลกรรมที่บุคคลเปนผูเลือกมีประสิทธิภาพเทากับใหผูอ่ืนเปนผูเลือก แตถาให
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บุคคลเปนผูเลือกเกณฑในการเสริมแรงและตัวเสริมแรงดวยตนเองกลับพบวาวิธีการดังกลาวมี
ประสิทธิภาพมากกวาบุคคลอ่ืนเปนผูกําหนด 
        6. การควบคุมตนเองนั้นชวยประหยัดเวลาในการดําเนินการของผูบําบัด หรือผูดําเนิน
โปรแกรมเนื่องจากกระบวนการปรับพฤติกรรมทั้งหมดน้ัน ผูเขารับการบําบัดเปนผูจัดการแทบ
ทั้งสิ้น ผูบําบัดเปนเพียงแตใหคําแนะนําและชี้แนะบางประการเทาน้ัน 
        7. การควบคุมตนเองจัดไดวาเปนเปาหมายของการปรับพฤติกรรม ทั้งนี้เน่ืองจากผู
บําบัดน้ันไมสามารถที่จะไปทําการบําบัดผูเขารับการบําบัดไดตลอดเวลา ดังน้ันวิธีการที่จะไมใหผู
เขารับการบําบัดตองยึดติดอยูกับผูบําบัดคือ การฝกใหผูเขารับการบําบัดสามารถท่ีจะควบคุมตนเอง
ไดน่ันเอง 
        8. การควบคุมตนเองนั้นจะทําใหผูที่เขารับการบําบัดมีความรูสึกดีกับตัวเองทั้งในแง
ของทัศนคติตอตัวเอง รูสึกถึงคุณคาของตนเอง หรือความรูสึกวาตนเองมีความสามารถ 

      ที่กลาวมาขางตนเปนการประมวลเอกสารเกี่ยวกับหลักการ เทคนิค และขอดีของการ
ควบคุมตนเอง ในสวนตอไปจะขอกลาวถึงงานวิจัยที่เก่ียวของในการนําแนวคิดการควบคุมตนเองไป
ใชในการพัฒนาโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  

 
        2.3.2 แนวคิดการควบคุมตนเอง: งานวิจัยทีเ่ก่ียวของ 

        สําหรับงานวิจัยที่ประยุกตใชแนวคิดการควบคุมตนเองนั้น จากการประมวลงานวิจัยที่
เก่ียวของพบวา มีงานวิจัยหลายเรื่องที่นําแนวคิดการควบคุมผลกรรมโดยใชเทคนิคการทําสัญญากับ
ตนเอง โดยมีการเสริมแรงตนเองและการลงโทษตนเองรวมดวยไปประยุกตใชเพ่ือปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม  

     งานวิจัยที่ใชการควบคุมผลกรรมโดยใชเทคนิคการทําสัญญากับตนเองในโปรแกรมลด
นํ้าหนักน้ัน เกศแกว สอนดี (2548) ศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตแนวคิดการควบคุม
ตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพื่อลดน้ําหนักของ
นักเรียนที่มีนํ้าหนักเกินมาตรฐานชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 โรงเรียนประถมศึกษา สังกัดสํานักงาน
เขตพื้นที่การศึกษา เขต 1 จังหวัดสระบุรี จํานวน 97 คน แบงเปนกลุมทดลอง 47 คน และกลุม
ควบคุม 50 คน ระยะเวลาใหโปรแกรมสุขศึกษา 8 สัปดาห รูปแบบของโปรแกรมสุขศึกษาโดยใช
เทคนิคการทําสัญญากับตนเอง คือ ผูวิจัยใหนักเรียนทุกคนรวมกันเขียนพันธะสัญญา โดยนักเรียน
ตองบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารกิจกรรมทางกาย และการออกกําลังกายทุกวัน มีการแจง
รวมกันวาถานักเรียนบันทึกครบทุกวันจะไดรับรางวัล สวนผูที่บันทึกไมครบจะไดรับการลงโทษ โดย
ตองเปนผูนําการออกกําลังกายในสัปดาหน้ันและตองเสียเงินใหแกกลุม 5 บาท/คร้ัง เพ่ือนําไป 
ซ้ือรางวัลแกผูที่บันทึกครบ ผลการศึกษาพบวา ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษากลุมทดลองมี
พฤติกรรมเก่ียวกับการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพ่ือลดน้ําหนัก และน้ําหนักตัวดีกวากลุม 
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ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ มาโฮนี และคณะ (เกศแกว สอนดี. 2548: 40 อางอิงจาก 
Mahony; et al. 1973: 65-69) ไดทําการศึกษาผลของการใหรางวัลตนเอง การลงโทษตนเอง และ
การสังเกตตนเองตอพฤติกรรมการรับประทานอาหาร โดยกลุมที่ใหรางวัลตนเอง และลงโทษตนเอง
จะตองเอาเงินไปมอบใหกับผูวิจัย และนําเงินนั้นมาใหรางวัลหรือลงโทษตามเงื่อนไขที่ตกลงกันไว 
คือ กลุมที่ใหรางวัลตนเองจะไดเงินจากผูวิจัยเม่ือเขาสามารถลดน้ําหนักลงได ในขณะที่กลุมลงโทษ
ตนเองจะตองเสียเงินคาปรับใหแกผูวิจัยเม่ือมีนํ้าหนักเพ่ิมขึ้น สําหรับกลุมที่สังเกตตนเองก็สังเกต
ตนเองเพียงอยางเดียว ผลการศึกษาพบวา กลุมที่ใหรางวัลตนเอง และกลุมที่ลงโทษตนเองสามารถ
ลดนํ้าหนักไดเทาๆ กัน และลดน้ําหนักไดมากกวากลุมที่สังเกตตนเอง และจากการติดตามผล  
4 เดือนตอมา พบวา กลุมที่ใหรางวัลตนเองลดน้ําหนักไดมากกวากลุมที่ลงโทษตนเอง และพัชรี  
ดวงจันทร (2553) ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถ
ของตนเองเพื่อการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิต  ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพ ใน
เด็กนักเรียนที่มีความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคําแหง 
กรุงเทพมหานคร โดยใชเทคนิคการควบคุมตนเองคือการควบคุมสิ่งเราและเทคนิคการเตือนตนเอง 
ประกอบดวย 4 ขั้นตอน ไดแก 1) การกําหนดพฤติกรรมเปาหมายใหชัดเจนและการฝกแยกแยะได
วาพฤติกรรมเปาหมายเกิดขึ้นหรือไมเกิดขึ้น 2) การฝกบันทึกพฤติกรรมเปาหมาย 3) การสังเกต
และบันทึกพฤติกรรมดวยตนเอง และ 4) การประเมินผลและใหการเสริมแรง พบวาภายหลังการ
ทดลอง  คะแนนความรูเก่ียวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 ของกลุมทดลองกับกลุมควบคุม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  พฤติกรรมการบริโภคอาหารระหวางกลุมทดลองกับกลุม
ควบคุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ในกลุมทดลอง มีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง ระหวางกอนการทดลองและ
หลังการทดลอง แตไมพบความแตกตางในพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  และพบวาพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังแตไมมีนัยสําคัญทาง
สถิติ  พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติกับความรู
เก่ียวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 และตอมาพัชรี ดวงจันทร (Patcharee Duangchan. 2010) 
ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ประยุกตใชแนวคิดการควบคุมตนเองการ
รับรูความสามารถของตนเอง และการแปลงเจตนาสูการกระทํา เพ่ือปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิต 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง และดัชนีมวลกายในเด็กนักเรียนชั้น
ประถมศึกษา กรุงเทพมหานคร โดยใชเทคนิคการควบคุมตนเองคือการควบคุมสิ่งเรา และการ
ควบคุมผลกรรมโดย การกําหนดพฤติกรรมเปาหมาย การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมดวยตนเอง 
การประเมินผล และการใหแรงเสริมตนเอง พบวา ภายหลังไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร กลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยของความรูเก่ียวกับโรคอวน การควบคุมตนเองดาน
การบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เพ่ิมขึ้นจากกอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ  กลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังเพ่ิมขึ้นจากกอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  การเพ่ิมขึ้นของการควบคุมตนเองดานการเคลื่อนไหวออกกําลัง
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สามารถทํานายการเพิ่มขึ้นของพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
นอกจากน้ียังพบวาภายหลังไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามดวย
โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง กลุมตัวอยางในโรงเรียน A มีคะแนนเฉลี่ย
ความรูเก่ียวกับโรคอวนและพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเม่ือ
เปรียบเทียบกับคะแนนเฉลี่ยภายหลังไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพียง
อยางเดียว สวนกลุมตัวอยางในโรงเรียน B ซ่ึงไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
ออกกําลังตามดวยโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พบวามีเพียงคะแนนเฉลี่ย
ความรูเก่ียวกับโรคอวนที่เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเฉลี่ยภายหลัง
ไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังเพียงอยางเดียว 

      จากการประมวลงานวิจัยเก่ียวกับการนําแนวคิดการควบคุมตนเองไปใชในโปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดังกลาวขางตนอาจพอสรุปไดวา การควบคุมตนเองถูกนําไปใชในโปรแกรม
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพื่อปองกันโรคอวนไดในหลาย
ลักษณะ โดยการใชเทคนิคการควบคุมสิ่งเราในการควบคุมการออกกําลังกาย การควบคุมการ
บริโภคอาหาร และการควบคุมสิ่งแวดลอมใหเอ้ือตอพฤติกรรมที่พึงประสงค นอกจากน้ียังมีการใช
การควบคุมผลกรรมโดยการทําสัญญากับตนเองโดยมีเทคนิคการเสริมแรงและการลงโทษรวมดวย 
และ โดยมีงานวิจัยบางเรื่องที่ใชหลายเทคนิครวมกันเพ่ือใหกลุมตัวอยางฝกการควบคุมตนเองได
อยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น โดยกลุมตัวอยางที่ศึกษาเปนวัยเด็กในโรงเรียนเปนสวนใหญ ซ่ึงผล
การศึกษาพบวา การควบคุมตนเองสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม
การออกกําลังกายได 

 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
      กรอบแนวคิดในการพัฒนาโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของ
เด็กที่เปนโรคอวนในการวิจัยน้ีผูวิจัยไดประยุกตใชแนวคิดการจัดระบบความรูตามจุดมุงหมาย
การศึกษาของบลูม (Bloom’s taxonomy) ดานการรูคิด (cognitive domain)ไดแก ความรู ความ
เขาใจ การนําไปใช และแนวคิดเจตคติตอพฤติกรรม รวมทั้งแนวคิดการควบคุมตนเองตามแนว
พฤติกรรมนิยม ไดแก การควบคุมผลกรรม (Self-Presented Consequence) โดยใช การ
ตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การเตือนตนเอง (Self-Monitoring) การประเมินตนเอง (Self-
Evaluation) และการเสริมแรงและการลงโทษตนเอง(Self-Reinforcement; & Self-Punishment)  
มาเปนแนวทางในการกําหนดรูปแบบกิจกรรมของโปรแกรม ดังแสดงในภาพประกอบ 7 
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ภาพประกอบ 7 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

ตัวแปรจัดกระทํา 
โปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมของเด็กและวัยรุนท่ีเปนโรคอวน  ประกอบดวย
กิจกรรมหลักคือ 
1. การใหความรูและสรางเจตคติ เพ่ือใหเกิดความรู
และเจตคติตอพฤติกรรม ประกอบดวย  กิจกรรมเกี่ยวกับ
โรคและการปองกัน/ควบคุมโรคอวน  กิจกรรมดานการ
บริโภคอาหาร และกิจกรรมดานการออกกําลังกาย 
……………………………………………………………... 
2. การเรียนรูกระบวนการและฝกทักษะการควบคุม
ตนเองเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออก
กําลังกายท่ีเหมาะสม เปนการควบคุมผลกรรม (Self-

Presented Consequence) ใชเทคนิค  1) การ
ต้ังเปาหมาย (Goal Setting)  2) การเตือนตนเอง (Self-
Monitoring)  3) การประเมินตนเอง (Self-Evaluation)  
4) การเสริมแรงและการลงโทษตนเอง (Self-
Reinforcement & Self-Punishment)   

ตัวแปรตาม 
ผลลัพธดานจิต 
1. ความรูเกี่ยวกับโรคอวน  
2. เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะ 
3.เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
…………………………………………………
.ผลลัพธดานพฤติกรรม 
1. พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะ 
2. พฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม 
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    จากกรอบแนวคิดขางตนผูวิจัยใชเหตุผลเชิงตรรกวา การประยุกตใชแนวคิดการ
จัดระบบความรูตามจุดมุงหมายการศึกษาของบลูม (Bloom’s taxonomy) ดานการรูคิด (cognitive 
domain)ไดแก ความรู ความเขาใจ การนําไปใช  และแนวคิดเจตคติตอพฤติกรรมตามที่เนน
กระบวนการเปลี่ยนเจตคติตามที่แมคไกว (McGuire. 1969) ไดเสนอไวน้ัน จะกอใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงของตัวแปรทางจิตหรือเกิดผลลัพธของตัวแปรทางจิตขึ้น น่ันคือ ความรูเก่ียวกับ 
โรคอวน เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และเจตคติตอพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย  สวนการใชแนวคิดการควบคุมตนเองตามแนวพฤติกรรมนิยม ไดแก การควบคุมผล
กรรม (Self-Presented Consequence) โดยใช การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การเตือนตนเอง  
(Self-Monitoring) การประเมินตนเอง (Self-Evaluation) และการเสริมแรงและการลงโทษตนเอง 
(Self-Reinforcement; & Self-Punishment) น้ันกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรทาง
พฤติกรรมหรือเกิดผลลัพธของตัวแปรทางพฤติกรรมขึ้น น่ันคือ พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยาง
ถูกสุขลักษณะ พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
 
สมมติฐานการวิจัย  

      1. ผลลัพธทางจิต (ความรูเก่ียวกับโรคอวน เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะ และเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย) ของกลุมทดลองหลังจากไดรับ
โปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน ดีขึ้นกวากอน
ไดรับโปรแกรมฯ และดีขึ้นกวากลุมควบคุม 

      2. ผลลัพธทางพฤติกรรม (พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม) ของกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรม
ศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมของเด็กที่เปนโรคอวน ดีขึ้นกวากอนไดรับโปรแกรมฯ และดีขึ้น
กวากลุมควบคุม โดยมีสมมติฐานยอยคือ 

2.1 กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของเด็กที่ เปนโรคอวน จะมีพฤติกรรมการบริ โภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ  
และพฤติกรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมในระยะทดลองและระยะติดตามผลดีกวาระยะเสนฐาน  

2.2  กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน 
พฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน จะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมดีกวากลุมควบคุมทั้งระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
   การวิจัยคร้ังน้ีมีความมุงหมายเพ่ือศึกษาประสิทธิผลโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือ
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เหมาะสมของเด็กที่เปนโรคอวนที่มาเขารับการตรวจรักษาในโรงพยาบาล โดยผูวิจัยไดดําเนินการ
ตามขั้นตอนดังน้ี  

1. การกําหนดประชากรและกลุมตวัอยาง 
2. การออกแบบการวิจัยและแบบแผนการทดลอง 
3. เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
4. การเก็บรวบรวมขอมูล 
5. การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 
   ประชากรและกลุมตัวอยางในการวิจัย  

               ประชากรในการวิจัย  
   ประชากรในการวิจัย เปนเด็กที่ไดรับการวินิจฉัยจากแพทยวาเปนโรคอวน อายุตั้งแต  
10-13 ป ทั้งเพศหญิงและเพศชาย ที่เขารับการรักษาในโรงพยาบาลในป พ.ศ. 2554 จํานวน  
40-45 คน 
 
   กลุมตัวอยางในการวิจัย 
            กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย เปนเด็กที่ไดรับการวินิจฉัยจากแพทยวาเปนโรคอวน 
ในชวงปพ.ศ. 2554 โดยมีเกณฑในการคัดเลือกกลุมตัวอยางเขารับการทดลอง ดังน้ี 

1. เปนเด็กที่เขารับการรักษาโรคอวนในโรงพยาบาล อายุตั้งแต 10-13 ป ทั้ง 
เพศหญิงและเพศชาย  
     2. ไมมีภาวะแทรกซอนทั้งทางรางกายและจิตใจที่เปนอุปสรรคตอการเขารวม 
โปรแกรม 
     3. มีความยินดีและเต็มใจสามารถเขารวมกิจกรรมตลอดโปรแกรมฯ 
             เกณฑการคัดเลอืกกลุมตัวอยางออกจากการทดลองมีคุณสมบัตดัิงตอไปน้ี  
             1. มีโรคประจําตัว หรือ โรคเรื้อรังอ่ืนๆ ที่อาจเปนอันตรายได (ยกเวนโรคเรื้อรัง 
ที่มีสาเหตุมาจากโรคอวน) 
             2. อยูระหวางการใชยาที่มีผลตอการควบคุมนํ้าหนัก 
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  เม่ือทําการคัดเลือกเด็กตามเกณฑขางตนแลวไดจํานวน 30 คน เปนกลุมตัวอยาง ซ่ึงได
สรางขอตกลงรวมกัน และกําหนดเวลาในการเขารวมโปรแกรมฯ แตเน่ืองจากเกิดภัยธรรมชาติซ่ึงไม
สามารถควบคุมไดคือ นํ้าทวมกรุงเทพฯ เม่ือเดือนตุลาคม-พฤศจิกายน 2554 จึงไมสามารถ
ดําเนินการตามวันเวลาที่กําหนดได หลังจากนํ้าลด ผูปกครองและเด็กบางสวนปฏิเสธการเขารวม
โปรแกรม จึงเหลือกลุมตัวอยางเพียง 26 คนเทาน้ัน ซ่ึงผูวิจัยไดสุมเด็กผูปวย 14 คนแรก เขากลุม
ทดลองและเด็ก 12 คนหลังเปนกลุมควบคุม โดยกลุมทดลองไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตร
เพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ไดรับโปรแกรมการรักษาตามปกติของโรงพยาบาล และใหบันทึกการ
รับประทานอาหารและการออกกําลังกายในชีวิตประจําวัน สวนกลุมควบคุมไดรับโปรแกรมการรักษา
ตามปกติของโรงพยาบาลและใหบันทึกการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายใน
ชีวิตประจําวัน 

 
  ลักษณะการรักษาตามปกติของโรงพยาบาล 
  ลักษณะการรักษาตามปกติของแพทยในโรงพยาบาลหัวเฉียวนั้นมีลักษณะคลายคลึงกับ

การรักษาของโรงพยาบาลหรือคลินิกอ่ืน ซ่ึงผูวิจัยสรุปไดดังน้ี 
1.  ขั้นตอนการพบแพทย ทางโรงพยาบาลไดแบงแยกคนไขออกเปนแผนกตางๆ รวมถึง 

คลินิคเด็กดวย ซ่ึงในการพบแพทยน้ัน ทางโรงพยาบาลมีขั้นตอนคือ 1) โรงพยาบาลทําการนัดเด็ก
ใหมาพบแพทยตามวันและเวลาที่แพทยลงตรวจ ทั้งนี้ขึ้นอยูกับวันและเวลาที่เด็กและผูปกครอง
สะดวกมาพบแพทยดวย 2) เขาพบแพทยตามวันและเวลาดังกลาว โดยการมาพบแพทยน้ันเปน
ลักษณะรายบุคคลโดยผูปกครองและเด็กเขาพบแพทยพรอมกัน ยกเวนบางกรณีที่แพทยตองการ
พบเด็กเพียงลําพัง ซ่ึงจากการสังเกตการณของผูวิจัยในการรักษาของแพทยน้ัน ในเบื้องตนแพทย
จะตรวจสอบขอมูลของเด็กจากประวัติการรักษา 3) ขณะที่เด็กและผูปกครองพบแพทย แพทยน่ัง
พูดคุยสอบถามเกี่ยวกับอาการและปญหาท่ีพบหลังจากที่ไดรับคําแนะนําไปครั้งกอน หลังจากนั้น 
แพทยจะชวยเหลือใหคําแนะนํา พรอมกับใหความรูเก่ียวกับโรคอวน การบริโภคอาหารและการออก
กําลังกายแกเด็กและผูปกครองตามธรรมชาติของอาการและปญหาที่พบเปนรายๆไป ซ่ึงเปนการแกไข
ปญหารวมกับเด็กและผูปกครอง เพ่ือแกไขปญหาที่เกิดขึ้นซึ่งเก่ียวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการออกกําลังกายของเด็ก พรอมทั้งใหกําลังใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทั้งเด็กและผูปกครอง
ตอไป 4) แพทยจะทําการบันทึกการรักษาพรอมทั้งสั่งยา (ถามี) หรือแรธาตุเสริม เชน แคลเซียม พรอม
กับนัดใหเขารับการรักษาในครั้งตอไป และ 5) พยาบาลทําการนัดหมายเด็กและผูปกครองตามวันที่
แพทยลงตรวจ และตามเวลาที่เด็กและผูปกครองสะดวก  

2.  ระยะเวลาในการพบแพทยแตละครั้ง ขั้นตอนการพบแพทยดังกลาวขางตนนั้นใช
ระยะเวลาไมเกิน 10 นาทีตอเด็ก 1 ราย ทั้งน้ีขึ้นอยูกับความมากนอยของอาการและปญหาที่พบ แต
ในบางครั้งที่จํานวนเด็กมีมากระยะเวลาในการพบแพทยจึงนอยลงเหลือเพียง 5 นาที ตอ 1 ราย  
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การออกแบบการวิจัยและแบบแผนการทดลอง 
    การออกแบบการวิจัย 
    การศึกษาวิจัยคร้ังน้ีผูวิจัยไดออกแบบการวิจัยเชิงทดลองซึ่งแบงการทดลองออกเปน  
2 สวนคือ สวนแรก เปนการทดลองโดยแบบแผนการทดลองแบบ Pretest-Posttest Control group 
Design  ซ่ึงเปนแบบแผนการทดลองในการใหความรูและพัฒนาเจตคติของกลุมทดลอง ซ่ึงเปนแบบ
แผนเพื่อใหความรูและสรางเจตคติตอพฤติกรรม และสวนที่สองเปนแบบแผนการทดลองแบบ ABF 
และมีกลุมควบคุม (ABF Control Group Design) ซ่ึงเปนแบบแผนการทดลองในการใชกระบวนการ
ควบคุมตนเองเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรม
การออกกําลังกายที่เหมาะสม ซ่ึงเปนแบบแผนที่สามารถประเมินและวัดตัวแปรไดอยางตอเน่ือง
หลายครั้ง ทั้งน้ีกิจกรรมในโปรแกรมทั้งหมดแบงออกเปน 3 ระยะ ระยะแรก เปนการใหเด็กกลุม
ทดลองเขารับการอบรมเพ่ือมุงพัฒนาความรูเกี่ยวกับโรคอวน ซ่ึงเนนประเด็นของการจดจําความรู 
ความเขาใจ และการนําไปใชรวมทั้งพัฒนาเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะและเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม จํานวน 1 คร้ัง จํานวน 8 กิจกรรม
ยอย ระยะที่สองเปนการดําเนินการควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายดวย
ตนเองในชีวิตประจําวัน จํานวน 5 สัปดาห และระยะที่ 3 เปนการติดตามผลหลังจากที่ถอดถอน
โปรแกรมฯ ของกลุมทดลองออกแลว โดยเก็บขอมูลดานพฤติกรรมตอเน่ืองไปอีก 1 สัปดาห สําหรับ
กลุมควบคุมน้ันมีการเก็บขอมูลตามปกติตอเน่ืองไปอีก 1 สัปดาหเชนกัน และหลังจากการทดลอง
เสร็จสิ้นลง ผูวิจัยจะทําการประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมฯ และทําการประเมินการบริหารจัดการ
โปรแกรมฯดวย  

  แบบแผนการทดลอง 
   จากการออกแบบการวิจัยขางตนนั้นผูวิจัยมุงเนนการใชโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตร
เพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ซ่ึงจะสงผลไปสูการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรตาม คือ ตัวแปรทางจิต 
(ความรูเก่ียวกับโรคอวน เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และเจตคติตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม) และตัวแปรดานพฤติกรรม (พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม) ผูวิจัยจึงไดใชแบบแผนการทดลอง
เปน 2 สวน ซ่ึงแตละสวนมีรายละเอียดดังตอไปน้ี 
  สวนที่ 1 การใชแบบแผนการทดลองแบบ Pretest-Posttest Control group Design   
  ในการใชแบบแผนนี้ มุงเนนในการใหความรูและพัฒนาเจตคติแกกลุมทดลองโดยผูวิจัยได
ออกแบบกิจกรรมโดยประยุกตใชแนวคิดการจัดระบบความรูตามจุดมุงหมายการศึกษาของบลูม 
(Bloom’s taxonomy) (Bloom. 1979) ดานการรูคิด (Cognitive domain) แนวคิดการพัฒนาเจตคติ 
(Attitude) โดยใชแนวคิดของ แมคไกวร (McGuire. 1969) ซ่ึงแบงการทดลองออกเปน 2 ระยะ คือ 
ระยะกอนทดลอง และระยะทดลอง ซ่ึงแตละระยะมีรายละเอียดดังน้ี 
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1. ระยะกอนทดลอง เปนระยะที่ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลของตัวแปรตามกอนการทดลอง
ในคร้ังที่ 1 ซ่ึงเปนการเก็บขอมูลตามแบบทดสอบความรูเก่ียวกับโรคอวน แบบสอบถามเจตคติตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และแบบสอบถามเจตคติตอพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เหมาะสมที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพ่ือนําคะแนนมาเปรียบเทียบกับชวงเสร็จสิ้นการทดลอง โดย
ตัวแปรทางจิต ไดแก ความรูเก่ียวกับโรคอวน เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะ และเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม รวมทั้งการชั่งนํ้าหนักและ 
วัดสวนสูง ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
   สําหรับการดําเนินการระยะนี้ ผูวิจัยดําเนินการที่โรงพยาบาลโดยนัดเด็กกลุมตัวอยางทุก
คนมาทําแบบทดสอบและแบบสอบถามตางๆ โดยการดําเนินการในระยะนี้ดําเนินการเก็บขอมูล 
ตัวแปรตามทางจิตในวันที่ 12 พฤศจิกายน 2554   

2. ระยะทดลอง เปนระยะที่ผูวิจัยดําเนินการทดลองโปรแกรมฯ โดยใหกลุมทดลองใช
โปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ซ่ึงการใหโปรแกรมฯ ในระยะนี้เนน
เร่ืองของการใหความรู และการพัฒนาเจตคติตอพฤติกรรม โดยการใหความรูน้ันจะเปนการให
ความรู 3 ระดับคือ ความรู ความเขาใจ และการนําไปใช สวนการพัฒนาเจตคติตอพฤติกรรมนั้นเปน
การพัฒนาเจตคติทั้ง 3 องคประกอบซึ่งมี 5 ขั้นตอน คือ ความรูคิดเชิงประเมินคาพฤติกรรม  
ดานความรูสึก และดานความพรอมที่จะแสดงพฤติกรรม ซ่ึงในระยะทดลองนี้ใชระยะเวลา 1 คร้ัง  
มีกิจกรรมยอยทั้งหมด 8 กิจกรรม อน่ึงในระยะนี้ผูวิจัยจะทําการสอนและฝกทักษะตามกระบวนการ
ของการควบคุมตนเองใหแกกลุมทดลอง โดยฝกใหสามารถตั้งเปาหมายไดมีความสามารถในการ
เตือนตนเอง สามารถทําการประเมินตนเอง รูจักการเสริมแรงและลงโทษตนเอง และการทําสัญญา
กับตนเองได เม่ือเด็กกลุมทดลองมีทักษะการควบคุมตนเองแลว ในระยะทดลองนี้ผูวิจัยจะใหเด็ก
กลุมทดลองลองฝกใชกระบวนการควบคุมตนเองเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยาง
ถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมที่บานเปนเวลา 1 สัปดาห สําหรับกลุม
ควบคุมน้ันจะไดรับการบําบัดตามปกติจากโรงพยาบาลและผูวิจัยจะทําการแนะนําการบันทึกการ
รับประทานอาหารและการออกกําลังกายในชีวิตประจําวันใหเด็กกลุมควบคุมจนสามารถบันทึก
พฤติกรรมของตนเองได นอกจากนี้ยังแนะนําการบันทึกพฤติกรรมประจําวันของเด็กใหแกผูปกครอง
ดวยเพื่อใหผูปกครองเขาใจการบันทึกพฤติกรรมของเด็กดวย และหลังจากน้ันผูวิจัยจะใหเด็กกลุม
ควบคุมลองฝกทําการบันทึกพฤติกรรมของตนเองที่บานเปนเวลา 1 สัปดาห และผูปกครอง
ตรวจสอบความถูกตองของการบันทึกขอมูล 
   ในระยะนี้ผูวิจัยเก็บขอมูลของตัวแปรตามหลังจากการทดลองเสร็จสิ้นทันทีในครั้งที่ 6 ซ่ึง
เปนการเก็บขอมูลตามแบบทดสอบความรูเก่ียวกับโรคอวน แบบสอบถามเจตคติตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและแบบสอบถามเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เหมาะสมท่ีผูวิจัยสรางขึ้นเพ่ือนําคะแนนมาเปรียบเทียบกับชวงระยะกอนทดลอง รวมทั้งการชั่ง
นํ้าหนักและวัดสวนสูง ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
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    สําหรับการดําเนินการระยะนี้ ผูวิจัยดําเนินการที่โรงพยาบาลโดยนัดเด็กกลุมทดลองทุกคน
มาเขารวมโปรแกรมการใหความรู พัฒนาเจตคติตอพฤติกรรม และฝกทักษะการใชกระบวนการควบคุม
ตนเองเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและการออกกําลังกายในวนัที่ 
26 พฤศจิกายน 2554 และจะใหเด็กกลับไปทดลองฝกควบคุมตนเองที่บานเปนเวลา 1 สัปดาหกอนใช
กระบวนการการควบคุมตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมจริง สวนกลุมควบคุมน้ันผูวิจัยดําเนินการที่
โรงพยาบาลเชนกันโดยจะแนะนําใหเด็กสามารถบันทึกพฤติกรรมประจําวันของตนเองได หลังจากนั้นจึง
ใหเด็กกลับไปทดลองบันทึกพฤติกรรมประจําวันของตนเองที่บานเปนเวลา 1 สัปดาห กอนดําเนินการ
บันทึกขอมูลจริง 

        ซ่ึงผูวิจัยเสนอตาราง แบบแผนการทดลองในสวนที่หน่ึง ดังน้ี 
 

ตาราง 1 แสดงแบบแผนการทดลองตัวแปรทางจิตของกลุมตัวอยาง 
 

ระยะ 

กลุมตัวอยาง 

ระยะกอนทดลอง  

(1 คร้ัง) 

ระยะทดลอง 

(1 คร้ัง) 
กลุมทดลอง 

 
- ไดรับการชี้แจงในการเขารวมโปรแกรมฯ 
- เก็บขอมูลตัวแปรความรู และเจตคติตอ
พฤติกรรม 
- เก็บขอมูลกอนเขาระยะทดลอง 

- ไดรับโปรแกรฯ 1 ครั้ง จํานวน 8 กิจกรรม และ 
   ไดรับการบําบัดปกติของทางโรงพยาบาล 
- เก็บขอมูลตัวแปรความรู และเจตคติตอพฤติกรรม 
- เก็บขอมูลหลังการทดลองเสร็จส้ินทันทีในคร้ังท่ี 6 

กลุมควบคุม - ไดรับการชี้แจงในการเก็บขอมูล 
- เก็บขอมูลตัวแปรความรู และเจตคติตอ
พฤติกรรม 
- เก็บขอมูลกอนเขาระยะทดลอง 

- ไดรับการบําบัดปกติของทางโรงพยาบาล 
- เก็บขอมูลตัวแปรความรู และเจตคติตอพฤติกรรม 
- เก็บขอมูลหลังการทดลองเสร็จส้ินทันทีในคร้ังท่ี 6 

 

    สวนที่ 2 การใชแบบแผนการทดลองแบบ ABF และมีกลุมควบคุม (ABF Control 
Group Design)  

    ในการใชแบบแผนนี้มุงเนนการใหกลุมทดลองเกิดการพัฒนาทักษะเพื่อนํากระบวนการ
การควบคุมตนเองไปใชเพ่ือใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยผูวิจัยไดออกแบบกิจกรรมโดย
ประยุกตใชแนวคิดการควบคุมตนเองตามแนวพฤติกรรมนิยม ซ่ึงจะแบงการทดลองออกเปน 3 ระยะ 
คือ ระยะเก็บขอมูลพ้ืนฐานหรือขอมูลเสนฐาน ระยะทดลอง และระยะติดตามผล ซ่ึงแตละระยะมี
รายละเอียดดังน้ี 
 
 
 
 



 105 

1. ระยะเก็บขอมูลพื้นฐานหรือระยะเสนฐาน (A) เปนระยะที่ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูล 
ตัวแปรตามของกลุมตัวอยางซ่ึงจะดําเนินการกอนการทดลองใชโปรแกรมฯ เปนเวลา 1 สัปดาห ใน
ระยะนี้ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูล ตามแบบบันทึกพฤติกรรมประจําวันและแบบสังเกตและบันทึก
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมซึ่ง
ผูวิจัยทําการอธิบายวิธีการบันทึกขอมูลใหแกกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมรวมทั้งผูปกครองดวย โดยนํา
ขอมูลที่ไดในระยะเสนฐานกอนจะใชโปรแกรมฯ มาเพ่ือเปนเกณฑการตั้งเปาหมายพฤติกรรมและ
เพ่ือนําคะแนนมาเปรียบเทียบกับชวงระยะการทดลองและระยะติดตามผล รวมทั้งเพ่ือดูแนวโนม
พฤติกรรมและเปรียบเทียบความแตกตางของแนวโนมพฤติกรรมในระยะทดลองใชโปรแกรมฯ และ
ระยะติดตามผล รวมทั้งการชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูง ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
   สําหรับการดําเนินการในระยะนี้ ผูวิจัยใหเด็กทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมดําเนินการ
เก็บรวบรวมขอมูลดานพฤติกรรมดวยตนเองที่บาน และนําผลการเก็บขอมูลมาคืนใหแกผูวิจัยที่
โรงพยาบาลในสัปดาหถัดไป โดยผูปกครองทําการตรวจสอบความถูกตองของการบันทึกพฤติกรรม
ประจําวันของกลุมตัวอยางเพ่ือตรวจสอบความถูกตองของการบันทึกพฤติกรรมประจําวันของเด็ก 
ดําเนินการตั้งแตวันที่ในวันที่ 12-19 พฤศจิกายน 2554  

2. ระยะการทดลอง (B) เปนระยะที่ผูวิจัยดําเนินการทดลองโปรแกรมฯ โดยใหกลุม 
ทดลองใชโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมซ่ึงการใชโปรแกรมฯในระยะ
น้ีเนนเรื่องของการนํากระบวนการของการควบคุมตนเอง คือ การควบคุมผลกรรม (Self-Presented 
Consequence) โดยใชเทคนิค การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การเตือนตนเอง (Self-Monitoring) 
การประเมินตนเอง (Self-Evaluation) การเสริมแรงและลงโทษตนเอง (Self-Reinforcement & Self-
Punishment) และการทําสัญญากับตนเอง (Self-Contracting) ซ่ึงในระยะทดลองนี้ใชระยะเวลา 5 
สัปดาห ในระยะนี้กลุมทดลองจะตองเก็บขอมูลดวยตนเองโดยการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการออกกําลังกายประจําวัน รวมทั้งการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงทุกสัปดาห ใช
เวลา 5 สัปดาห สําหรับกลุมควบคุมน้ันจะไดรับการบําบัดตามปกติจากโรงพยาบาล และทําการ
บันทึกการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายในชีวิตประจําวัน รวมทั้งการชั่งนํ้าหนักและวัด
สวนสูงทุกสัปดาห ใชเวลา 5 สัปดาหเชนกัน 
  ในระยะนี้ผูวิจัยทําการเก็บรวบรวมขอมูลเชนเดียวกับระยะเสนฐาน (A) คือ การเก็บ
รวบรวมขอมูลตามแบบบันทึกการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายในชีวิตประจําวันเพ่ือนํา
คะแนนมาเปรียบเทียบกับชวงระยะเสนฐานและระยะติดตามผล และดูแนวโนมพฤติกรรมในระยะ
เสนฐานและระยะติดตามผล รวมทั้งชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูงดวย สวนผูปกครองทําการตรวจสอบ
ความถูกตองของการบันทึกพฤติกรรมประจําวันของกลุมตัวอยางเพ่ือตรวจสอบความถูกตองของ
การบันทึกพฤติกรรมประจําวันของเด็ก 
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  สําหรับการดําเนินการในระยะนี้ ผูวิจัยใหเด็กกลุมทดลองทําการใชกระบวนการการ
ควบคุมตนเองเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายอยางเหมาะสมที่บาน รวมทั้งทําการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเองตามทักษะการ
ควบคุมตนเองที่ไดเรียนรูไปแลว โดยมีผูปกครองเปนผูตรวจสอบและชวยเหลือตามบทบาทท่ี
กําหนดในการใชกระบวนการการควบคุมตนเองและการเก็บขอมูลดานพฤติกรรมของเด็ก เม่ือครบ
สัปดาหนําผลการเก็บขอมูลมาเสนอตอผูวิจัยที่โรงพยาบาล สวนกลุมควบคุมดําเนินการเก็บรวบรวม
ขอมูลเก่ียวกับการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายในชีวิตประจําวันดวยตนเองที่บาน โดยมี
ผูปกครองเปนผูตรวจสอบการเก็บขอมูลดานพฤติกรรม เม่ือครบสัปดาหใหผูปกครองและเด็กนํา
แบบบันทึกขอมูลมาคืนใหแกผูวิจัยที่โรงพยาบาลในสัปดาหถัดไป ใชเวลา 5 สัปดาห ตังแตวันที่ 27 
พฤศจิกายน 2554 - 8 มกราคม 2555 

3.  ระยะติดตามผล (F) เปนระยะที่ใหกลุมทดลองยุติการทดลองและทําการเก็บรวบรวม 
ตอเน่ืองไปอีก 1 สัปดาหภายหลังสิ้นสุดการทดลอง โดยเก็บรวบรวมขอมูลเชนเดียวกับระยะเสนฐาน 
(A) และระยะการทดลอง (B) คือ การเก็บรวบรวมขอมูล ตามแบบสังเกตและบันทึกการรับประทาน
อาหารและการออกกําลังกายในชีวิตประจําวัน เพ่ือนําคะแนนมาเปรียบเทียบกับชวงระยะเสนฐาน
และระยะการทดลอง และดูการเปลี่ยนแปงของพฤติกรรมทั้งสองพฤติกรรมในระยะเสนฐานและระยะ
การทดลอง รวมทั้งชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูง ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
  สําหรับการดําเนินการในระยะนี้ ผูวิจัยใหเด็กทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมดําเนินการ
เก็บรวบรวมขอมูลดานพฤติกรรมดวยตนเองที่บานตอเน่ืองอีก 1 สัปดาห โดยมีผูปกครองเปนผู
ตรวจสอบและนําผลการเก็บขอมูลมาคืนใหแกผูวิจัยที่โรงพยาบาลเมื่อครบ 1 สัปดาหในวันที่ 15 
มกราคม 2555 
 นอกจากน้ีในระยะน้ีใหกลุมทดลองทําแบบประเมินความพึงพอใจภาพรวมของโปรแกรม 
รวมทั้งประเมินการบริหารจัดการโปรแกรมฯ จากกลุมทดลอง และผูปกครอง อีกทั้งติดตามการ
ปฏิบัติดวยตนเองของกลุมทดลองในชีวิตประจําวันเพ่ิมเติมโดยการสัมภาษณเก่ียวกับผลของ
โปรแกรม และทําการสนทนากลุมผูปกครองเพ่ือแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงทาง
พฤติกรรมที่เกิดขึ้นกับกลุมตัวอยางและความคิดเห็นตอสื่อทางวิชาการที่ผูวิจัยใชในโปรแกรม 

      ซ่ึงผูวิจัยเสนอตารางแบบแผนการทดลองในสวนที่สองดังน้ี 
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      ตาราง 2 แสดงแบบแผนการทดลองตัวแปรทางพฤติกรรมของกลุมตัวอยาง 
 

ระยะ 
 
กลุมตัวอยาง 

ระยะเสนฐาน 
A 

(1 สัปดาห) 

ระยะทดลอง 
B 

(5 สัปดาห) 

ระยะติดตามผล 
F 

(1 สัปดาห) 
    
กลุมทดลอง 

 
- เตรียมการทดลองโดยการ
วางแผนการควบคุมตนเอง 
- เก็บขอมูลตัวแปรทาง
พฤติกรรมกอนเขาระยะ
ทดลอง 1 สัปดาห 

- ใชกระบวนการการควบคุม
ตนเองเพ่ือปรับเปล่ียนพฤติกรรม
ตามแผนที่กําหนดไว และไดรับ
โปรแกรมการรักษาตามปกติ 
รวมท้ังบันทึกขอมูลการ
รับประทานอาหารและการออก
กําลังกายประจําวัน 
- เก็บขอมูลตัวแปรทางพฤติกรรม
ในระยะทดลอง 5 สัปดาห 

- ยุติการใชกระบวนการ
ควบคุมตนเองตามแผนที่
กําหนดไว และไดรับการ
โปรแกรมการรักษาตามปกติ 
รวมท้ังบันทึกขอมูลการ
รับประทานอาหารและการ
ออกกําลังกายประจาํวัน 
- เก็บขอมูลตัวแปรทาง
พฤติกรรมหลังระยะทดลอง
เสร็จส้ินแลว 1 สัปดาห 

กลุมควบคุม - ไดรับการชี้แจงในการ
บันทึกขอมูลการรับประทาน
อาหารและการออกกําลังกาย
ประจําวัน 
- เก็บขอมูลตัวแปรทาง
พฤติกรรมกอนเขาระยะ
ทดลอง 1 สัปดาห 

- ไดรับโปรแกรมการรักษา
ตามปกติและบันทึกขอมูลการ
รับประทานอาหารและการออก
กําลังกายประจําวัน 
- เก็บขอมูลตัวแปรทางพฤติกรรม
ตามปกติเชนเดียวกับระยะเสน
ฐาน 5 สัปดาห 

- ไดรับโปรแกรมการรักษา
ตามปกตแิละบันทึกขอมูลการ
รับประทานอาหารและการ
ออกกําลังกายประจําวัน 
- เก็บขอมูลตัวแปรทาง
พฤติกรรมตามปกติ
เชนเดียวกับสองระยะที่ผาน
มา 1 สัปดาห 

  
    แบบแผนการทดลองในภาพรวม 

     จากท่ีกลาวไปแลวขางตนวาผูวิจัยไดใชแบบแผนการทดลองออกเปน 2 สวน คือ  
การทดลองโดยแบบแผนการทดลองแบบ Pretest-Posttest Control group Design ซ่ึงเปนแบบ
แผนการทดลองในการใหความรูและพัฒนาเจตคติตอพฤติกรรมของกลุมทดลอง และการทดลอง
แบบ ABF และมีกลุมควบคุม (ABF Control Group Design) ซ่ึงเปนแบบแผนการทดลองในการ
ควบคุมตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลัง
กายที่เหมาะสม ผูวิจัยนําเสนอแบบแผนการทดลองในภาพรวม รวมทั้งลักษณะการดําเนินโปรแกรม
และระยะเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูล ซ่ึงสามารถสรุปรวมไดดังน้ี 
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แบบแผนการทดลอง
แบบ Pretest-Posttest 
Control group Design  

กอนทดลอง คร้ังท่ี 

  1 2 3 4 5 6 7 
กลุมทดลอง (E) เก็บขอมูลทางจิต ทดลองใชโปรแกรมฯ+โปรแกรม

การรักษาตามปกติ+บันทึกขอมูล
การรับประทานอาหารและการ
ออกกําลังกาย 

    *  

กลุมควบคุม (C) เก็บขอมูลทางจิต โปรแกรมการรักษาตามปกติ+
บันทึกขอมูลการรับประทาน
อาหารและการออกกําลังกาย 

    *  

  สัปดาหท่ี 
1 2 3 4 5 6 7 

แบบแผนการทดลอง
แบบ ABF Control 
Group Design 

        

กลุมทดลอง (E) เก็บขอมูลทางพฤติกรรม  
A 

  
B 

 
F 

กลุมควบคุม (C) เก็บขอมูลทางพฤติกรรม  บันทึกขอมูลพฤติกรรม 

 
หมายเหตุ     *     หมายถึง   การเก็บขอมูลของตัวแปรทางจิต หลังการทดลองเสร็จสิ้นทันที 

       A     หมายถึง  ระยะเก็บขอมูลพ้ืนฐานหรือระยะเสนฐาน  
       B     หมายถึง  ระยะการทดลอง 
       F     หมายถึง  ระยะติดตาม 

 
เคร่ืองมือในการวิจัย 

    เคร่ืองมือในการวิจัยครั้งนี้ แบงออกเปน 2 สวน โดยสวนที่ 1 คือ เคร่ืองมือที่ใชในการ
เก็บรวบรวมขอมูล และสวนที่ 2 คือ เคร่ืองมือที่ใชในการทดลอง ดังรายละเอียดตอไปน้ี 

    สวนที่ 1 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล มีดังตอไปน้ี 
1. แบบทดสอบความรูเก่ียวกับโรคอวน  
2. แบบสอบถามเจตคติตอพฤติกรรมการบรโิภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ 
3. แบบสอบถามเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
4. แบบบันทึกการบริโภคอาหารประจําวัน 
5. แบบบันทึกการออกกําลังกาย หรือกิจกรรมที่ใชพลังงานประจําวัน 
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6.  แบบบันทึกนํ้าหนักและสวนสูง 
    เคร่ืองมือดังกลาวมีรายละเอียดการสรางเกณฑการใหคะแนนและการหาคุณภาพ

เคร่ืองมือ ดังน้ี 
1. แบบทดสอบความรูเก่ียวกับโรคอวน  

  เปนแบบทดสอบความสามารถในการจดจํา เขาใจและความสามารถนําไปใช เก่ียวกับ
ความสําคัญเก่ียวกับโรคอวน เชน ปจจัยเสี่ยง ความรุนแรง การปองกัน การรักษา การบริโภคอาหาร 
และการออกกําลังกาย ลักษณะคําถามเปนแบบใหเลือกตอบจากตัวเลือก 4 ตัวเลือก จํานวน 27 ขอ 
(แสดงในภาคผนวก ก) ซ่ึงผูวิจัยสรางขึ้นโดยประยุกตมาจากงานวิจัยที่เก่ียวของ (กันยารัตน กุยสุวรรณ. 
2543; กุลนิตย ศักด์ิสุภา. 2547; Thidarat chotik-Anuchid. 2005; เกศแกว สอนดี. 2548 และพัชรี  
ดวงจันทร. 2553) แตละขอมีคะแนนเทากับ 1 สําหรับขอถูก และ 0 สําหรับขอผิด คะแนนรวมมีคา
ระหวาง 0 ถึง 27  
  เกณฑการใหคะแนน 
  เกณฑการใหคะแนนคือ ตอบถูกให 1 คะแนน และตอบผิดให 0 คะแนน ผูที่ไดคะแนน
สูงแสดงวามีความรูเก่ียวกับโรคอวน สูงกวาผูที่ไดคะแนนต่ํา  
 
  ตัวอยางขอคําถามเชน 
 

0. ภาวะอวน หมายถึงขอใด (ความรู)  
ก. ภาวะท่ีรางกายมีสัดสวนไมพอเหมาะ 
ข. ภาวะท่ีรางกายมีไขมันเก็บสะสมมากเกินไป 
ค. ภาวะท่ีรางกายมีน้ําหนักมากเกินไป 
ง. ภาวะท่ีรางกายมีกลามเนื้อมากเกินไป 

00.   ปจจัยเส่ียงท่ีทําใหเกิดโรคอวนในเด็กและวัยรุนไดมากท่ีสุดคือขอใด (ความเขาใจ)  
ก. กินอาหารไมครบ 5 หมู  
ข. มีพอแมเปนโรคเบาหวาน 
ค. การกินผักผลไมในปริมาณมาก 
ง. กินพิซซาและน้ําอัดลมเปนประจํา  

000.  การปฏิบัติท่ีชวยในการควบคุมน้ําหนักขอใดตอไปนี้ท่ีทานควรหลีกเล่ียง (การนําไปใช)  
ก. การทําตารางบันทึกพฤติกรรมควบคุมน้ําหนัก 
ข. การสนับสนุนใหควบคุมน้ําหนักจากผูปกครอง 
ค. การควบคุมการกินท้ังชนิดและปริมาณอาหารในแตละวัน 
ง. การลดความอยากอาหารโดยการกินยาลดความอวน 
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 2. แบบสอบถามเจคตติอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ 
         แบบสอบถามเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ เปน

แบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยใชแนวคิดของ แมคไกวร (McGuire. 1985) และ ดวงเดือน  
พันธุมนาวิน และคนอ่ืนๆ (2531) ลักษณะของประโยคขอคําถามจะเกี่ยวกับ เจตคติตอพฤติกรรม
การบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะทั้ง 3 องคประกอบ เชน การประเมินคาวาการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะเปนสิ่งที่ดีหรือไมดี มีประโยชนหรือโทษเพียงใด รูถึงความชอบหรือไมชอบ
เพียงใด และมีความพรอมที่จะแสดงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะเพียงใด 
แบบสอบถามประกอบดวยประโยคคําถาม 24 ขอ แตละประโยคมีมาตรวัด 5 หนวย จาก “เห็นดวย
อยางยิ่ง” ถึง “ไมเห็นดวยอยางยิ่ง” (แสดงในภาคผนวก ก) มีพิสัยของคะแนนอยูระหวาง 24-120 
คะแนน  
 เกณฑการใหคะแนน 
 การใหคะแนนจะใหตั้งแต 1 จนถึง 5 ผูที่ไดคะแนนสูงกวาแสดงวามีเจตคติตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะไดมากกวาผูที่ไดคะแนนต่ํา  
 
 ตัวอยางคําถาม เชน 
ขอใหผม/หนูใสเคร่ืองหมาย  ลงในชองวางที่ตรงกับความคิดเห็นของผม/หนูมากที่สุด 
 

ขอความ เห็นดวย
อยางยิ่ง 

(5) 

เห็นดวย 
 

(4) 

ไมแนใจ 
 

(3) 

ไมเห็น
ดวย 
(2) 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

(1) 
0. ฉันเชื่อวาผักและผลไมมีประโยชนคุมคาท่ีจะกิน (+)      
00. ในความคิดของฉันอาหารท่ีมีไขมันเปนสวนประกอบนอยมี
รสชาติไมอรอย (-) 

     

000. เปนเรื่องยุงยากสําหรับฉันท่ีจะกินอาหารไดครบ 5 หมู (-)      

  
 3. แบบสอบถามเจตคตติอพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

 แบบสอบถามเจตคติตอพฤตกิรรมการออกกําลังกาย เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น
โดยใชแนวคิดของ แมคไกวร (McGuire. 1985) และ ดวงเดือน พันธุมนาวิน และคนอ่ืนๆ (2531) 
ลักษณะของประโยคขอคําถามจะเก่ียวกับเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายทั้ง 3 องคประกอบ 
เชน การประเมินคาวาการออกกําลังกายอยางเหมาะสมเปนสิ่งที่ดีหรือไมดี มีประโยชนหรือโทษ
เพียงใด รูถึงความชอบหรือไมชอบเพียงใด และมีความพรอมที่จะแสดงพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ที่เหมาะสมเพียงใด แบบสอบถามประกอบดวยประโยคคําถาม 21 ขอ แตละประโยคมีมาตรวัด  
5 หนวย จาก “เห็นดวยอยางยิ่ง” ถึง “ไมเห็นดวยอยางยิ่ง” (แสดงในภาคผนวก ก) มีพิสัยของ
คะแนนอยูระหวาง 21- 105 คะแนน 
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 เกณฑการใหคะแนน 
 การใหคะแนนจะใหตั้งแต 1 จนถึง 5 ผูที่ไดคะแนนสูงกวาแสดงวามีเจตคติตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายไดมากกวาผูที่ไดคะแนนต่ํา  
 ตัวอยางคําถาม เชน 
 
ขอใหผม/หนูใสเคร่ืองหมาย  ลงในชองวางที่ตรงกับความคิดเห็นของผม/หนูมากที่สุด 
 

ขอความ เห็นดวย
อยางยิ่ง 

(5) 

เห็นดวย 
 

(4) 

เห็นดวย
ปานกลาง 

(3) 

ไมเห็น
ดวย 
(2) 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

(1) 
0.  ฉันเห็นวาเปนเรื่องเสียเวลาท่ีจะทํากิจกรรม เชน เลน
บอล ว่ิง วายน้ํา กระโดดเชือก  (-) 

     

00. ฉันเลือกท่ีจะเลนบอล ว่ิง วายน้ํา หรือกระโดดเชือก
เปนเวลา 30 นาทีมากกวาการดูทีวี หรือเลนเกมส (+) 

     

000. การดูโทรทัศน การนั่งฟงเพลง การเลมเกม
คอมพิวเตอรติดตอกันนานเกิน 2 ชั่วโมง เปนการ
พักผอนท่ีคุมคา (-) 

     

 
 4. แบบบันทกึการบริโภคอาหารประจําวัน 
               แบบบันทึกการบริโภคอาหารประจําวัน เปนแบบบันทึกที่ใหกลุมตัวอยางทําการบันทึก
การบริโภคอาหารประจําวันของตนเองเกี่ยวกับม้ืออาหาร ชนิดอาหาร ปริมาณอาหารที่รับประทาน
ในแตละวัน ทั้งน้ีผูวิ จัยสรางขึ้นโดยประยุกตมาจากแบบบันทึกการบริโภคอาหารของสํานัก
โภชนาการ  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณาสุข (2553) และงานวิจัยที่เก่ียวของ (กัญนิกา  
อยูสําราญ. 2548; เกศแกว สอนดี. 2548 และฐิติมา บํารุงญาติ. 2549) ดังน้ี 
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แบบบันทึกการรับประทานอาหารประจําวัน  
 
วันที่…………………………………..…………………………………. 
 

มื้ออาหาร/รายการอาหาร
และสวนประกอบ 

ปริมาณอาหารท่ีรับประทาน 
ขาว-แปง 
(ทัพพี) 

เน้ือสัตว 
(ชอนกิน
ขาว) 

ผัก 
(ทัพพี) 

ผลไม 
(ผล/ชิ้น) 

นํ้ามัน 
(ชอนชา) 

นํ้าตาล 
(ชอนชา) 

เคร่ืองดื่ม 
(แกว/กลอง/ขวด) 

อาหารเชา        
       
       
       
       

ระหวางมื้อเชา-กลางวัน        
       
       

มื้อกลางวัน        
       
       
       
       

ระหวางมื้อกลางวัน-เย็น        
       
       

มื้อเย็น        
       
       
       
       

หลังมื้อเย็น-กอนนอน        
       
       
       

รวมพลังงานที่ไดรับ        
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          สําหรับการบันทึกสวนประกอบของอาหารและปริมาณอาหารที่รับประทานนั้นใหบันทึกตาม
หนวยดังน้ีคือ 

1. ขาว บันทึกเปน ทัพพี 
2. กับขาว เชน ผัดผัก แกงจืด บันทึกแยกประเภท เปน  

2.1 เน้ือหมู เน้ือวัว บันทึกเปน ชิ้น หรือ ชอนกินขาว 
2.2 ไกทอด บันทกึเปน นองหรือปกหรือสะโพก (ตามที่รับประทาน) 
2.3 เน้ือปลา บันทกึเปน ตวัหรือชอนกินขาว 

3. อาหารจานเดียวที่ซ้ือรับประทาน  บันทึกเปน  ถวยหรอืจาน 
4. ขนมปง บันทกึเปน แผน 
5. ขนมแครกเกอร บันทึกเปน ชิ้น 
6. นํ้าตาล บนัทกึเปน ชอนชา 
7. นํ้ามัน บันทึกเปน ชอนชา (ถาสามารถบนัทึกได) 
8. ผลไม บันทึกเปน ผล 
9. นม บันทึกเปน กลอง 
10. เคร่ืองด่ืม บันทึกเปน กลอง หรือขวด หรือแกว หรือ กระปอง(ตามทีรั่บประทาน) 
 

**** หมายเหตุ อาหาร ขนม เครื่องดื่มอ่ืนๆ นอกจากขางตน บนัทึกตามที่รับประทาน **** 
 
  เกณฑการใหคะแนน 
 การใหคะแนนจะใหจากการคํานวณปริมาณพลังงานที่นําเขาไปในรางกาย มีหนวยเปนกิโล
แคลอรี/วัน ผูที่ไดคะแนนสูงแสดงวามีพฤติรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะต่ํากวาผูที่ได
คะแนนต่ํา  
 

       5. แบบบันทึกการออกกําลังกาย และกิจกรรมที่ใชพลงังานประจําวัน 
 แบบบันทึกการออกกําลังกาย และกิจกรรมที่ใชพลังงานประจําวัน เปนแบบที่ใหกลุม
ตัวอยางทําการบันทึกการออกกําลังกาย หรือกิจกรรมที่ใชพลังงานประจําวันวา ในแตละวันตนเอง
ไดออกกําลังกาย หรือทํากิจกรรมที่ใชพลังงานประจําวัน ชวงเวลา ประเภท สถานที่ และระยะเวลาที่
ออกกําลังกาย หรือทํากิจกรรมที่ใชพลังงานประจําวัน โดยผูวิจัยปรับปรุงมาจากแบบบันทึกการออก
กําลังกายดวยตนเองของ กัญนิกา อยูสําราญ (2548) และ เกศแกว สอนดี (2548) ดังน้ี  
 
 
 
 



 114 

แบบบันทึกการออกกําลังกายและกิจกรรมทางกายที่ทําประจําวัน 
 

 วันที…่………………………………..…………………………………. 
 
ชวงเวลาท่ี 
ออกกําลังกาย 

ระยะเวลาท่ีออกกําลังกาย
(ชั่วโมง/นาที) 

ประเภทกีฬาท่ีใชในการออกกําลัง
กายและกิจกรรมทางกายที่ทํา 

ลักษณะการทํากิจกรรม 

1.ชวงเชา 
 
 
2.ระหวางวัน 
 
 
3. ชวงเย็น 
 
 

 
 

  

รวมพลังงานที่ใช    

 
 เกณฑการใหคะแนน 
 การใหคะแนนจะใหจากการคํานวณปริมาณพลังงานที่ใชมีหนวยเปนกิโลแคลอรี/วัน ผูที่
ไดคะแนนสูงแสดงวามีพฤติกรรมการออกกําลังกายมากกวาผูที่ไดคะแนนต่ํา 
 
 6. แบบบันทกึนํ้าหนักและสวนสูง 
 แบบบันทึกนํ้าหนักและสวนสูง เปนชองวางใหเติมนํ้าหนักของกลุมตัวอยางแตละคนทุก
สัปดาหตั้งแตกอนทดลองจนสิ้นสุดการทดลอง  

ตัวอยางแบบบันทึกนํ้าหนักและสวนสูง 
 

 กอนเขา
โปรแกรม 

ระหวางเขารับโปรแกรม 
(สัปดาหท่ี) 

หลังเขารับ
โปรแกรม 

 1 2 3 4 5 6  
น้ําหนัก 
(กิโลกรัม) 

        

สวนสูง 
(เซ็นติเมตร) 
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7. แนวคําถามที่ใชในการเก็บขอมูลเชงิคุณภาพ 
 แนวคําถามทีใ่ชในการเปนขอมูลเชิงคุณภาพ เพ่ือประเมินการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม ดังน้ี 

1. พฤติกรรมอะไรบางที่เปลี่ยนแปลงไป และพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงนั้นเกิดขึ้นได
อยางไร 

2. ปจจัยใดที่ชวยใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรม  และปจจัยใดที่เปนปญหา
และอุปสรรคตอการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม 
 

       การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
1. การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) นําแบบทดสอบ  

แบบสอบถาม แบบบันทึกพฤติกรรม และแนวคําถามเชิงคุณภาพที่สรางขึ้นจากการศึกษาเอกสาร 
ทฤษฎี และงานวิจัยที่เก่ียวของไปใหอาจารยที่ปรึกษาตรวจสอบ หลังจากไดปรับปรุงแกไขตาม
ขอเสนอแนะของอาจารยที่ปรึกษาแลว นําเคร่ืองมือดังกลาวไปใหผูเชี่ยวชาญทางดานจิตวิทยา ดาน
พฤติกรรมศาสตร และดานคลินิก จํานวน 3 ทาน เปนผูตรวจสอบความถูกตอง ครอบคลุมของ
เน้ือหา และนิยามพฤติกรรมที่ตองการศึกษา จากน้ันนํามาปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะของ
ผูเชี่ยวชาญ  

        2. นําแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใช (Try out) กับเด็กที่มีลักษณะ
คลายคลึงกับกลุมตัวอยาง จากโรงเรียนสวัสดีวิทยาจํานวน 60 คน จากน้ันนําขอมูลที่ไดไปวิเคราะห
เพ่ือปรับปรุงคุณภาพ โดย 

       2.1 แบบทดสอบความรูเก่ียวกับโรคอวน วิเคราะหหาคาความยากงายโดยหา
สัดสวนระหวางจํานวนผูที่ตอบถูกในแตละขอกับจํานวนผูตอบทั้งหมด ผลการวิเคราะหพบวาขอ
คําถามทั้ง 27 ขอ มีคาความยากงายอยูระหวาง 0.16 – 0.75 ซ่ึงในขอที่มีคาความยากงาย 0.16 น้ัน 
ผูวิจัยไดปรับปรุงขอคําถามใหมใดดีขึ้น และเม่ือนํามาวิเคราะหหาความยากงายอีกคร้ังพบวามีคา 
0.23 สวนคาสัมประสิทธิ์ความเชื่อม่ันทั้งฉบับเทากับ 0.8147 

      2.2 แบบสอบถามเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และ
แบบสอบถามเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย หาคาความเชื่อม่ันดวยวิธีสัมประสิทธิ์อัลฟา
ของครอนบัค (Cronbach’s alpha coefficient) และหาคาอํานาจจําแนกโดยหาคาสหสัมพันธระหวาง
คะแนนรายขอกับคะแนนรวมทั้งฉบับ (r) ผลการวิเคราะหพบวาแบบสอบถามเจตคติตอพฤติกรรม
การบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ มีจํานวน 24 ขอ มีคาสัมประสิทธิ์ความเชื่อม่ันทั้งฉบับเทากับ 
0.8958 สําหรับคาความสัมพันธรายขออยูระหวาง 0.2868 - 0.6357 สวนแบบสอบถามเจตคติตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายมีจํานวน 21 ขอ มีคาสัมประสิทธิ์ความเชื่อม่ันทั้งฉบับเทากับ 0.8670 
สําหรับคาความสัมพันธรายขออยูระหวาง 0.2759 - 0.6879 
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 สวนที่ 2 เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 

 ลักษณะเครื่องมือที่ใชในการทดลอง 
 เคร่ืองมือที่ใชในการทดลอง เปนโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายของเด็กที่เปนโรคอวน ซ่ึงผูวิจัย
พัฒนาขึ้นโดยประยุกตจากงานวิจัยที่เก่ียวของ (ปรางคทอง อภิพุทธิกุล. 2550; พัชรี ดวงจันทร. 
2553; อุรปรีย เกิดในมงคล. 2549; เกศแกว สอนดี. 2548; กุลนิตย ศักด์ิสุภา. 2547; Holcomb et 
al. 1998; Teufel & Ritenbaugh. 1998; Trevino et al. 1998; Grey et al. 2004; Saksvig et al. 
2005; Thidarat chotik-Anuchid. 2005; Cotton et al. 2006 & Patcharee Duangchan. 2010) 
ประกอบดวย แผนการสอน ซ่ึงมีรายละเอียดดังน้ี 

1. กิจกรรมเพ่ือพัฒนาความรู ประกอบดวย 
1.1 การจดจําความรูเก่ียวกับโรคอวน แกกลุมตัวอยาง เชน กิจกรรมรูจัก 

โรคอวน คือ การอธิบายรายละเอียดของสาเหตุของการเกิดโรคอวน (ทั้งที่เกิดจากไขมัน จากแปง 
และน้ําตาล) และใหเด็กกลุมทดลองดูวิดีโอผูปวยผูใหญที่เปนโรคอวนและภาวะแทรกซอนตางๆ  
ที่บอกเลาเร่ืองราวของตนเองตั้งแตกอนอวน ขณะอวนจนทําใหตนเองเกือบเสียชีวิตดวยสาเหตุของ
โรคอวน และหลังจากที่สามารถลดความอวนไดแลว ก็ควบคุมนํ้าหนักของตนเองตอไป ซ่ึงการเลา
เร่ืองราวดังกลาวสะทอนถึงวิถีชีวิตประจําวันที่ทําใหเกิดโรคอวน ปจจัยเสี่ยงตางๆ ที่เกิดขึ้น
จนกระทั่งทําใหอวน และเม่ืออวนแลวสงผลกระทบตอการใชชีวิตในสังคมอยางไร รวมไปถึงวิธีการที่
ทําใหผูปวยสามารถลดน้ําหนักได และยังคงพยายามควบคุมนํ้าหนักของตนเองตอไป โดยเรื่องราว
เหลาน้ีมีการสอดแทรกความรูเก่ียวกับโรคอวน การบริโภคอาหารและการออกกําลังใหแกเด็กกลุม
ทดลองพรอมทั้งกระตุนจิตใจของเด็กใหเกิดความระมัดระวังเรื่องดังกลาวใหมากขึ้น  

1.2 การสรางความเขาใจ เชน กิจกรรมเธออยากเปนอะไร คือการอานนิทานท่ี
เก่ียวกับสาเหตุของการเกิดโรคอวน การดูแลสุขภาพเรื่องของการบริโภคอาหาร และการออกกําลัง
กาย รวมทั้งการดูแลรักษาหุนที่สวยงามและแข็งแรง ซ่ึงกิจกรรมนี้กอใหเกิดความรูและความเขาใจ
ในเรื่องดังกลาวใหมากข้ึน รวมทั้งกระตุนจิตใจใหเกิดความตระหนักเก่ียวกับโรคอวน การบริโภค
อาหารและการออกกําลังกาย 

1.3 การนําความรูที่ไดรับไปใช เชน กิจกรรมม้ือน้ีกินอะไรดี คือการกําหนดเงิน
ใหใชวันละ 30 บาท เลือกซ้ืออาหารวางรับประทานโดยใหพยาบาลพ่ีเลี้ยงนําเด็กไปซ้ืออาหารวางที่
รานสะดวกซื้อและรานขายอาหารในบริเวณโรงพยาบาล และกิจกรรมการเลือกรูปภาพอาหารที่จะ
ซ้ือรับประทานในหนึ่งม้ือ รวมทั้งกิจกรรมจังหวะหัวใจ คือการใหเด็กดูตัวอยางวิดีโอสาธิตการออก
กําลังกายดวยวิธีการเตนที่เรียกวา Aero Combat ซ่ึงการออกกําลังกายดวยวิธีดังกลาวมีความ
สนุกสนานและเด็กสามารถทําเองไดที่บาน รวมทั้งไมมีอุปกรณที่ยุงยาก เม่ือดูวิดีโอจบแลวใหเด็ก 
ทําตาม โดยกอนทําตามใหเด็กลองสังเกตจังหวะการเตนของหัวใจกอน เม่ือเด็กออกกําลังกายตาม
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วิดีโอการสาธิตแลวใหเด็กสังเกตการเตนของหัวใจอีกคร้ังและเปรียบเทียบวาจังหวะการเตนของ
หัวใจตางกันหรือไมอยางไร 

2. กิจกรรมเพ่ือพัฒนาเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ 
และเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม เปนกิจกรรมที่จัดควบคูไปกับกิจกรรมการ
สรางความรูที่สะทอนถึงการพัฒนาความรูเชิงประเมินคา การพัฒนาอารมณเพ่ือเปลี่ยนเจตคติและ
การใหกระทําพฤติกรรมที่สนับสนุนเจตคติที่ตองการจะพัฒนา เชน กิจกรรมเธออยากเปนอะไร คือ
การอานนิทานที่เก่ียวกับสาเหตุของการเกิดโรคอวน การดูแลสุขภาพเร่ืองของการบริโภคอาหาร 
และการออกกําลังกาย รวมทั้งการดูแลรักษาหุนที่สวยงามและแข็งแรง และกิจกรรมวันนี้ทําอะไรดีๆ 
กันเถอะ คือการใหเด็กแตละคนสวมบทบาทเปนครูฝกสอนกีฬา โดยใหเลือกประเภทของกีฬาหรือ
ประเภทของการออกกําลังกายที่จะสอนดวยตัวเองและทําการสอนถึงวิธีการออกกําลังกายที่
เหมาะสมใหกลุมเพ่ือนดวยตนเอง 

3. กิจกรรมเพ่ือเรียนรูกระบวนการควบคุมตนเองและพัฒนาทักษะการควบคุม 
ตนเองเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เหมาะสม ดวยวิธีการการควบคุมผลกรรม โดยใชเทคนิค การตั้งเปาหมาย การสังเกต
และปรับพฤติกรรม การประเมินตนเอง การใหการเสริมแรงและลงโทษตนเอง และการทําสัญญา
เง่ือนไข โดยกลุมตัวอยางเลือกทําดวยตนเองเพื่อควบคุมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย
ของตนเอง  
 นอกจากน้ีเคร่ืองมือที่ใชในการทดลองยังประกอบไปดวยวิทยากร วิทยากรผูชวย สื่อ
การสอนและอุปกรณอ่ืนๆ  
 สําหรับขั้นตอนการสรางและการนําเครื่องมือไปใชในการทดลองนั้น ผูวิจัยขอเสนอ
รายละเอียด ในการสรางและการนําไปใชดังน้ี 

 1. ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือที่ใชในการทดลอง 
 ในการสรางโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กที่เปนโรคอวน ผูวิจัย
ไดดําเนินการตามขั้นตอนตอไปน้ี 
  ข้ันตอนที่ 1 ข้ันศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และเอกสารที่เก่ียวของ  

 นําขอมูลเบื้องตนที่ไดจากการศึกษาเรื่อง การปรับเปลี่ยนลักษณะการดําเนิน 
ชีวิตของเด็กและวัยรุนที่ประสบความสําเร็จในการควบคุมนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูงใหเหมาะสม: 
ศึกษาเฉพาะกรณีเด็กและวัยรุนที่เปนโรคอวนในสังคมเมือง (จิราภรณ ชมบุญ: 2555) รวมทั้งจาก
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ มากําหนดตัวแปรเปาหมายที่ตองการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม โดย
ผูวิจัยมีจุดมุงหมายที่จะปรับเปลี่ยนตัวแปรความรูเก่ียวกับโรคอวน รวมทั้งสรางและพัฒนาเจตคติตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เหมาะสม อีกทั้งไดนํากระบวนการการควบคุมตนเองมาใชเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทั้งสอง
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พฤติกรรม เน่ืองจากเปนขอคนพบที่สําคัญในการที่เด็กและวัยรุนประสบความสําเร็จการควบคุม
นํ้าหนักตามเกณฑสวนสูงใหเหมาะสม โดยการวิจัยคร้ังน้ีไดนําแนวคิด 3 แนวคิด คือ แนวคิดการ
จัดระบบความรูตามจุดมุงหมายการศึกษาของบลูม (Bloom’s taxonomy) ดานการรูคิด (Cognitive 
Domain) แนวคิดการพัฒนาเจตคติ (Attitude) โดยใชแนวคิดของ แมคไกวร (McGuire. 1969) และ
แนวคิดการควบคุมตน (Self-control) ตามแนวคิดทางพฤติกรรมนิยม มาเปนแนวคิดหลักในการ
พัฒนารูปแบบกิจกรรมในโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่
เปนโรคอวน และมีเหตุผลเชิงตรรกวา การเม่ือกลุมตัวอยางมีความรู ไปจนถึงขั้นที่สามารถนําไปใช
ไดแลวน้ัน กลุมตัวอยางจะเกิดเจตคติที่ดีหรือมีเจตคติที่เปลี่ยนแปลงไป ซ่ึงกอใหเกิดการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมทางบวกตอไป ซ่ึงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมน้ันใชกระบวนการการควบคุมตนเองมาเปน
แนวทางในการฝกเพ่ือใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
 ข้ันตอนที่ 2 ข้ันสรางกรอบกิจกรรมในโปรแกรม 

 จากการประมวลเอกสารและงานวิจัยในขั้นตอนที่ 1 ผูวิจัยศึกษาวิธีการสราง
โปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ
และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ เหมาะสมโดยประยุกตแนวคิดการจัดระบบความรูตาม
จุดมุงหมายการศึกษาของบลูม (Bloom’s taxonomy) แนวคิดการพัฒนาเจตคติ และแนวคิดการ
ควบคุมตนเอง รวมทั้งงานวิจัยที่เก่ียวของทั้งในและตางประเทศมาสรางกรอบกิจกรรม หลังจากน้ัน
จึงสรางรูปแบบกิจกรรมในโปรแกรม โดยไดกําหนดกรอบในการดําเนินกิจกรรมในโปรแกรม ซ่ึงแบง
ออกเปน 3 ระยะคือ 

ระยะที่ 1 แบงออกเปน 2 สวนคือ 1) เปนการใหเด็กกลุมทดลองเขารับการ 
อบรมเพ่ือมุงพัฒนาความรูเก่ียวกับโรคอวน รวมทั้งพัฒนาเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมซึ่งเนนประเด็น ของความรู ความ
เขาใจ และการนําไปใช จํานวน 1 คร้ัง โดยมีกิจกรรมทั้งหมด 8 กิจกรรมใชเวลาทํากิจกรรมประมาณ 
480 นาที และ 2) เปนการใหกลุมทดลองเรียนรูกระบวนการการควบคุมตนเองและฝกทักษะการ
ควบคุมตนเองจนสามารถเขาใจกระบวนการและสามารถนําไปทดลองทําได รวมทั้งแนะนําใหกลุม
ควบคุมลองบันทึกการรับประทานอาหารประจําวันและการออกกําลังกายหรือการทํากิจกรรมที่ใช
พลังงานประจําวันของตนเอง เพ่ือใหสามารถบันทึกขอมูลทางพฤติกรรมตนเองไดถูกตอง การทํา
กิจกรรมนี้ทําหลังจากการพัฒนาความรูและพัฒนาเจตคติตอพฤติกรรม สวนกลุมควบคุมน้ันให
คําแนะนําในการบันทึกขอมูลเก่ียวกับพฤติกรรมของตนเองทั้งสองพฤติกรรมที่โรงพยาบาล และให
ทําการฝกโดยลองกลับไปทําที่บาน 1 สัปดาหเพ่ือใหบันทึกขอมูลพฤติกรรมไดถูกตองกอนเก็บ
ขอมูลจริง สําหรับผูปกครองของกลุมทดลองและกลุมควบคุมน้ันไดรับคําแนะนําในการบันทึกขอมูล
เก่ียวกับการรับประทานอาหารประจําวันและการออกกําลังกายหรือการทํากิจกรรมที่ใชพลังงาน
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ประจําวันของเด็กเชนกัน เพ่ือใหผูปกครองเกิดความเขาใจและสามารถตรวจสอบความถูกตองใน
การบันทึกขอมูลของเด็กได 

  ระยะที่ 2 เปนการใหกลุมทดลองดําเนินการตามโปรแกรมที่สรางขึ้นซ่ึงเก่ียวของ
กับการใหความรูเก่ียวกับโรคอวน รวมทั้งการพัฒนาเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะและเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม และการใชกระบวนการการ
ควบคุมตนเองเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายอยางเหมาะสม จํานวน 5 สัปดาห โดยมีการติดตามผลและใหขอมูลยอนกลับจาก
ผูวิจัยสัปดาหละ 1 คร้ัง คร้ังละประมาณ 360 นาที โดยเด็กกลุมทดลองแตละคนจะใชเวลาประมาณ 
25-30 นาที รวมทั้งไดรับการรักษาตามปกติของโรงพยาบาล และไดรับการบันทึกขอมูลดาน
พฤติกรรม คือ บันทึกการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายประจําวัน สวนกลุมควบคุมไดรับ
รักษาตามปกติของโรงพยาบาล แตไดรับการบันทึกขอมูลดานพฤติกรรม คือ บันทึกการรับประทาน
อาหารและการออกกําลังกายประจําวัน 

  ระยะที่ 3 เปนการติดตามผลและประเมินผลของโปรแกรม ซ่ึงจะใหกลุมทดลอง
ทําการเก็บขอมูลตัวแปรพฤติกรรมโดยการบันทึกขอมูลดานพฤตกิรรมตอเน่ืองไปอีก 1 สัปดาห หลัง
ยุติโปรแกรมแลวและชั่งนํ้าหนักวัดสวนสูง รวมทั้งทําแบบประเมินภาพรวมของการเขารวมโปรแกรม
ฯและการบริหารจัดการโปรแกรมดวย สวนกลุมควบคุมบันทึกพฤติกรรมตอไปอีก 1 สัปดาหเชนกัน 
และชั่งนํ้าหนักวัดสวนสูง 

ขอมูลภาพรวมของกรอบกิจกรรมในโปรแกรมฯ แสดงดังตาราง 3 
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ตาราง 3 เวลาที่ใชในการทํากิจกรรม จํานวนกิจกรรม และเปาหมายของกิจกรรมที่สอดคลองกับ 
    วัตถุประสงคของโปรแกรมฯ ในแตละครั้ง 
 

 เวลาที่ใช 
(นาที) 

จํานวน
กิจกรรม 

เปาหมายของกิจกรรมที่สอดคลองกับวตัถุประสงคของโปรแกรม 

ระยะที่ 1    
คร้ังที่ 1 480 8 1. เพ่ือพัฒนาความรูเก่ียวกับโรคอวน  

2. พัฒนาเจตคตติอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
3. เพ่ือเรียนรูหลักการ กระบวนการ ขั้นตอนและทักษะการ
ควบคุมตนเอง 

ระยะที่ 2    
คร้ังที่ 2-6 
 
 

360 
 

2 
 

1. เพ่ือใหกลุมทดลองวางแผนดําเนินการควบคุมตนเองตาม
ขั้นตอนที่ไดเรียนรูไปแลว 
2. เพ่ือใหกลุมทดลองนําทักษะการควบคุมตนเองที่ไดรับจาก
โปรแกรมไปประยุกตใชในชวีิตประจําวันโดยนําไปใชทีบ่านและ
นําผลมาเสนอวิทยากร 

ระยะที่ 3    
คร้ังที่ 7 120 1 1. เพ่ือติดตามผลหลังเสร็จสิ้นโปรแกรม 

2. เพ่ือประเมินการบริหารจัดการโปรแกรม 
  
 ข้ันตอนที่ 3 ข้ันสรางกิจกรรมในโปรแกรมฯ 
 จากกรอบกิจกรรมที่สรางขึ้นในขั้นตอนที่ 2 ผูวิจัยนํามาเปนแนวทางในกําหนด

รูปแบบกิจกรรมที่ใชในโปรแกรมฯ แตละครั้ง เพ่ือใหเปาหมายของกิจกรรมตางๆ ที่จัดขึ้นมีความ
สอดคลองกับวัตถุประสงคของโปรแกรมฯ กิจกรรมของโปรแกรมฯ แตละครั้งมีองคประกอบคลายกับ
แผนการเรียนการสอน กลาวคือประกอบไปดวย ชื่อกิจกรรมระยเวลาในการดําเนินกิจกรรม 
วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม แนวคิดหรือเทคนิคที่ใช ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม  สื่อหรืออุปกรณ 
ใบงานตางๆ และวิธีการประเมินผล (แสดงในภาคผนวก ข) 

 ในสวนของผูปกครองนั้น ผูวิจัยไดทําการประชุมชี้แจงบทบาทและหนาที่ของ
ผูปกครองของเด็กกลุมทดลองไวในระหวางที่เด็กเขารวมโปรแกรมฯ โดยแบงเปน 3 ลักษณะ 
 1. การสงเสริมและสนับสนุนเด็กในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม คือ ผูปกครองจะ
ไดรับคําแนะนําที่เก่ียวกับโรคอวน เพ่ือใหผูปกครองเกิดความรูและเขาใจในเรื่องดังกลาวและ
สามารถนําไปปรับใช สงเสริม และสนับสนุนใหเด็กเกิดพฤติกรรมที่พึงประสงคได เน่ืองจากเด็กวัยน้ี
ยังตองมีความใกลชิดกับครอบครัว การตัดสินใจ ความสามารถ และทักษะบางอยางยังจํากัด  
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ซ่ึงผูปกครองจะตองคอยดูแลอยางใกลชิด โดยในขณะที่เด็กเขารวมโปรแกรมฯ น้ัน ผูปกครองควรจะ
ใหการสงเสริมและสนับสนุนดวยการมาสงเด็กเขารวมโปรแกรมทุกคร้ังตลอดจนเสร็จสิ้น จัดหา
สิ่งของที่มีประโยชนตามที่เด็กรองขอใหแกเด็กระหวางเขารวมโปรแกรม เชน หาสถานที่หรือ
อุปกรณในการออกกําลังกาย จัดหาอาหารที่ดีมีประโยชนตอสุขภาพและไมนําอาหารที่จะสงผลตอ
โรคอวนมาใหเด็กรับประทาน มีการนําขอมูลขาวสารที่มีประโยชนเก่ียวกับโรคอวน การบริโภค
อาหารที่ถูกสุขลักษณะ และการออกกําลังกายที่เหมาะสมมาใหแกเด็ก ทั้งนี้ยังตองคอยเปนกําลังใจ
และสรางความความเช่ือม่ันใหเด็กในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สามารถรวมรับประทานอาหารที่
เด็กทานและสามารถออกกําลังกายรวมกับเด็กไดเม่ือเด็กตองการใหผูปกครองมีสวนรวม รวมทั้ง
ดูแลเอาใจใสในขณะที่เด็กเขารวมโปรแกรมฯ 
 2. บทบาทในการควบคุมตนเองของเด็ก ในสวนของการควบคุมตนเองของเด็ก
น้ัน ผูปกครองมีหนาที่ในการชวยเด็กจัดหาหรือชวยกําหนดสิ่งเสริมแรงใหกับเด็กเพ่ือเปนโบนัส
พิเศษหลังจากเสร็จสิ้นกระบวนการในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็ก นอกจากนี้ยังตองรวมเปน
ผูรับทราบสัญญากับตนเองของเด็กที่เด็กทําขึ้น ซ่ึงจะเปนผูคอยกํากับดูแล และตรวจสอบวาเด็ก
สามารถทําไดตามสัญญาที่กําหนดขึ้นหรือไม และจะใหผลบางอยางหากเด็กทําไดและทําไมไดตาม
สัญญาที่ระบุไว น่ันคือ การใหสติ๊กเกอรสีแกเด็กหากเด็กทําไดตามแผนที่วางไว โดยสติ๊กเกอรสีเขียว
หมายถึง เด็กทําไดตามเปาหมายท่ีกําหนด สติ๊กเกอรสีเหลืองหมายถึง เด็กทําไดไมถึงเปาหมายท่ี
กําหนด และสติ๊กเกอรสีแดงหมายถึง เด็กทําไมไดตามที่กําหนดไวเลย ในขณะเดียวกันผูปกครอง
จะตองทําหนาที่เปนผูใหผลกรรมกับเด็กดวย หากผลกรรมนั้นเปนผลกรรมที่เด็กตองการ ทั้งสิ่งของ 
การชมเชย หรือกิจกรรมตางๆ 
 3. บทบาทในการเปนผูตรวจสอบความถูกตองและครบถวนของการบันทึกขอมูล
เก่ียวกับการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายประจําวันของเด็ก โดยผูปกครองทําการ
ตรวจสอบแบบบันทึกที่เด็กบันทึกทุกวัน   

 ซ่ึงการประชุมชี้แจงนี้เกิดขึ้นในครั้งแรกที่นําเด็กเขามารวมโปรแกรมฯ โดยผูวิจัย
ตองการทําความเขาใจใหผูปกครองเขาใจบทบาทของตนเองในการสนับสนุนและชวยเหลือเด็กใน
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และใหผูปกครองไดเห็นถึงความสําคัญในบทบาทและหนาที่ดังกลาว 
พรอมทั้งกระตุนผูปกครองใหความสนใจเรื่องความอวนของเด็กมากขึ้น นอกจากนี้หลังจากที่
ดําเนินการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเด็กไปแลว 1 สัปดาห ผูวิจัยไดนัดผูปกครองของเด็กทุกคนเพ่ือ
ประชุมรวมกันอีกคร้ังเพ่ือพูดคุยถึงปญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้น พรอมทั้งใหกลุมผูปกครองดวย
กันเองชวยหาวิธีการแกไขปญหาและอุปสรรคดังกลาว ทั้งน้ีผูวิจัยจะคอยเสริมในบางประเด็นใหมี
ความชัดเจนมากขึ้น และหลังจากน้ันอีก 2 สัปดาหไดทําการประชุมผูปกครองอีก 1 คร้ัง เพ่ือพูดคุย
เก่ียวกับปญหา อุปสรรค หรือขอดี ขอเสียที่เกิดขึ้น เพ่ือใหผูปกครองทานอ่ืนไดรับขอมูลเหลาน้ีแลว
นําไปปรับเปลี่ยนการสนับสนุนของตนเองใหแกเด็กมากขึ้น และเม่ือส้ินสุดในระยะทดลอง ไดทําการ
สนทนากลุมกับผูปกครองอีกคร้ังเพ่ือประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมในภาพรวมและประเมินการ
บริหารจัดการโปรแกรม 
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 สําหรับกลุมควบคุมน้ันผูวิจัยไดนัดมาพบที่โรงพยาบาล เพ่ือรับขอมูลจากผูวิจัย
เก่ียวกับการบันทึกการรับประทานอาหารประจําวัน และการบันทึกการออกกําลังและกิจกรรมที่ใช
พลังงานประจําวัน โดยผูวิจัยจะใหขอมูลเพียงวา ใหเด็กกลุมควบคุมตอบขอมูลเก่ียวกับการ
รับประทานอาหารและการออกกําลังกายประจําวันตามแบบบันทึกประจําวัน โดยไมมีการใหขอมูล
ยอนกลับจากผูวิจัย สวนผูปกครองของกลุมควบคุมมีบทบาทในการตรวจสอบความถูกตองและ
ครบถวนของการบันทึกขอมูลเก่ียวกับการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายประจําวันของ
เด็ก โดยผูปกครองทําการตรวจสอบแบบบันทึกที่เด็กบันทึกทุกวัน  

 ข้ันตอนที่ 4 ข้ันหาคุณภาพของโปรแกรม  
  หลังจากไดโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมแลว 

ผูวิจัยนําโปรแกรมฯ ที่สรางขึ้นไปใหอาจารยที่ปรึกษาตรวจสอบและพิจารณาปรับปรุงแกไข หลังจาก
น้ันนําไปใหผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยา ดานการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และดานคลินิกทําการ
ตรวจสอบเนื้อหา โครงสราง แนวคิดทฤษฎีที่นํามาใช รูปแบบกิจกรรม ความเหมาะสมของกิจกรรม
กลุมตัวอยาง ซ่ึงสามารถสรุปประเด็นการปรับปรุงไดดังน้ี 

 1. แนวคิดและทฤษฎี เน่ืองจากแนวคิดการสรางและพัฒนาเจตคติยังมีความ
คลุมเครือและไมเห็นความชัดเจนในแงมุมของการปฏิบัติมากนัก ผูเชี่ยวชาญจึงแนะนําใหศึกษา
แนวคิดดังกลาวเพ่ิมเติมใหมีความชัดเจนมากในแงมุมของการปฏิบัติมากข้ึน พรอมทั้งแนะนําให
ศึกษากิจกรรมตัวอยางที่สามารถสรางและพัฒนาเจตคติไดดี 

 2. กิจกรรมบางอยางที่สรางขึ้นมานั้นมีความไมเหมาะสม ซ่ึงอาจสงผลตอการทํา
กิจกรรมจริง ในเรื่องของ กิจกรรมบางกิจกรรมที่อาจมีขอจํากัดไมสามารถทําไดในโรงพยาบาล บาง
กิจกรรมใชเวลามากเกินไป และบางกิจกรรมมีลักษณะที่สรางความตื่นเตนมากกวาสรางความ
ตระหนักรูในการรับประทานอาหารที่ไมดี ซ่ึงจะทําใหเด็กมีความสนุกสนานมากกวาที่จะเกิดความ
ระมัดระวัง 

 3. การใหคะแนน หรือใหแตมเพ่ือประเมินผลการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็ก
แตละสัปดาหควรมีความชัดเจน เพ่ือนใหเด็กสามารถแยกผลการประเมินไดชัดเจนมากขึ้น  

  หลังจากที่ไดรับคําแนะนําจากผูเชี่ยวชาญแลว ผูวิจัยไดทําการปรับปรุงแกไข
ตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญ และนําโปรแกรมที่ไดรับการปรับปรุงแลวไปทดลองใชกับเด็กที่มี
ลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง ซ่ึงเปนเด็กที่เขารับการรักษาโรคอวนในแผนกผูปวยนอก 
โรงพยาบาลรามาธิบดี จํานวน 10 คน เพ่ือทําการประเมินความเหมาะสมดานเนื้อหา ความนาสนใจ
ของกิจกรรม ความยากงายของการใชภาษาและการสื่อความหมาย ระยะเวลา ความสอดคลองกับ
จุดประสงคของกิจกรรมหรือตัวแปรเปาหมายที่ตองการพัฒนา ผลกระทบอ่ืนๆ รวมทั้งความคิดเห็น
ตางๆ เพ่ือนํามาปรับปรุงแกไขกอนนําไปใชจริง ซ่ึงผลจากการนําโปรแกรมไปทดลองใชน้ันพบวา มี
ประเด็นสําคัญดังน้ี 
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 1. ลักษณะของกิจกรรมบางกิจกรรมไมมีความนาสนใจ ไมสนุกสนาน 
 2. เวลาที่ใชในบางกิจกรรมนานมากเกินไป ทําใหเด็กรูสึกเบื่อหนาย 
 3. ใบงานในบางกิจกรรมมากเกินไปและยากเกินไป เด็กจึงไมอยากทํากิจกรรม

ดวยการเขียนมากนัก 
 4. บางกิจกรรมยากเกินไป จึงไมทําใหเด็กเกิดความเขาใจอยางเพียงพอ 
 5. กิจกรรมที่เด็กชอบ คือกิจกรรมการเคลื่อนที่มากกวาการน่ังทํากิจกรรมอยู 

กับที่ 
 6. แบบบันทึกขอมูลทางพฤติกรรมประจําวันยากเกินไปและไมสะทอน

รายละเอียดมากนัก 
 เม่ือผลของการนําโปรแกรมไปทดลองใช ยังมีความไมเหมาะสม ผูวิจัยจึงทําการ

ปรับปรุงแกไขโปรแกรมใหมีความเหมาะสมมากขึ้น โดยเพ่ิมความนาสนใจของกิจกรรมเนนกิจกรรม
ที่สนุกสนานและมีการเคลื่อนไหวมากขึ้น ปรับระยะเวลาในการดําเนินกิจกรรม ปรับกิจกรรมที่มี
ความยากใหงายตอการเรียนรูมากขึ้น ลดใบงานใหมีความเหมาะสมแตไมเสียโครงสรางของการ
เรียนรู รวมทั้งปรับปรุงแบบบันทึกขอมูลทางพฤติกรรมประจําวันใหมีความงายขึ้นและมีรายละเอียด
มากขึ้น เม่ือปรับปรุงโปรแกรมแลวผูวิจัยจึงนําไปใชจริงกับเด็กกลุมทดลอง 

 
2.  ข้ันตอนการดําเนินการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมทางพฤติกรรม 

ศาสตรเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน  
       การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมจะดําเนินการดวยการทดลองใชกับกลุมตัวอยางที่

เปนเด็กที่ไดรับการวินิจฉัยจากแพทยวาเปนโรคอวน โดยมีขั้นตอนการดําเนินการดังตอไปน้ี 
         1. กําหนดแผนปฏิบัติการ ชี้แจงใหแกเด็ก ครอบครัว และบุคลากรทางการแพทย 
         2. ดําเนินการจัดกิจกรรมตามแผนปฏิบัติการ 
         3. ดําเนินการติดตามความกาวหนาของเด็กเปนระยะๆ โดยทําการชั่งน้ําหนัก  

วัดสวนสูง รวมกับการสัมภาษณเด็ก และครอบครัว จนกระทั่งเสร็จสิ้นตามแผนกิจกรรม 
          4. ประเมินประสิทธิผลของโปรแกรม โดยมีวัตถุประสงควา โปรแกรมที่พัฒนาขึ้นนั้น
ชวยใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออก
กําลังกายของเด็กที่เปนโรคอวนไดหรือไม  

         5. ประเมินการบริหารจัดการโปรแกรม ซ่ึงจะทําหลังจากดําเนินการจัดกิจกรรมตาม
โปรแกรมการพัฒนาเสร็จสิ้นไปแลว (แสดงในภาคผนวก ง) ในขั้นตอนนี้โดยดําเนินการดังน้ี 
        5.1 ใหเด็กกลุมทดลองตอบแบบสอบถามความพึงพอใจในการเขารวม 
โปรแกรมฯ และสัมภาษณกลุมทดลองเพ่ือประเมินผลการจัดการเน่ืองจากในการสรางโปรแกรมนั้น
จําเปนตองสะทอนถึงการตอบสนองความตองการของกลุมทดลอง และคุณลักษณะของเด็กแตละคน
เพ่ือใหการนําโปรแกรมฯไปประยุกตใชตอไปมีประสิทธิภาพมากขึ้น  
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    5.2  สนทนากลุมผูปกครองของเด็กจํานวน 16 คนเพ่ือสอบถามความคิดเห็น
เก่ียวกับการใหเด็กกลุมทดลองเขารวมโปรแกรมฯ ในดานความคิดเห็นที่มีตอการจัดกิจกรรมตาม
โปรแกรมฯ และผลกระทบที่เกิดขึ้น 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
    ในการศึกษาวิจัยคร้ังน้ีผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล แบงเปน 3 ระยะ คือ ระยะ
เตรียมการทดลอง ระยะดําเนินการทดลอง และระยะหลังการทดลอง ดังตอไปน้ี 
    ระยะเตรียมการทดลอง 

 1. สรางและตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 2. ผูวิจัยทําหนังสือขอความรวมมือถึงผูอํานวยการโรงพยาบาลเพื่อขอความรวมมือ

ในการวิจัยคร้ังน้ี และทําหนังสือขอการพิจารณาของคณะกรรมการจริยธรรมสําหรับการพิจารณา
โครงการทําวิจัยที่ทําในมนุษยซ่ึงไดรับการอนุญาตจากคณะกรรมการการจริยธรรมสําหรับการ
พิจารณาโครงการทําวิจัยที่ทําในมนุษยจากคณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒแลว 

 3. คัดเลือกกลุมตัวอยางในการวิจัย เพ่ือคัดเลือกกลุมตัวอยางที่เขาเกณฑ น่ันคือ 
เด็กและผูปกครองตองมีความสมัครใจและยอมรับเง่ือนไขในการเขารวมวิจัยและทําหนังสือยินยอม
การเขารวมโปรแกรม และสุมเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม   

 
     ระยะดําเนินการทดลอง  
     ผูวิจัยเปนผูเก็บรวบรวมขอมูลกับกลุมตัวอยางดวยตนเอง โดยจะดําเนินการวิจัย
ตามลําดับขั้นดังน้ี 

  1. ขั้นเตรียมความพรอมเด็ก ผูวิจัยทําการเก็บขอมูลตัวแปรทางจิตของกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม ซ่ึงไดแก ความรูเก่ียวกับโรคอวน เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะ และเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม และดานพฤติกรรม คือ 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
รวมทั้งนํ้าหนักและสวนสูง เพ่ือใชเปนขอมูลกอนการทดลอง 

 2. ขั้นดําเนินการทดลอง ผูวิจัยดําเนินการทดลองโปรแกรมฯ กับเด็กกลุมทดลอง
ดวยตนเองและทีม โดยกลุมทดลองไดรับความรู พัฒนาเจตคติและการเรียนรูกระบวนการการ
ควบคุมตนเองและฝกทักษะดังกลาวเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดย 

  2.1 ผูวิจัยดําเนินการจัดกิจกรรมตามแผนในโปรแกรมฯ ที่กําหนดไว 
   2.2 ผูวิจัยทําการเก็บขอมูลเก่ียวกับตัวแปรทางดานจิต และตัวแปรทางดาน
พฤติกรรม รวมทั้งนํ้าหนักและสวนสูง 
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  ระยะหลังการทดลอง 
   ภายหลังการจัดกิจกรรมตามแผนที่กําหนดไว ผูวิจัยไดการเก็บรวบรวมขอมูลผลลัพธดาน
จิต คือ ความรูโรคอวน เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และเจตคติตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม  และผลลัพธดานพฤติกรรม คือ พฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม ตามแบบบันทึกการ
รับประทานอาหารและการออกกําลังกายประจําวัน เพ่ือวิเคราะหแนวโนมพฤติกรรมในระยะเสนฐาน 
ระยะการทดลองและระยะติดตาม รวมทั้งชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูง  
 
การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
   หลังจากที่ผูวิจัยไดทําการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูลเรียบรอยแลว ผูวิจัยดําเนินการ
วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ ดังน้ี 
   1. วิเคราะหขอมูลทั่วไปและลักษณะพื้นฐานของตัวแปร โดยการวิเคราะหสถิติเชิง
พรรณนา ไดแก รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   

  2.  ทดสอบสมมติฐาน ขอ 1 และ 2 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนพหุคูณแบบวัดซํ้า 
(Two way MANOVA with repeated measure) ทั้งน้ีไดมีการทดสอบขอตกลงเบื้องตนของสถิติที่ใช
ในการวิเคราะหดวย 

  3. แสดงการเปลี่ยนแปลงของขอมูลระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดวยกราฟและ
วิเคราะหแนวโนมพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ที่เหมาะสม 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
    งานวิจัยเรื่อง ประสิทธิผลของโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของ
เด็กที่เปนโรคอวนโรงพยาบาลหัวเฉียว กรุงเทพมหานคร มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ 
และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กที่เปนโรคอวน โดยมีสมมติฐานการวิจัยมาเปน
แนวทางในการวิเคราะหขอมูล คือ ผลลัพธทางจิต (ความรูเก่ียวกับโรคอวน เจตคติตอพฤติกรรม
การบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และเจตคติตอการออกกําลังกายที่เหมาะสม) และผลลัพธทาง
พฤติกรรม (พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ที่เหมาะสม) ของกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน  ดีขึ้นกวากอนไดรับโปรแกรม และดีขึ้นกวากลุมควบคุม 
 
การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล  

    ผูวิจัยจะนําเสนอตามลําดับโดยแบงเปน 3 ตอน คือ 
    ตอนที่ 1  ลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยางและคาสถิติพ้ืนฐานของตัวแปร  
    ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะหขอมูลตามวัตถุประสงคเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 
    ตอนที่ 3   ผลการวิเคราะหขอมูลนอกเหนือสมมติฐาน 
 
   สัญลักษณที่ใชในการวเิคราะหขอมูล 

    M                 แทน   คาเฉลีย่  (Mean) 
   SD                 แทน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (Standard Deviation)  

  SE                 แทน คาความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (Standard Error) 
   F                 แทน   คาสถิติ F ที่ไดจากการคํานวณ 

  df                 แทน องศาอิสระ (Degree of Freedom) 
  SS                 แทน ผลรวมกําลังสองของคะแนนเบี่ยงเบน (Sum Square) 
  MS                  แทน คาเฉลีย่กําลังสองของคะแนนเบี่ยงเบน (Mean Square) 

   p                แทน คาความนาจะเปน 
  n                   แทน จํานวนเด็กในกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 

           Partial 2       แทน คาขนาดอิทธิพล (Effect Size) 
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ตอนที่ 1  ลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยางและคาสถิติพื้นฐานของตัวแปร 
    กลุมตัวอยางในการวิจัยคร้ังน้ีไดแก เด็กที่ไดรับการวินิจฉัยจากแพทยวาเปนโรคอวน 
ที่มีอายุระหวาง 10-13 ป ทั้งเพศหญิงและชาย ที่เขามารับการรักษาจากแพทยของโรงพยาบาลหัว
เฉียวกรุงเทพฯ และไมมีภาวะแทรกซอนทั้งทางรางกายและจิตใจที่เปนอุปสรรคตอการเขารวม
โปรแกรมฯ อีกทั้งมีความยินดีและเต็มใจสามารถเขารวมกิจกรรมตลอดโปรแกรมฯ พบวามีจํานวน 
26 คน ผูวิจัยไดชี้แจงผูปกครองดวยวาจา และสงจดหมายถึงผูปกครองเพ่ือชี้แจงวัตถุประสงค 
ความสําคัญ ประโยชน และรายละเอียดขั้นตอนในการทํากิจกรรมตลอดการวิจัย รวมทั้งหนังสือ
แสดงความยินยอม ซ่ึงมีเด็กสมัครใจและไดรับการยินยอมจากผูปกครองใหเขารวมกิจกรรมตลอด
โปรแกรมฯ และถูกสุมเขาอยูกลุมทดลอง จํานวน 14 คนแรก และกลุมควบคุม จํานวน 12 คน 
รายละเอียดลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยางและคาสถิติพ้ืนฐานของตัวแปรแสดงในตาราง 4-6 
 

ตาราง 4 จํานวนและรอยละของลักษณะทัว่ไปของกลุมตัวอยางทีเ่ขารวมโปรแกรมฯ 
 

ลักษณะของกลุมตวัอยาง กลุมทดลอง (n=14) กลุมควบคุม (n=12) รวม (n=26) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

เพศ       
หญิง 10 71.4 5 41.7 15 57.7 
ชาย 4 28.6 7 58.3 11 42.3 

อายุ       
10 ป 9 64.3 5 41.7 14 53.8 
11 ป 2 14.3 2 16.7 4 15.4 
12 ป 2 14.3 1 8.3 3 11.5 
13 ป 1 7.1 4 33.3 5 19.2 

การรับประทานอาหารเชา       
ทุกวัน 12 85.7 9 75 21 80.8 
บางวัน 2 14.3 3 25 5 19.2 
ไมรับประทาน 0 0 0 0 0 0 

สถานที่รับประทานอาหาร
เชา 

      

บาน 7 50.0 10 83.4 17 65.4 
โรงเรียน 7 50.0 1 8.3 8 30.8 
อ่ืนๆ 0 0 1 8.3 1 3.8 

การออกกําลังกาย       
ทุกวัน 3 21.4 1 8.3 4 15.4 
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ตาราง 4 (ตอ) 
 
ลักษณะของกลุมตวัอยาง กลุมทดลอง (n=14) กลุมควบคุม (n=12) รวม (n=26) 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
บางวัน 11 78.6 11 91.7 22 84.6 
ไมออกกําลังกาย 0 0 0 0 0 0 

ชวงเวลาที่ออกกําลังกาย       
ชวงเชา 1 7.1 2 16.7 3 11.5 
ระหวางวนั 2 14.3 3 25.0 5 19.2 
ชวงเย็น 11 78.6 6 50 17 65.4 
อ่ืนๆ 0 0 1 8.3 1 3.8 

สถานที่ออกกําลังกาย       
บาน 8 57.1 4 33.3 12 46.2 
โรงเรียน 3 21.4 5 41.7 8 30.8 
อ่ืนๆ 3 21.4 3 25 6 23.0 

 

   จากตาราง 4 สรุปไดวา จากกลุมตัวอยางทั้งหมด 26 คน แบงออกเปนกลุมทดลอง  
14 คน และกลุมควบคุม 12 คน ทั้งสองกลุมเปนเพศหญิงจํานวน 15 คน (57.7%) และเพศชาย  
11 คน (42.3%) ซ่ึงเด็กสวนใหญมีอายุ 10 ป (53.8%)  รับประทานอาหารเชาทุกวัน (80.8%) ที่บาน 
(65.4%) สวนการออกกําลังกายนั้นเด็กสวนใหญออกกําลังกายเพียงบางวันเทาน้ัน (84.6%) ซ่ึงออก
กําลังกายในชวงเย็น(65.4%) ที่บาน (46.2%)   
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ตาราง 5 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของตัวแปรทางจิต จําแนกตามกลุมการทดลองทั้งกอน 
     และหลังการทดลอง 
 

ตัวแปร กลุมทดลอง (n=14) กลุมควบคุม(n=12) รวม (n=26) 

M SD M SD M SD 
1. ความรูเก่ียวกับโรคอวน       

กอนการทดลอง 
- การจดจํา 
- ความเขาใจ 
- การนําไปใช 

16.50 
3.92 
5.78 
6.78 

4.94 
1.49 
2.32 
2.04 

18.58 
5.25 
6.50 
6.83 

4.73 
1.54 
2.06 
1.52 

17.46 
4.53 
6.11 
6.80 

4.86 
1.63 
2.19 
1.78 

หลังการทดลอง 
- การจดจํา 
- ความเขาใจ 
- การนําไปใช 

19.71 
5.85 
7.00 
6.85 

4.26 
1.79 
1.96 
1.65 

20.00 
5.66 
7.00 
7.33 

5.13 
1.72 
2.33 
1.55 

19.84 
5.76 
7.00 
7.07 

4.59 
1.72 
2.09 
1.59 

2. เจตคตติอพฤติกรรม
การบริโภคอาหารอยาง
ถูกสุขลักษณะ 

      

กอนการทดลอง 91.57 11.42 86.41 16.81 89.19 14.11 
หลังการทดลอง 98.35 10.68 77.08 17.79 88.53 17.77 

3. เจตคตติอพฤติกรรม
การออกกําลังกายที่
เหมาะสม 

      

กอนการทดลอง 77.35 16.39 77.91 15.19 77.61 15.53 
หลังการทดลอง 81.42 13.07 76.25 14.18 79.03 13.58 

 

  ตาราง 5 แสดงคาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของตัวแปรทางจิตจําแนกตามกลุม
การทดลอง คือกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลองและหลังการทดลอง จากตาราง เม่ือ
พิจารณาโดยภาพรวมสรุปไดวา ตัวแปรทางจิต ไดแก ความรูเก่ียวกับโรคอวน มีคะแนนเฉลี่ย
เพ่ิมขึ้นภายหลังการทดลองโดยเพ่ิมขึ้นทั้งในกลุมทดลอง กลุมควบคุม และกลุมรวม และเม่ือ
พิจารณาความรูเก่ียวกับโรคอวนเปนรายระดับพบวา คะแนนเฉลี่ยความรูเร่ืองโรคอวนทั้ง 3 ระดับ 
ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมเพ่ิมขึ้นดวยเชนกัน  สวนเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะและเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมมีคะแนนเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น
ภายหลังการทดลองโดยเพิ่มขึ้นในกลุมทดลอง และกลุมรวม สวนกลุมควบคุมพบวาคาเฉลี่ยของ 
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เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และคาเฉลี่ยของเจตคติตอพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมลดต่ําลงกวากอนการทดลอง 
 
 

ตาราง 6 คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยาง 
     ถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของกลุมตัวอยางตามระยะของ 
     การทดลอง 
 
 

ตัวแปรพฤติกรรม กลุมทดลอง (n=14) กลุมควบคุม (n=12) รวม (n=26) 

M SD M SD M SD 
1. พฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูก
สุขลักษณะ 

      

ระยะเสนฐาน 8604.10 1927.67 8516.00 1990.53 8563.44 1917.72 
ระยะทดลอง 7038.14 1779.00 8636.41 1680.78 7775.80 1883.87 
ระยะติดตาม 7426.78 1151.19 7865.66 1262.03 7629.34 1199.88 

2. พฤติกรรมการออก
กําลังกายอยางเหมาะสม 

      

ระยะเสนฐาน 845.27 1265.92 1863.38 2047.89 1315.17 1716.55 
ระยะทดลอง 2495.14 1349.46 1863.49 2408.49 2203.61 1898.01 
ระยะติดตาม 1790.00 1357.64 1753.45 2079.29 1773.20 1691.48 

 
   ตาราง 6 เม่ือพิจารณาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการบริโภค

อาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของกลุมตัวอยาง พบผลคือ 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะพบวา ในระยะเสนฐานคาเฉลี่ยพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กทั้ง 2 กลุม ใกลเคียงกันโดยคาเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะของกลุมทดลอง (8604.10) สูงกวาคาเฉลี่ยของกลุมควบคุม (8516.00) 
เพียงเล็กนอย  เม่ือถึงระยะทดลองกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะ (7038.14) ลดต่ําลงกวาระยะเสนฐานและต่ํากวาคาเฉลี่ยของกลุมควบคุม  สวนกลุม
ควบคุมมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ (8636.41) เพ่ิมสูงขึ้นกวาระยะ
เสนฐานและสูงกวาคาเฉลี่ยของกลุมทดลอง   และเม่ือส้ินสุดการทดลองในระยะติดตาม กลุมทดลอง
มีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ (7426.78) เพ่ิมสูงขึ้นกวาระยะทดลอง
เพียงเล็กนอยและยังคงต่ํากวาระยะเสนฐาน อีกทั้งมีคาเฉลี่ยต่ํากวากลุมควบคุม สวนกลุมควบคุม
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น้ันมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ (7865.66) ต่ําลงกวาระยะทดลองและ
ยังคงต่ําลงกวาระยะเสนฐาน แตมีคาเฉลี่ยสูงกวากลุมทดลอง 

   สําหรับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมนั้นพบวา ในระยะเสนฐานคาเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย (845.27) ต่ํากวากลุมควบคุม 
(1863.38) เม่ือถึงระยะทดลองกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
(2495.14) เพ่ิมสูงขึ้นกวาในระยะเสนฐานและเพิ่มสูงกวาคาเฉลี่ยของกลุมควบคุม  สวนกลุมควบคุม
มีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม (1863.49) ใกลเคียงกับระยะเสนฐานแตต่ํากวา
คาเฉลี่ยของกลุมทดลอง  และเม่ือสิ้นสุดการทดลองในระยะติดตาม กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยพฤติกรรม
การออกกําลังกายที่เหมาะสม (1790.00) ลดต่ําลงจากระยะทดลองแตสูงกวาในระยะเสนฐาน และสูง
กวากลุมควบคุมเพียงเล็กนอย  สวนกลุมควบคุมน้ันมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เหมาะสม (1753.45) ต่ํากวาระยะทดลองและระยะเสนฐาน รวมทั้งต่ําวากลุมทดลองเพียงเล็กนอย 

   สรุปไดวาในระยะเสนฐานทั้ง 2 กลุม มีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะใกลเคียงกัน สวนพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยต่ําวา
กลุมควบคุม   ในระยะทดลองคาเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของกลุม
ทดลองต่ําวากลุมควบคุม สวนพฤติกรรมกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมคาเฉลี่ยของกลุม
ทดลองสูงกวากลุมควบคุม และในระยะติดตามผลคาเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะของกลุมทดลองต่ํากวากลุมควบคุม สวนพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมทั้ง  
2 กลุมมีคาใกลเคียงกัน 

   นอกจากน้ี ผูวิจัยไดทําการวิเคราะหความสัมพันธของตัวแปรทางจิตและตัวแปรทาง
พฤติกรรมดังตาราง 7 
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    ตาราง 7 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของของตัวแปรทางจิตและตวัแปรทางพฤตกิรรมของกลุมตัวอยางในแตละระยะการทดลอง  
 

ระยะการทดลอง 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง ระยะติดตาม 
KN AF AX BF BX KN AF AX BF BX BF BX 

กลุมทดลอง             
กอนการทดลอง             
KN 1            
AF .378 1           
AX .576(*) .665(**) 1          
BF -.315 -.259 -.448 1         
BX .485 .368 .239 -.056 1        
หลังการทดลอง             
KN .525 .379 .330 -.366 .237 1       
AF .020 .599(*) .511 .199 .239 -.330 1      
AX .540(*) .677(**) .884(**) -.090 .174 .277 .623(*) 1     
BF -.115 -.152 -.176 .614(*) -.302 -.202 .025 .072 1    
BX -.021 .164 .075 .620(*) .280 .183 .282 .332 .525 1   
ระยะติดตาม             
BF -.196 -.067 -.053 .587(*) -.155 -.220 .321 .130 .794(**) .635(*) 1  
BX .054 -.045 -.031 .668(**) .265 .003 .092 .145 .669(**) .835(**) .671(**) 1 
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    ตาราง 7 (ตอ) 
 

ระยะการทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง ระยะติดตาม 
KN AF AX BF BX KN AF AX BF BX BF BX 

กลุมควบคุม             
กอนการทดลอง             
KN 1            
AF .219 1           
AX -.198 .652(*) 1          
BF -.122 .110 .560 1         
BX .097 .258 .221 .233 1        
หลังการทดลอง             
KN .893(**) .485 -.030 -.033 .117 1       
AF .295 .785(**) .389 -.006 .320 .468 1      
AX -.036 .659(*) .920(**) .561 .179 .086 .595(*) 1     
BF -.204 -.023 .377 .944(**) .354 -.110 -.034 .399 1    
BX -.287 .097 .215 .193 .905(**) -.275 .139 .101 .337 1   
ระยะติดตาม             
BF -.188 .154 .327 .828(**) .268 .007 .173 .394 .886(**) .200 1  
BX -.211 .074 .233 .269 .907(**) -.197 .115 .111 .394 .973(**) .220 1 
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    ตาราง 7 (ตอ) 
 

ระยะการทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง ระยะติดตาม 
KN AF AX BF BX KN AF AX BF BX BF BX 

กลุมรวม             
กอนการทดลอง             
KN 1            
AF .233 1           
AX .242 .626(**) 1          
BF -.226 -.045 .003 1         
BX .304 .220 .216 .098 1        
หลังการทดลอง             
KN .692(**) .427(*) .154 -.195 .163 1       
AF .000 .677(**) .325 .074 .040 .115 1      
AX .216 .671(**) .877(**) .227 .104 .167 .580(**) 1     
BF -.041 -.151 .061 .677(**) .187 -.127 -.268 .114 1    
BX -.201 .145 .143 .346 .628(**) -.114 .244 .210 .278 1   
ระยะติดตาม             
BF -.143 .023 .123 .688(**) .147 -.092 .063 .217 .820(**) .311 1  
BX -.091 .034 .109 .432(*) .664(**) -.119 .092 .123 .449(*) .917(**) .392(*) 1 

 

** p < 0.01;  * p < 0.05 
เมื่อ KN แทน   ความรูเกี่ยวกับโรคอวน         
     AF  แทน   เจตคตติอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลกัษณะ   BF แทน  พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลกัษณะ 
     AX  แทน   เจตคตติอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม    BX แทน  พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
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   จากตาราง 7 เม่ือพิจารณาความสัมพันธระหวางตัวแปรทางจิตและตัวแปรทางพฤติกรรม 
ผูวิจัยขออธิบายความสัมพันธของตัวแปรดังกลาวรายคูของกลุมตัวอยางในแตละระยะการทดลอง
ดังน้ี  

    1. ความสัมพันธระหวางตัวแปรทางจิตกับตัวแปรพฤติกรรมของกลุมทดลองในแตละ
ระยะการทดลอง แยกเปน 6 ขอดังน้ี 

        1.1 ในระยะกอนการทดลอง พบวา เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะมีความสัมพันธทางบวกกับเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม (r = .665, 
p < .01) และความรูเก่ียวกับโรคอวนมีความสัมพันธทางบวกกับเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลัง
กายที่เหมาะสม   (r = .576, p < .05) ซ่ึงเปนความสัมพันธขนาดใหญ (Runyon; & Other. 1996: 
238 cited Cohen. 1988) และพบวา ความรูเกี่ยวกับโรคอวนมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม
การออกกําลังกายที่เหมาะสม (r = .485) เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมมี
ความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ (r = -.448)  ความรู
เก่ียวกับโรคอวนมีความสัมพันธทางบวกกับเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะ(r = .378)  เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะมีความสัมพันธ
ทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม (r = .368) และความรูเก่ียวกับโรคอวนมี
ความสัมพันธทางลบพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ (r = -.315) ซ่ึงเปน
ความสัมพันธขนาดปานกลาง และเปนความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ  นอกจากนี้ยัง
พบวา เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะมีความสัมพันธทางลบพฤติกรรม
การบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ (r = -.259)  เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เหมาะสมมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม (r = .239) ซ่ึงเปน
ความสัมพันธขนาดเล็ก และเปนความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ  สวนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะมีความสัมพันธทางลบพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม    
(r = -.056) ซ่ึงเปนความสัมพันธขนาดเล็กมาก และเปนความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 

     1.2 ในระยะหลังการทดลอง พบวา เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะมีความสัมพันธทางบวกกับเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม (r = .623, 
p < .05) และพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะมีความสัมพันธทางบวกพฤติกรรม
การออกกําลังกายที่เหมาะสม (r = .525) อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงความสัมพันธทั้ง 2 คูน้ีเปน
ความสัมพันธขนาดใหญ  และพบวา เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมมี
ความสัมพันธทางบวกพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม (r = .332)  ความรูเก่ียวกับโรคอวน
มีความสัมพันธทางลบเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ (r = -.330) ซ่ึง
เปนความสัมพันธขนาดปานกลาง และเปนความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากน้ียัง
พบวา เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะมีความสัมพันธทางบวกกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม (r = .282) ความรูเก่ียวกับโรคอวนมีความสัมพันธทางบวก
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กับเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม (r = .277) ความรูเก่ียวกับโรคอวนมี
ความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ (r = -.202)  และความรู
เก่ียวกับโรคอวนมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม (r = .183)  
ซ่ึงเปนความสัมพันธขนาดเล็ก และเปนความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนเจตคติตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะ (r = .072) และเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะมี
ความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ (r = .025) ซ่ึงเปน
ความสัมพันธขนาดเล็กมาก และเปนความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
       1.3 ในระยะติดตาม พบวา พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะมี
ความสัมพันธทางบวกพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม (r = .671, p < .01) ซ่ึงเปน
ความสัมพันธขนาดใหญ 

      1.4 ในระยะกอนการทดลองและระยะหลังการทดลอง พบความสัมพันธระหวางตัวแปร
ตางๆดังนี้ เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธ
ทางบวกกับ  เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะหลังการทดลอง (r = .884,  
p < .01)  เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะกอนการทดลองมี
ความสัมพันธทางบวกกับเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะหลังการทดลอง  
(r = .677, p < .01)  พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะกอนการทดลองมี
ความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะหลังการทดลอง (r = .620,  
p < .05)  พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธ
ทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะหลังการทดลอง (r = .614,  
p < .05)   เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะกอนการทดลองมี
ความสัมพันธทางบวกกับเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะหลังการ
ทดลอง (r = .599, p < .05)  ความรูเก่ียวกับโรคอวนระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวก
กับเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะหลังการทดลอง (r = .540, p < .05)  
สวนความรูเก่ียวกับโรคอวนระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับความรูเก่ียวกับโรคอวน
ระยะหลังการทดลอง (r = .525) และเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอน
การทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ
ระยะหลังการทดลอง (r = .511) อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงความสัมพันธของตัวแปรที่กลาวไป
ขางตนเปนความสัมพันธขนาดใหญ   และพบวา เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับความรูเก่ียวกับโรคอวนระยะหลังการ
ทดลอง (r = .379)  พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะกอนการทดลองมี
ความสัมพันธทางลบกับความรูเก่ียวกับโรคอวนระยะหลังการทดลอง (r = -.366) เจตคติตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับความรู
เก่ียวกับโรคอวนระยะหลังการทดลอง  (r = .330) พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอน
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การทดลองมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะหลังการ
ทดลอง (r = -.302) ซ่ึงเปนความสัมพันธขนาดปานกลาง และเปนความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ  นอกจากน้ียังพบวา พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอนการทดลองมี
ความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะหลังการทดลอง (r = .280)  
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับ เจตคติตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะหลังการทดลอง (r = .239) พฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เหมาะสมระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับความรูเก่ียวกับโรคอวนระยะ
หลังการทดลอง (r = .237)  พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะกอนการทดลองมี
ความสัมพันธทางบวกกับเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะหลังการ
ทดลอง (r = .199) เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอนการทดลองมี
ความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะหลังการทดลอง  
(r = -.176) พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับ
เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะหลังการทดลอง (r = .174) เจตคติตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะหลังการทดลอง (r = .164)  เจตคติตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะหลังการทดลอง (r = -.152)  และความรูเก่ียวกับโรคอวน
ระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ
ระยะหลังการทดลอง  (r = -.115) ซ่ึงเปนความสัมพันธขนาดเล็ก และเปนความสัมพันธอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ  สวนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะกอนการทดลองมี
ความสัมพันธทางลบกับเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะหลังการทดลอง  
(r = -.090) เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธ
ทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะหลังการทดลอง (r = .075) ความรูเก่ียวกับ
โรคอวนระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม
ระยะหลังการทดลอง (r = -.021) และความรูเก่ียวกับโรคอวนระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธ
ทางบวกกับเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะหลังการทดลอง  
(r = .020) ซ่ึงเปนความสัมพันธขนาดเล็กมาก และเปนความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 

      1.5 ในระยะกอนการทดลองและระยะติดตาม พบความสัมพันธระหวางตัวแปรตางๆ 
ดังน้ี พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวก
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะติดตาม (r = .668, p < .01) และ พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะติดตาม (r = .587, p < .05) ซ่ึงเปนความสัมพันธขนาดใหญ  
และพบวา พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะติดตาม (r = .265) ความรูเก่ียวกับโรคอวนระยะกอน
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การทดลองมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะติดตาม 
(r = -.196) และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางลบ
กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะติดตาม (r = -.155) ซ่ึงเปนความสัมพันธ
ขนาดเล็ก และเปนความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากน้ียังพบวา เจตคติตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางลบกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะติดตาม (r = -.067)  ความรูเก่ียวกับโรคอวน
ระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะ
ติดตาม (r = .054) เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอนการทดลองมี
ความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะติดตาม (r = -.053) 
เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทาง
ลบกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะติดตาม (r = -.045) และ เจตคติตอพฤติกรรม
การออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เหมาะสมระยะติดตาม (r = -.031) ซ่ึงเปนความสัมพันธขนาดเล็กมาก และเปน
ความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 

       1.6 ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตาม พบความสัมพันธระหวางตัวแปรตางๆ 
ดังนี้ พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะหลังการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะติดตาม (r = .835, p < .01) พฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะหลังการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะติดตาม (r = .794, p < .01) พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะระยะหลังการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม
ระยะติดตาม (r = .669,  p < .01) และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะหลังการทดลอง
มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะติดตาม (r = .635, 
p < .05) ซ่ึงความสัมพันธของตัวแปรดังกลาวขางตนเปนความสัมพันธขนาดใหญ  สวนเจตคติตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะหลังการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะติดตาม (r = .321) อยางไมมีนัยสําคัญทาง
สถิติ ซ่ึงเปนความสัมพันธขนาดปานกลาง   และยังพบวา ความรูเก่ียวกับโรคอวนระยะหลังการ
ทดลองมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะติดตาม  
(r = -.220) เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะหลังการทดลองมีความสัมพันธ
ทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะติดตาม (r = .145) และเจตคติตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะหลังการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม
การบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะติดตาม (r = .130) ซ่ึงเปนความสัมพันธขนาดเล็ก และ
เปนความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากน้ียังพบวา เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะหลังการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กายที่เหมาะสมระยะติดตาม (r = .092) และความรูเก่ียวกับโรคอวนระยะหลังการทดลองมี
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ความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะติดตาม (r = .003) ซ่ึงเปน
ความสัมพันธขนาดเล็กมาก และเปนความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 

    2. ความสัมพันธระหวางตัวแปรทางจิตกับตัวแปรพฤติกรรมของกลุมควบคมในแตละ
ระยะการทดลอง แยกเปน 6 ขอดังน้ี 

        2.1 ในระยะกอนการทดลอง พบวา เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะมีความสัมพันธทางบวกกับเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม (r = .652, 
p < .05) และ เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะมีความสัมพันธทางบวกกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ (r = .560) อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึง
ความสัมพันธทั้ง 2 คูนี้เปนความสัมพันธขนาดใหญ  และพบวา เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม  
(r = .258) พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม
การออกกําลังกายที่เหมาะสม (r = .233) เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมมี
ความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม (r = .221) ความรูเก่ียวกับโรค
อวนมีความสัมพันธทางบวกกับเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ   
(r = .219) ความรูเก่ียวกับโรคอวนมีความสัมพันธทางลบกับเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ที่เหมาะสม  (r = -.198) ความรูเก่ียวกับโรคอวนมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะ (r = -.122) เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมมี
ความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม (r = .110) ซ่ึงเปนความสัมพันธ
ขนาดเล็ก และเปนความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากน้ียังพบวา ความรูเก่ียวกับ
โรคอวนมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม (r = .097) ซ่ึงเปน
ความสัมพันธขนาดเล็กมากและเปนความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 

        2.2 ในระยะหลังการทดลอง พบวา เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะมีความสัมพันธทางบวกกับเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม (r = .623, 
p < .01) ซ่ึงความสัมพันธดังกลาวเปนความสัมพันธขนาดใหญ  และพบวา ความรูเก่ียวกับโรคอวน
มีความสัมพันธทางบวกเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ (r = .468)  
เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะ (r = .399)  พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะมี
ความสัมพันธทางบวกพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม (r = .525) ซ่ึงเปนความสัมพันธ
ขนาดปานกลาง และเปนความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ  นอกจากนี้ยังพบวา ความรู
เก่ียวกับโรคอวนมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม (r = -.275)  
เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสม (r = .139) ความรูเก่ียวกับโรคอวนมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรม
การบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ (r = -.110) เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เหมาะสมมีความสัมพันธทางบวกพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม (r = .101) ซ่ึงเปน
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ความสัมพันธขนาดเล็ก และเปนความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ  สวนความรูเก่ียวกับโรค
อวนมีความสัมพันธทางบวกกับเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม   (r = .086) เจต
คติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ (r = -.034) ซ่ึงเปนความสัมพันธขนาดเล็กมาก และเปน
ความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
        2.3 ในระยะติดตาม พบวา พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะมี
ความสัมพันธทางบวกพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม (r = .220) ซ่ึงเปนความสัมพันธ
ขนาดเล็ก 

      2.4 ในระยะกอนการทดลองและระยะหลังการทดลอง พบความสัมพันธระหวางตัวแปร
ตางๆ ดังน้ี  พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธ
ทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะหลังการทดลอง (r = .944,  
p < .01) เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธ
ทางบวกกับเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะหลังการทดลอง (r = .920,  
p < .01) พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะหลังการทดลอง (r = .905, p < .01) ความรูเก่ียวกับ
โรคอวนระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับสวนความรูเก่ียวกับโรคอวนระยะหลังการ
ทดลอง (r = .893, p < .01) เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะกอน
การทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับ  เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะหลัง
การทดลอง (r = .785, p < .01) เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะ
กอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะ
หลังการทดลอง (r = .659, p < .05) และพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะกอน
การทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะหลัง
การทดลอง (r = .561) อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงความสัมพันธของตัวแปรที่กลาวไปขางตน
เปนความสัมพันธขนาดใหญ และพบวา เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ
ระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับความรูเก่ียวกับโรคอวนระยะหลังการทดลอง  
(r = .485) เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธ
ทางบวกกับเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะหลังการทดลอง  
(r = .389) เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธ
ทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะหลังการทดลอง (r = .377)  
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม
การบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะหลังการทดลอง (r = .354) พฤติกรรมการออกกําลังกาย
ที่เหมาะสมระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับ เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะระยะหลังการทดลอง (r = .320) ซ่ึงเปนความสัมพันธขนาดปานกลาง และเปน
ความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้ยังพบวา ความรูเก่ียวกับโรคอวนระยะกอนการ
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ทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะ
หลังการทดลอง (r = .295) ความรูเก่ียวกับโรคอวนระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางลบกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะหลังการทดลอง (r = -.287) เจตคติตอพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กายที่เหมาะสมระยะหลังการทดลอง (r = .215) ความรูเก่ียวกับโรคอวนระยะกอนการทดลองมี
ความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะหลังการทดลอง  
(r = -.204)  พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธ
ทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะหลังการทดลอง (r = .193)  พฤติกรรมการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับเจตคติตอพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะหลังการทดลอง (r = .179)  พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม
ระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับความรูเก่ียวกับโรคอวนระยะหลังการทดลอง  
(r = .117)  ซ่ึงเปนความสัมพันธขนาดเล็ก และเปนความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ   
สวนเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธ
ทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะหลังการทดลอง (r = .097) ความรูเก่ียวกับ
โรคอวนระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางลบกับเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เหมาะสมระยะหลังการทดลอง (r = -.036) พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะ
กอนการทดลองมีความสัมพันธทางลบกับความรูเก่ียวกับโรคอวนระยะหลังการทดลอง (r = -.033)  
เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางลบกับ
ความรูเก่ียวกับโรคอวนระยะหลังการทดลอง (r = -.030) เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะระยะหลังการทดลอง (r = -.023) และพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะระยะหลังการทดลอง (r = -.006) ซ่ึงเปนความสัมพันธขนาดเล็กมาก และเปน
ความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 

       2.5 ในระยะกอนการทดลองและระยะติดตาม พบความสัมพันธระหวางตัวแปรตางๆ 
ดังนี้ พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะติดตาม (r = .907, p < .01) พฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะติดตาม (r = .828, p < .01) ซ่ึงเปนความสัมพันธขนาดใหญ   
และพบวา เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธ
ทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะติดตาม (r = .327) อยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงเปนความสัมพันธขนาดปานกลาง  นอกจากน้ียังพบวา พฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กายท่ีเหมาะสมระยะติดตาม (r = .269) พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอนการ
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ทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะติดตาม  
(r = .268) เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธ
ทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะตดิตาม (r = .233) ความรูเก่ียวกับโรคอวน
ระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะติดตาม 
(r = -.211) ความรูเก่ียวกับโรคอวนระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะติดตาม (r = -.188) เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะระยะกอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะระยะติดตาม (r = .154) ซ่ึงเปนความสัมพันธขนาดเล็ก และเปนความสัมพันธ
อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ  สวน เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะ
กอนการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะติดตาม  
(r = .074)  ซ่ึงเปนความสัมพันธขนาดเล็กมาก และเปนความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 

      2.6 ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตาม พบความสัมพันธระหวางตัวแปรตางๆ 
ดังนี้ พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะหลังการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะติดตาม (r = .973, p < .01)  พฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะหลังการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะติดตาม (r = .886, p < .01) ซ่ึงเปนความสัมพันธขนาดใหญ  และ
พบวา เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะหลังการทดลองมีความสัมพันธ
ทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะติดตาม และพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะหลังการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กายที่เหมาะสมระยะติดตามโดยมีคาความสัมพันธเทากันคือ r = .394 อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ซ่ึงเปนความสัมพันธขนาดปานกลาง นอกจากน้ียังพบวา พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม
ระยะหลังการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ
ระยะติดตาม (r = .200) ความรูเก่ียวกับโรคอวนระยะหลังการทดลองมีความสัมพันธทางลบกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะติดตาม (r = -.197) เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะหลังการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะติดตาม (r = .173) เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะระยะหลังการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม
ระยะติดตาม (r = .115) และเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะหลังการทดลอง
มีความสั ม พันธ ท า งบวก กับพฤติ ก ร รมการออก กํ าลั ง ก ายที่ เ หมาะสมระยะติ ดตาม  
(r = .111)ซ่ึงเปนความสัมพันธขนาดเล็ก และเปนความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ   
สวนความรูเก่ียวกับโรคอวนระยะหลังการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะติดตาม (r = .007) อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงเปน
ความสัมพันธขนาดเล็กมาก  
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ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะหขอมูลตามวัตถุประสงคเพื่อทดสอบสมมติฐาน 
    ในการวิจัยครั้งน้ี มีวัตถุประสงคการวิจัยดังน้ี 
     1. เพ่ือศึกษาผลลัพธทางจิต ไดแก ความรูเก่ียวกับโรคอวน และเจตคติตอพฤติกรรม

การบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของ
กลุมทดลองทั้งกอนและหลังการทดลอง และของกลุมทดลองกับกลุมควบคุม 

     2. เพ่ือศึกษาผลลัพธทางพฤติกรรม ไดแก พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของกลุมทดลอง ในระยะเสนฐาน ระยะ
ทดลองใชโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และระยะติดตาม และของ
กลุมทดลองกับกลุมควบคุม 

     3. เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของกลุมทดลองโดยเปรียบเทียบ ในระยะเสนฐาน ระยะ
ทดลองใชโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และระยะติดตาม 

 

    ทั้งน้ีในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัย ไดตั้งสมมติฐานการวิจัย 2 ขอ ดังน้ี 
    สมมติฐานขอที่ 1 ผลลัพธทางจิต ไดแก ความรูเก่ียวกับโรคอวน  เจตคติตอพฤติกรรม

การบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม ของ
กลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่
เปนโรคอวน  สูงกวากอนไดรับโปรแกรม และสูงกวากลุมควบคุม 

    สมมติฐานขอที่ 2 ผลลัพธทางพฤติกรรม ไดแก พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมทาง
พฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน  ดีขึ้นกวากอนไดรับ
โปรแกรมฯ และดีขึ้นกวากลุมควบคุมโดยมีสมมติฐานยอยคือ 
               1. ในกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ของเด็กที่เปนโรคอวน จะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เหมาะสมในระยะทดลองและระยะติดตามดีกวาระยะเสนฐาน  
               2. กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ของเด็กที่เปนโรคอวน จะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เหมาะสมดีกวากลุมควบคุมทั้งระยะทดลองและระยะติดตาม 

    ดังนั้นในการวิเคราะหขอมูลน้ันผูวิจัยขอวิเคราะหขอมูลตามวัตถุประสงคการวิจัย โดย
แบงเปน 3 สวน คือ สวนที่ 1 การวิเคราะหขอมูลตามวัตถุประสงคขอที่ 1 เปนการวิเคราะหขอมูล
เพ่ือทดสอบสมมติฐานในขอที่ 1 และสวนที่ 2 การวิเคราะหขอมูลตามวัตถุประสงคขอที่ 2 เปนการ
วิเคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานในขอที่ 2 และสวนที่ 3 ผลการวิเคราะหขอมูลตาม
วัตถุประสงคขอที่ 3 เปนการวิเคราะหขอมูลเพ่ือแสดงผลสมมติฐานในขอที่ 2 ตามรายละเอียดดังน้ี 
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              สวนที่ 1 ผลการวิเคราะหขอมูลตามวัตถุประสงคขอที่ 1  
  ผลการวิเคราะหขอมูลตามวัตถุประสงคขอที่ 1 ผูวิจัยขอเสนอผลการวิเคราะหขอมูลเพ่ือ

ทดสอบสมมติฐานขอที่ 1 โดยมีรายละเอียดดังน้ี 
  ผลการวิเคราะหขอมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานขอที่ 1  
  สมมติฐานขอที่ 1 คือ ผลลัพธทางจิต ไดแก ความรูเก่ียวกับโรคอวน   เจตคติตอพฤติกรรม

การบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม ของ
กลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่
เปนโรคอวน  สูงกวากอนไดรับโปรแกรมฯ และสูงกวากลุมควบคุม 
   ในการวิเคราะหขอมูลเพ่ือการทดสอบสมมติฐานการวิจัยขอน้ีน้ัน ผูวิจัยไดตรวจสอบ
ขอตกลงเบื้องตนของการวิเคราะหขอมูลดวยสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร 
(MANOVA) โดยมีรายละเอียดดังน้ี 
    1. การตรวจสอบการแจกแจงของตัวแปรทุกตัวโดยพิจารณาจากคาความเบ คาความโดง 
และการใชสถิติ Shapiro Wilk (ผจงจิต อินทสุวรรณ. 2545: 44, 51) ซ่ึงพบวา ตัวแปรสวนใหญไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ ยกเวนตัวแปรความรูเก่ียวกับโรคอวน หลังการทดลองในกลุมควบคุม ดังน้ัน จึง
ถือไดวาตัวแปรตามในแตละกลุมมีการแจกแจงเปนปกติ ซ่ึงเปนไปตามขอตกลงเบื้องตน  
    2. หลังจากนั้นไดตรวจสอบความเปนเอกพันธของเมทริกซความแปรปรวน-แปรปรวน
รวม (Homogeneity of variance-covariance matrices) จากการตรวจสอบโดยใช Box’s M Test 
พบวาไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p > .05) แสดงวาความแปรปรวน-แปรปรวนรวมของตัวแปรตามใน
แตละกลุมไมแตกตางกัน (กัลยา วานิชยบัญชา. 2549: 186)   
    3. การตรวจสอบความสัมพันธของตัวแปรตาม โดยใช Bartlett’s test พบวา มีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (p < .05) แสดงวา ตัวแปรตามทั้ง 3 ตัวแปร คือ ความรูเก่ียวกับโรคอวน เจตคติตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และเจตคติตอการออกกําลังกายที่เหมาะสมมี
ความสัมพันธกัน   (กัลยา วานิชยบัญชา. 2549: 187)  

   ในการทดสอบสมมติฐานการวิจัยน้ัน ผูวิจัยใชเทคนิคการวิเคราะหความแปรปรวนหลาย
ตัวแปรแบบวัดซํ้า (two-way MANOVA with repeated measures) ของคะแนนตัวแปรทางจิตของ
เด็กทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมแยกตาม ความรูเก่ียวกับโรคอวน เจตคติตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม เม่ือ
พิจารณาตามรูปแบบการทดลองและระยะการทดลอง โดยการทดสอบความแปรปรวนระหวางกลุม
เพ่ือทําการทดสอบอิทธิพลหลักของรูปแบบการทดลอง และทดสอบความแปรปรวนภายในกลุมเพ่ือ
ทดสอบอิทธิพลหลักของระยะการทดลอง รวมถึงการทดสอบเทอมปฏิสัมพันธระหวางรูปแบบการ
ทดลองและระยะการทดลอง   
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  ผลการทดสอบความแตกตางของตัวแปรทางจิต 
  ผลการวิเคราะหขอมูลเพ่ือการทดสอบสมมติฐาน แสดงในตาราง 8  
 

ตาราง 8 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปรสองทางแบบวัดซํ้าของตัวแปรทางจิต  
     โดยพิจารณาตามรูปแบบการทดลองและระยะการทดลอง 
 

แหลงความ
แปรปรวน  

คาสถิต ิ

Wilks’ Lambda () 

F df p  Partial 2  

ระหวางกลุม  
รูปแบบการทดลอง (A)  .685 3.365 3 .037* .315 
ภายในกลุม  
ระยะการทดลอง (B)  .688 3.322 3 .038* .312 
ปฏิสัมพันธ (AB)  .541 6.223 3 .003* .459 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
   จากตาราง 8  แสดงผลการวิเคราะหความแตกตางระหวางกลุม ซ่ึงพบวา อิทธิพลหลัก

ของรูปแบบการทดลองมีนัยสาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=3.365, p=.037) และขนาดอิทธิพล 
(Effect size) มีคาเทากับ .315 แสดงวาเด็กที่ไดรับรูปแบบการทดลองที่แตกตางกัน  
(ไดรับโปรแกรมฯ-ไมไดรับโปรแกรม) มีตัวแปรทางจิต (ความรูเก่ียวกับโรคอวน เจตคติตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เหมาะสม) แตกตางกัน   สวนผลการวิเคราะหความแตกตางภายในกลุม พบวาอิทธิพลหลักของ
ระยะการทดลองมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=3.322, p=.038) และขนาดอิทธิพล (Effect 
size) มีคาเทากับ .312 แสดงวาในระยะการทดลองที่แตกตางกัน (กอนการทดลอง-หลังการทดลอง) 
สงผลใหมีตัวแปรทางจิต แตกตางกัน และพบวาปฏิสัมพันธระหวางรูปแบบการทดลองและระยะการ
ทดลองมีนัยสาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=6.223, p=.003) และขนาดอิทธิพล (Effect size) มีคา
เทากับ .459 แสดงวาผลของรูปแบบการทดลองที่มีตอตัวแปรทางจิต  เปลี่ยนไปตามระยะการ
ทดลอง 

    จากปฏิสัมพันธดังกลาว ผูวิจัยขอนําเสนอกราฟเสนแสดงระดับคะแนนของตัวแปรทาง
จิตทั้ง 3 ตัวแปร คือ ความรูเก่ียวกับโรคอวน เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะ และ  เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย ตามภาพประกอบ 8-10 ดังน้ี 
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ภาพประกอบ 8 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความรูเก่ียวกบัโรคอวน 
 
    จากภาพประกอบ 8 แสดงใหเห็นถึงระดับคะแนนความรูเก่ียวกับโรคอวน ซ่ึงจะเห็นไดวา 

ในกลุมทดลองนั้นคะแนนความรูเก่ียวกับโรคอวน เปลี่ยนแปลงไปเมื่อระยะเวลาในการทดลอง
เปลี่ยนไป น่ันคือ เม่ือสิ้นสุดการทดลองคะแนนความรูเก่ียวกับโรคอวน สูงขึ้นจากชวงกอนการ
ทดลอง เม่ือเทียบกับกลุมควบคุม 
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ภาพประกอบ 9 กราฟแสดงคาเฉลี่ยเจตคตติอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยาง 
      ถูกสุขลักษณะ 
 
  จากภาพประกอบ 9 แสดงใหเห็นถึงระดับคะแนนเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

อยางถูกสุขลักษณะ ซ่ึงจะเห็นไดวา ในกลุมทดลองน้ันคะแนนเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะเปลี่ยนแปลงไปเม่ือระยะเวลาในการทดลองเปลี่ยนไป น่ันคือ เม่ือส้ินสุดการ
ทดลองคะแนนเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะสูงขึ้นจากชวงกอนการ
ทดลอง เม่ือเทียบกับกลุมควบคุม 
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ภาพประกอบ 10 กราฟแสดงคาเฉลี่ยเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
 
  จากภาพประกอบ 10 แสดงใหเห็นถึงระดับคะแนนเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ที่เหมาะสม ซ่ึงจะเห็นไดวา ในกลุมทดลองนั้นคะแนนเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เหมาะสมเปลี่ยนแปลงไปเม่ือระยะเวลาในการทดลองเปลี่ยนไป น่ันคือ เม่ือส้ินสุดการทดลองคะแนน
เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมสูงขึ้นจากชวงกอนการทดลอง เม่ือเทียบกับกลุม
ควบคุม 

   เม่ือพิจารณาจากภาพประกอบขางตนแลว เห็นวาตัวแปรทางจิตทั้ง 3 ตัวแปรมีการ
เปลี่ยนแปลงไปลักษณะที่แตกตางกัน ผูวิจัยจึงไดทําการวิเคราะหตอโดยการวิเคราะหความ
แปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า (two-way ANOVA with repeated measure) ของตัวแปรทางจิตเพ่ือ
พิจารณาอิทธิพลของรูปแบบการทดลองกับระยะการทดลอง ที่มีตอตัวแปรทางจิตทั้ง 3 ตัวแปร 
ดังกลาวโดยมีรายละเอียดของผลการวิเคราะหดัง ตาราง 9  
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ตาราง 9 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้าสองทาง ของตัวแปรทางจิตรายดาน  
     ตามรูปแบบการทดลองและระยะการทดลอง  
 

แหลงความแปรปรวน  SS df MS F p Partial 2 
ความรูเก่ียวกับโรคอวน         
     ระหวางกลุม        
     รูปแบบการทดลอง (A)  18.132 1 18.132 .469 .500 .190 
     ความคลาดเคลื่อน 928.637 24 38.693    
     ภายในกลุม        
     ระยะการทดลอง (B)  69.286 1 69.286 10.224 .004* .299 
     ปฏิสัมพันธ (AB)  10.440 1 10.440 1.541 .227 .060 
     ความคลาดเคลื่อน 162.637 24 6.77    
เจตคติตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะ 

      

     ระหวางกลุม        
     รูปแบบการทดลอง (A)  2256.593 1 2256.593 6.429 .018* .211 
     ความคลาดเคลื่อน 8423.964 24 350.999    
     ภายในกลุม        
     ระยะการทดลอง (B)  20.969 1 20.969 .372 .548 .015 
     ปฏิสัมพันธ (AB)  839.430 1 839.430 14.895 .001* .383 
     ความคลาดเคลื่อน 1352.512 24 56.355    
เจตคติตอพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสม 

      

     ระหวางกลุม        
     รูปแบบการทดลอง (A)  68.930 1 68.930 .167 .686 .007 
     ความคลาดเคลื่อน 9881.012 24 411.750    
     ภายในกลุม        
     ระยะการทดลอง (B)  18.683 1 18.683 .763 .391 .031 
     ปฏิสัมพันธ (AB)  106.375 1 106.375 4.343 .048* .153 
     ความคลาดเคลื่อน 587.798 24 24.492    

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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    จากตาราง 9 แสดงผลการวิเคราะหตัวแปรความรูเก่ียวกับโรคอวน  ซ่ึงพบวา มีเพียง
อิทธิพลหลักของระยะการทดลองเทาน้ันที่มีนัยสาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=10.224, p=.004) และ
ขนาดอิทธิพล (Effect size) มีคาเทากับ .299 แสดงวาระยะการทดลองท่ีแตกตางกัน เด็กกลุม
ทดลองมีความรูเก่ียวกับโรคอวนแตกตางกัน  สวนอิทธิพลหลักของรูปแบบการทดลองและ 
ปฏิสัมพันธของรูปแบบการทดลองและระยะการทดลองไมมีนัยสําคัญทางสถิติ  

   สําหรับผลการวิเคราะหตัวแปรเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ 
พบวา อิทธิพลหลักของรูปแบบการทดลองมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=6.429,p=.018) และ
ขนาดอิทธิพล (Effect size) มีคาเทากับ .211 แสดงวารูปแบบการทดลองที่แตกตางกัน เด็กกลุม
ทดลองกับเด็กกลุมควบคุม มีเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะแตกตางกัน 
และพบปฏิสัมพันธระหวางรูปแบบการทดลองและระยะการทดลองมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(F=14.895, p=.001) และขนาดอิทธิพล (Effect size) มีคาเทากับ .383 แสดงวาผลของรูปแบบการ
ทดลองที่มีตอเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กเปลี่ยนไปตามระยะ
การทดลอง  แตอิทธิพลหลักของระยะเวลาทดลอง ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 

   สวนผลการวิเคราะหตัวแปรเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม พบวา 
ปฏิสัมพันธระหวางรูปแบบการทดลองและระยะการทดลองมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(F=4.343, p=.048) และขนาดอิทธิพล (Effect size) มีคาเทากับ .153 แสดงวาผลของรูปแบบการ
ทดลองท่ีมีตอ  เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กเปลี่ยนไปตามระยะการ
ทดลอง แตอิทธิพลหลักของรูปแบบการทดลองและระยะเวลาทดลอง ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 

   สรุปผลการวิเคราะหขอมูลเพื่อทดสอบสมมตฐิานการวิจัยขอ 1 ไดวา ผลลัพธทางจิต 
ไดแก ความรูเก่ียวกับโรคอวน เจตคติตอพฤตกิรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและเจตคติ
ตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม ของกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรม
ศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน  สูงกวากอนไดรับโปรแกรมฯ และสูงกวา
กลุมควบคุม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

  
  ขอสรุปที่ไดจากการวิเคราะหขอมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจัยขอ 1 ขางตน 

สรุปไดวา ยอมรับสมมติฐานขอ 1   
 
               สวนที่ 2 ผลการวิเคราะหขอมูลตามวัตถุประสงคขอที่ 2  

   ผลการวิเคราะหขอมูลตามวัตถุประสงคขอที่ 2 น้ันเปนผลการวิเคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบ
สมมติฐานขอที่ 2 โดยมีรายละเอียดดังน้ี 
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    ผลการวิเคราะหขอมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานขอที่ 2 
   สมมติฐานขอที่ 2 ผลลัพธทางพฤติกรรม ไดแก พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก

สุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมทาง
พฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน  ดีกวากอนไดรับโปรแกรมฯ 
และดีกวากลุมควบคุมโดยมีสมมติฐานยอยคือ 

1) ในกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน จะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรม
การออกกําลังกายที่เหมาะสมในระยะทดลองและระยะติดตามดีกวาระยะเสนฐาน  

2) กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ของเด็กที่เปนโรคอวน จะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เหมาะสมดีกวากลุมควบคุมทั้งระยะทดลองและระยะติดตาม 

    สําหรับการวิเคราะหในสวนนี้ ผูวิจัยเสนอการวิเคราะหเปน 2 ประเด็น คือ 1) ผลการ
วิเคราะหขอมูลดวยสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) และ 2) ผลการ
วิเคราะหแนวโนมพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกาย
อยางเหมาะสม ซ่ึงในแตละสวนมีรายละเอียดดังน้ี 

 
     ผลการวิเคราะหขอมูลดวยสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร 

(MANOVA) 
    ในการวิเคราะหขอมูลเพ่ือการทดสอบสมมติฐานการวิจัยขอน้ีน้ัน ผูวิจัยไดตรวจสอบ

ขอตกลงเบื้องตนของการวิเคราะหขอมูลดวยสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร 
(MANOVA) โดยมีรายละเอียดดังน้ี 
      1. การตรวจสอบการแจกแจงของตัวแปรทุกตัวโดยพิจารณาจากคาความเบ คาความ
โดง และการใชสถิติ Shapiro Wilk (ผจงจิต อินทสุวรรณ. 2545: 44, 51) ซ่ึงพบวา สวนใหญแลว 
ตัวแปรพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม
ไมมีนัยสําคัญทางสถิติเกือบทุกระยะ ยกเวนตัวแปรพฤติกรรมการออกกําลังกายระยะเสนฐานของ
ทั้ง 2 กลุม พฤติกรรมการออกกําลังกายระยะทดลองและระยะติดตามของกลุมควบคุมดังน้ัน จึงถือ
ไดวาตัวแปรตามในแตละกลุมมีการแจกแจงเปนปกติ ซ่ึงเปนไปตามขอตกลงเบื้องตน   
      2. หลังจากน้ันไดตรวจสอบความเปนเอกพันธของเมทริกซความแปรปรวน-แปรปรวน
รวม (Homogeneity of variance-covariance matrices) จากการตรวจสอบโดยใช Box’s M Test 
พบวาไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p > .05) แสดงวาความแปรปรวน-แปรปรวนรวมของตัวแปรตามใน
แตละกลุมไมแตกตางกัน (กัลยา วานิชยบัญชา. 2549: 186)   
      3. การตรวจสอบความสัมพันธของตัวแปรตาม โดยใช Bartlett’s test พบวา ไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p > .05) แสดงวา ตัวแปรตามทั้ง 2 ตัวแปร คือ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
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อยางถูกสุขลักษณะ  และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ เหมาะสมไม มีความสัมพันธ กัน  
(กัลยา วานิชยบัญชา. 2549: 187) ซ่ึงถือวาเปนการละเมิดขอตกลงเบื้องตนของการวิเคราะหขอมูล
ดวยวิธีดังกลาว ดังน้ันผูวิจัยจึงทําการวิเคราะหขอมูลดวย การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบ
วัดซํ้า (Two-way ANOVA with repeated measure) ของตัวแปรทางพฤติกรรม (พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม) เพ่ือพิจารณา
อิทธิพลของรูปแบบการทดลองกับระยะการทดลอง ที่มีตอตัวแปรทางพฤติกรรมทั้ง 2 ตัวแปร
ดังกลาวโดยมีรายละเอียดของผลการวิเคราะหตามตาราง 10-11 ดังน้ี 
 
 ตาราง 10 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้าสองทาง ของตัวแปรทางพฤติกรรมทั้ง  
      2 ตัวแปร โดยพิจารณาตามรูปแบบการทดลองและระยะการทดลอง  
 
แหลงความแปรปรวน  SS df MS F p Partial 2 
พฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะ 

      

     ระหวางกลุม        
     รูปแบบการทดลอง (A)  8182001.954 1 8182001.954 1.211 .282 .048 
     ความคลาดเคลื่อน 1621011622.050 24 6754234.252    
     ภายในกลุม        
     ระยะการทดลอง (B)  12009707.697 2 6004853.848 7.824 .001* .246 
     ปฏิสัมพันธ (AB)  9618622.389 2 4809311 6.280 .004* .207 
     ความคลาดเคลื่อน 36757173.694 48 765774.452    
พฤติกรรมการออกกําลัง
กายที่เหมาะสม 

      

     ระหวางกลุม        
     รูปแบบการทดลอง (A)  263688.588 1 263688.588 .033 .858 .001 
     ความคลาดเคลื่อน 193461284.044 24 8060886.835    
     ภายในกลุม        
     ระยะการทดลอง (B)  8796054.094 2 4398027.047 6.494 .003* .213 
     ปฏิสัมพันธ (AB)  9020640.075 2 4510320.037 6.660 .003* .217 
     ความคลาดเคลื่อน 32507644.882 48 677242.602    

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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   จากตาราง 10 แสดงผลการวิเคราะหตัวแปรพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะ ซ่ึงพบวา อิทธิพลหลักของระยะการทดลองมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ  .05 
(F=7.824,p=.001) และขนาดอิทธิพล (Effect size) มีคาเทากับ .246 แสดงวาระยะทดลองการ
ทดลองที่แตกตางกัน (กอนการทดลอง-หลังการทดลอง) เด็กกลุมทดลองมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะแตกตางกัน และพบปฏิสัมพันธระหวางรูปแบบการทดลองและระยะการ
ทดลองมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=6.280, p=.004) และขนาดอิทธิพล (Effect size) มีคา
เทากับ .207 แสดงวาผลของรูปแบบการทดลองที่มีตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะของเด็กเปลี่ยนไปตามระยะการทดลอง  แตอิทธิพลหลักของรูปแบบการทดลองไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ แสดงวา รูปแบบการทดลองที่แตกตางกัน (ไดรับโปรแกรมฯ-ไมไดรับโปรแกรม) 
เด็กมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะไมแตกตางกัน 

   สําหรับผลการวิเคราะหตัวแปรพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมพบวา อิทธิพล
หลักของระยะการทดลองมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=6.494,p=.003) และขนาดอิทธิพล 
(Effect size) มีคาเทากับ .213 แสดงวาระยะทดลองการทดลองที่แตกตางกัน เด็กกลุมทดลองมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมแตกตางกัน และพบปฏิสัมพันธระหวางรูปแบบการทดลอง
และระยะการทดลองมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=6.660, p=.003) และขนาดอิทธิพล (Effect 
size) มีคาเทากับ .217 แสดงวาผลของรูปแบบการทดลองที่มีตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เหมาะสมของเด็กเปลี่ยนไปตามระยะการทดลอง  แตอิทธิพลหลักของรูปแบบการทดลองไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ แสดงวา รูปแบบการทดลองที่แตกตางกัน เด็กมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เหมาะสมไมแตกตางกัน 
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ตาราง 11 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของตัวแปรทางพฤติกรรมทั้ง 2 ตัวแปร โดยพิจารณา   
     ตามรูปแบบการทดลองและระยะการทดลอง 

 
  แหลงความ

แปรปรวน 
SS df MS F p Partial 2 

2 
กลุมทดลอง        
พฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร
อยางถูก
สุขลักษณะ 

ระยะเวลาการ
ทดลอง 18617075 2 9308537 12.16 .000* .336 
ความคลาด
เคลื่อน 36757174 48 765774.5    

พฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย
ที่เหมาะสม 

ระยะเวลาการ
ทดลอง 4640743 2 2320371 8.28 .001* .257 
ความคลาด
เคลื่อน 13452746 48 280265.5    

กลุมควบคุม        
พฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร
อยางถูก
สุขลักษณะ 

ระยะเวลาการ
ทดลอง 4125957 2 2062978 2.69 .078 .101 
ความคลาด
เคลื่อน 36757174 48 765774.5    

พฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย
ที่เหมาะสม 

ระยะเวลาการ
ทดลอง 96781.01 2 48390.51 0.17 .842 .007 
ความคลาด
เคลื่อน 13452746 

48 280265.5 
   

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
   จากตาราง 11 พบนัยสําคัญทางสถิติของระยะเวลาการทดลองในพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะของกลุมทดลองที่ระดับ .05 (F=12.16, p=.000) และขนาดอิทธิพล 
(Effect size) มีคาเทากับ .336 แสดงวา เด็กกลุมทดลองมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะแตกตางกันตามระยะเวลาการทดลอง และพบนัยสําคัญทางสถิติของระยะเวลาการ
ทดลองในพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของกลุมทดลองที่ระดับ .05 (F=8.28, p=.001) 
และขนาดอิทธิพล (Effect size) มีคาเทากับ .257 แสดงวา เด็กในกลุมทดลองมีพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เหมาะสมแตกตางกันตามระยะเวลาการทดลอง สวนกลุมควบคุมไมพบนัยสําคัญทาง
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สถิติของระยะเวลาการทดลองทั้งในพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรม
การออกกําลังกายที่เหมาะสม 
    เม่ือพบความแตกตางเกิดขึ้นผูวิจัยจึงทําการวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางรายคู
ดวยวิธีการของบอนเฟอโรนีเพ่ือคนหาคูเปรียบเทียบที่แตกตางของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ใน
ระยะ  เสนฐาน ระยะทดลอง และระยะติดตามดังตารางที่ 12-13 ดังรายละเอียดตอไปน้ี 
 

ตาราง 12 ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก 
     สุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมในแตละระยะการทดลอง ของกลุม 
     ทดลองและกลุมควบคุม    
 

ตัวแปร ระยะการทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตาม 

พฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูก
สุขลักษณะ  

   

 กลุมทดลอง    
 ระยะเสนฐาน - 1565.964* 1177.321* 
 ระยะทดลอง  - -388.643 
 ระยะติดตาม   - 

 กลุมควบคุม    
 ระยะเสนฐาน - -120.417 650.333 
 ระยะทดลอง  - 770.750* 
 ระยะติดตาม    - 

พฤติกรรมการออก
กําลังกายทีเ่หมาะสม 

 
 

 
 

 กลุมทดลอง    
 ระยะเสนฐาน - -1649.873* -944.733* 
 ระยะทดลอง  - 1649.873* 
 ระยะติดตาม    - 
 กลุมควบคุม    
 ระยะเสนฐาน - -.115 109.932 
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ตัวแปร ระยะการทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตาม 

 ระยะทดลอง  - 110.047 
 ระยะติดตาม    - 

  
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
   จากตาราง  12 ผลการวิเคราะหพบวา ในกลุมทดลองผลการเปรียบเทียบรายคูคาเฉลี่ย

พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะในระยะเสนฐานกับระยะทดลอง  และระยะเสนฐาน
กับระยะติดตาม มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา เด็กกลุมทดลองมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะในระยะเสนฐานกับระยะทดลอง  และระยะเสนฐานกับระยะติดตามมี
ความแตกตางกัน โดยที่ในระยะเสนฐานมีคาเฉลี่ยสูงกวาระยะทดลอง และในระยะเสนฐานมีคาเฉลี่ย
สูงกวาระยะติดตาม  สวนในระยะทดลองกับระยะติดตามน้ันไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
แสดงวา เด็กกลุมทดลองพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะในระยะทดลองกับระยะ
ติดตามไมแตกตางกัน สําหรับกลุมควบคุมพบวา เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะ ในระยะทดลองกับระยะติดตามมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา 
เด็กกลุมควบคุมมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะในระยะทดลองกับระยะติดตาม
แตกตางกัน โดยที่ระยะทดลองมีคาเฉลี่ยสูงกวาระยะติดตาม แตในระยะเสนฐานกับระยะทดลอง  
และระยะเสนฐานกับระยะติดตาม ไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา เด็กกลุมควบคุม
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะในระยะเสนฐานกับระยะทดลอง  และระยะเสนฐาน
กับระยะติดตามไมแตกตางกัน 

    และ จากตาราง 12 ผลการวิเคราะหพบวา กลุมทดลองผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมทั้ง 3 ระยะ คือ ระยะเสนฐานกับระยะทดลอง  ระยะเสนฐาน
กับระยะติดตาม  และระยะทดลองกับระยะติดตาม  มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา เด็ก
กลุมทดลองมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม ทั้ง 3 ระยะมีความแตกตางกัน โดยท่ีระยะ
ทดลองมีคาเฉลี่ยสูงกวาระยะเสนฐาน ระยะติดตามมีคาเฉลี่ยสูงกวาระยะเสนฐาน และระยะทดลองมี
คาเฉลี่ยสูงกวาระยะติดตาม สําหรับกลุมควบคุมพบวา เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เหมาะสมท้ัง 3 ระยะ คือ  ระยะเสนฐานกับระยะทดลอง  ระยะเสนฐานกับระยะติดตาม 
และระยะทดลองกับระยะติดตาม ไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา เด็กกลุมควบคุม
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมทั้ง 3 ระยะ ไมมีความแตกตางกัน 

    จากผลการทดสอบความแตกตางของตัวแปรทางพฤติกรรมเพื่อทดสอบสมมติฐานที่ 2 
สรุปไดวาพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของกลุมทดลองนั้น ในระยะเสนฐานมี
คาเฉลี่ยสูงกวาระยะทดลอง และในระยะเสนฐานมีคาเฉลี่ยสูงกวาระยะติดตาม สวนพฤติกรรมการ

ตาราง 12 (ตอ) 
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ออกกําลังกายที่เหมาะสมนั้นในระยะทดลองมีคาเฉลี่ยสูงกวาระยะเสนฐาน ระยะติดตามมีคาเฉลี่ยสูง
กวาระยะเสนฐาน และระยะทดลองมีคาเฉลี่ยสูงกวาระยะติดตาม 
 
ตาราง 13 ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบรายคูของคาเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก 
     สุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของแตละกลุมการทดลอง ในแตละระยะ 
     การทดลอง 

  
ตัวแปร กลุมการทดลอง กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลกัษณะ 

ระยะเสนฐาน   

กลุมทดลอง - 88.107 
กลุมควบคุม  - 
ระยะทดลอง   

กลุมทดลอง - -1598.274* 
กลุมควบคุม  - 
ระยะติดตามผล    

กลุมทดลอง - -438.881 
กลุมควบคุม  - 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย
ที่เหมาะสม 

ระยะเสนฐาน   

กลุมทดลอง - -1018.106 
กลุมควบคุม  - 
ระยะทดลอง   

กลุมทดลอง - 631.652 
กลุมควบคุม  - 
ระยะติดตามผล    

กลุมทดลอง - 36.559 
กลุมควบคุม  - 

  
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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   จากตาราง  13 ผลการวิเคราะหพบวา ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะในระยะทดลอง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีนัยสําคัญทางสถติทิี่
ระดับ .05 แสดงวา คาเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะในระยะทดลองระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคุมแตกตางกัน โดยที่กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยสูงกวากลุมควบคุม สวนในระย
เสนฐาน และในระยะติดตาม ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
แสดงวา คาเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะในระยะเสนฐาน และในระยะ
ติดตาม ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมไมแตกตางกัน 

   และจากตาราง  13 ผลการวิเคราะหพบวา ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสม ทั้ง 3 ระยะ คือ ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง และระยะติดตาม ระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา คาเฉลี่ยพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เหมาะสมทั้ง 3 ระยะระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมไมแตกตางกัน   

  จากผลการทดสอบความแตกตางของตัวแปรทางพฤติกรรมเพ่ือทดสอบสมมติฐานที่ 2 
สรุปไดวาพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ ในระยะทดลองของกลุมทดลองที่ไดรับ
โปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมฯ มีคาเฉลี่ยสูงกวากลุมควบคุมที่ไมได
รับโปรแกรมดังกลาว  สวนพฤติกรรมการออกกําลังกายทั้ง 3 ระยะไมพบความแตกตางของทั้ง  
2 กลุม  
 
               สรุปผลการวเิคราะหขอมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจัยขอ 2 

   สมมติฐานขอที่ 2 ผลลัพธทางพฤติกรรม ไดแก พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมทาง
พฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน  ดีกวากอนไดรับโปรแกรมฯ 
และดีกวากลุมควบคุม  สรุปไดตามสมมติฐานยอยไดวา 

1) ในกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรม
การออกกําลังกายที่เหมาะสมในระยะทดลองดีกวาระยะเสนฐาน  และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมในระยะติดตามดีกวาระยะเสนฐาน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

2) กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ของเด็กที่เปนโรคอวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะดีกวากลุมควบคุมในระยะ
ทดลอง แตมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะไมแตกตางจากกลุมควบคุมในระยะ
ติดตาม  สวนพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมนั้นไมแตกตางจากกลุมควบคุมทั้งระยะทดลอง
และระยะติดตาม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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 ขอสรุปที่ไดจากการวิเคราะหขอมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจัยขอ2 
ขางตน สรุปไดวา ยอมรับสมมติฐานขอ 2 เพียงบางสวน  
 
              สวนที่ 3 ผลการวิเคราะหขอมูลตามวัตถุประสงคขอที่ 3  

  ผลการวิเคราะหขอมูลตามวัตถุประสงคขอที่ 3 น้ันเปนผลการวิเคราะหขอมูลเพ่ือแสดงผล
ตามสมมติฐานขอที่ 2 โดยมีรายละเอียดดังน้ี 

  ผลการวิเคราะหการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ
และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 

  การวิเคราะหการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมนั้นผูวิจัยนําเสนอคาฉลี่ยของพฤติกรรมทั้ง 2 พฤติกรรมไป
ลงจุดและสรางกราฟเพ่ือดูการเปลี่ยนแปลง และแนวโนมของพฤติกรรมในแตละระยะของการ
ทดลองในสวนนี้จึงขอเสนอผลการวิเคราะหขอมูลโดยใชกราฟ (Visual analysis) เพ่ือแสดงใหเห็น
การเปลี่ยนแปลงและแนวโนมของพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรม
การออกลังกายที่เหมาะสมในระยะเสนฐาน ระยะทดลองและระยะติดตาม ของทั้งกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม ดังน้ี 

  ผลการวิเคราะหการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ 
  การวิเคราะหการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ ในแตละ

ระยะ ของทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม ปรากฎดังภาพประกอบ 11  
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ภาพประกอบ 11 ระดับของคาเฉลีย่และการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะเสนฐาน   
     ระยะทดลอง และระยะหลังทดลอง เทียบกับกลุมควบคุม  
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   จากภาพประกอบ 11 แสดงถึงคาเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ
และการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม ทั้งในระยะเสนฐาน ระยะทดลอง และระยะติดตาม ซ่ึงแสดงใหเห็นวา ในระยะเสนฐาน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กกลุมทดลองอยูระหวาง 1,200 – 1,300 กิโล
แคลอรี ในขณะที่กลุมควบคุมนั้นมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะอยูระหวาง 
1,100 -1,300 กิโลแคลอรีซ่ึงเม่ือเปรียบเทียบทิศทางของคาเฉลี่ยของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะระหวางกลุมทดลองและควบคุมแลวจะเห็นวามีทิศทางตรงขามกัน  

   ในระยะทดลองเมื่อกลุมทดลองไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน พบวา พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็ก
กลุมทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะเสนฐาน โดยอยูระหวาง 1,000-1,200 กิโลแคลอรี ในขณะท่ีกลุม
ควบคุมน้ันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะมีทิศทางเพิ่มขึ้นใกลเคียงกับระยะเสน
ฐาน ทั้งน้ีอยูระหวาง 1,100-1,300 กิโลแคลอรี ซ่ึงเม่ือเปรียบเทียบทิศทางของแนวโนมคาเฉลี่ยของ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระหวางกลุมทดลองและควบคุมแลวจะเห็นวามี 
ทิศทางตรงขามกัน  

   สําหรับระยะติดตามนั้นพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กกลุม
ทดลองมีทิศทางเพิ่มขึ้นจากระยะทดลอง ซ่ึงมีคาเฉลี่ยอยูระหวาง 1,000-1,100 กิโลแคลอรี แตการ
เพ่ิมขึ้นนี้ไมถึงระดับของระยะเสนฐาน  สวนกลุมควบคุมมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะลดลงจากระยะทดลองแตไมต่ํากวา 1,100 กิโลแคลอรี 

 
   ผลการวิเคราะหการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
   การวิเคราะหเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม ในแตละระยะ ของทั้ง

กลุมทดลองและกลุมควบคมุ ปรากฎดังภาพประกอบ 12 
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ภาพประกอบ 12 ระดับของคาเฉลีย่และการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะเสนฐาน  
      ระยะทดลอง และระยะหลังทดลอง เทียบกับกลุมควบคุม  
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  จากภาพประกอบ 12 แสดงถึงคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมและการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กกลุมทดลองและกลุมควบคุม ทั้งใน
ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง และระยะติดตาม ซ่ึงแสดงใหเห็นวา ในระยะเสนฐานพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เหมาะสมของเด็กกลุมทดลองอยูระหวาง 30-200 กิโลแคลอรี  ในขณะที่กลุมควบคุมน้ัน
มีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมอยูระหวาง 260-280 กิโลแคลอรี ซ่ึงเม่ือเปรียบเทียบ
ทิศทางของแนวโนมคาเฉลี่ยของพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระหวางกลุมทดลองและ
ควบคุมแลวจะเห็นวามีทิศทางตรงขามกัน  

   ในระยะทดลองเมื่อกลุมทดลองไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน พบวา พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กกลุม
ทดลองมีทิศทางเพิ่มขึ้นจากระยะสนฐาน โดยคาเฉลี่ยอยูระหวาง 250-350 กิโลแคลอรี ในขณะที่
กลุมควบคุมน้ันมีทิศทางพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมลดลงกวาระยะเสนฐานเล็กนอย  
โดยคาเฉลี่ยอยูระหวาง 240-300 กิโลแคลอรี ซ่ึงเม่ือเปรียบเทียบทิศทางของแนวโนมคาเฉลี่ยของ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระหวางกลุมทดลองและควบคุมแลวจะเห็นวามีทิศ
ทางตรงขามกัน  

   สําหรับระยะติดตามนั้น แนวโนมของพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็ก
กลุมทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะทดลอง แตการลดลงน้ีไมถึงระดับของระยะเสนฐาน สวนกลุม
ควบคุมน้ันมีทิศทางพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมลดลงจากระยะทดลองเพียงเล็กนอย 
     นอกจากน้ีผูวิจัยไดทําการเก็บขอมูลเชิงคุณภาพ จากการสัมภาษณเด็กกลุมทดลองและ
สนทนากลุมผูปกครอง เพ่ือแสดงถึงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมซึ่งขอนําเสนอการเปลี่ยนแปลงดาน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังที่เหมาะสมภายหลัง
ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน ซ่ึงมี
รายละเอียดดังน้ี 
    ผลการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพจากการสัมภาษณเด็ก 

   ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลจากการสัมภาษณเด็กในกลุมทดลอง โดยการสุมเด็กเพ่ือ
สอบถามเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรม
การออกกําลังกายที่เหมาะสมภายหลังไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน ดังรายละเอียดตอไปน้ี 

   พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ 
    จากการสุมสัมภาษณเด็กจํานวน 7 คน พบวา ภายหลังไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรม
ศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน เด็กในกลุมทดลองมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะเปลี่ยนแปลงไป คือ 
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    1. การเปลี่ยนแปลงชนิดของอาหารและปริมาณอาหารที่รับประทาน ไดแก รับประทาน
อาหารประเภทแปง คือ ขาวในปริมาณที่นอยลงกวาเดิม “กินขาวลดลงฮะ ไมเกิน 6 ทัพพีตอวัน อยู
บานอากงจะคอยเตือนวาอยาตักเยอะ” (เด็กคนที่ 1)  “ขาวก็ลดลงคะ บางวันเทานั้นที่เยอะกวาปกติ 
เรียนเลิกมาแลวหิว แตถาทุกวันก็ไมเยอะคะ บางทีถาหิวมากแมจะใหกินน้ําผลไมปนกอนกินขาว” 
(เด็กคนที่ 6) นอกจากอาหารประเภทแปงอาหารที่มีไขมันก็เชนกัน อาทิ อาหารทอด ผัด และอาหาร
ที่มีนํ้าตาลเปนสวนประกอบหรืออาหารที่มีรสหวาน เด็กรับประทานอาหารประเภทดังกลาวนอยลง
ดวย “ผมก็เอาไสกรอกไปอบแทนไมทอด แตบางครั้งก็ทอดบางแตไมมากเทาเดิมครับ” (เด็กคนที่ 3) 
“ก็ไมไดกินกุยชายแลว แมไมไดซ้ือมาให นํ้าอัดลมแมก็ไมใหกิน” (เด็กคนที่ 4) สําหรับการ
รับประทานผักและผลไมน้ัน เด็กที่ใหสัมภาษณมีการรับประทานอาหารประเภทผักและผลไมมากขึ้น  
“ตอนนี้กินผักไดบางแลวคะ พวกผักกาดขาว” (เด็กคนที่ 7)  “โอย ไมไดกินแลวนํ้าผลไมยูนิฟ ก็ไมได
กินตั้งแตตอนที่หมอบอกก็ไมกินแลว ก็กินสม ฝรั่งแทน แตบางวันปาเขาไมไดเอามาใหก็ไมไดกิน แต
ถาเอามากินก็กิน” (เด็กคนที่ 2)  “ผลไม ก็กิน พวก สม แอปเปล สมลูกเล็กๆ คะ แมซ้ือมาใหกิน ก็กิน 
บางวันที่โรงเรียนมีใหก็กินคะ” (เด็กคนที่ 6) นอกจากน้ีเด็กมีความพยายามการรับประทานอาหารที่
ครบ 5 หมู “ตอนเชากินขาวกับพอ แลวพอใหกินครบทั้ง 5 หมูเลย แตหลังๆมา พอตองดูแลนองอีก
คนเพราะแมเพ่ิงคลอดนองอีกคน ตองเล้ียงนอง บางทีมีอะไรก็กิน ก็ไมครบในชวงหลังๆ ครับ”  
(เด็กคนที่ 5) 

       2. การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นเกิดจากการท่ีผูปกครองใหความรวมมือในการจัดหา
อาหารที่ถูกสุขลักษณะใหรับประทานอาหาร เชน ผูปกครองเตรียมผลไม หรือ นํ้าผลไมใหแกเด็กด่ืม 
“…บางทีถาหิวมากแมจะใหกินนํ้าผลไมปนกอนกินขาว” (เด็กคนที่ 6) “ผลไม ก็กิน พวก สม แอปเปล 
สมลูกเล็กๆ คะ แมซ้ือมาใหกิน ก็กิน บางวันที่โรงเรียนมีใหก็กินคะ” (เด็กคนที่ 2) รวมทั้งเด็กและ
ผูปกครองรับประทานอาหารรวมกันในการรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู “ตอนเชากินขาวกับพอ 
แลวพอใหกินครบทั้ง 5 หมูเลย…” (เด็กคนที่ 5) นอกจากนี้ผูปกครองไมไดจัดหาอาหารที่เสี่ยงตอ
การทําใหนํ้าหนักขึ้นดวย เชน นํ้าอัดลมและขนมตางๆ “ก็ไมไดกินกุยชายแลว แมไมไดซ้ือมาให 
นํ้าอัดลมแมก็ไมใหกิน” (เด็กคนที่ 4) 

       3. ปญหาที่พบในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม คือ ในชวงหลังการทดลองเด็กและ
ผูปกครองใหความสนใจพฤติกรรมเหลาน้ีนอยลงเนื่องจากมีปจจัยทางสิ่งแวดลอมแทรกมาน่ันคือ 
การเรียนชดเชย การเรียนพิเศษและการอาน เพ่ือเตรียมสอบเลื่อนชั้น สอบเขาโรงเรียนใหม “หนู
เรียนพิเศษคะ กลับมา มีอะไรก็กิน ไมไดคุมมากเหมือนแตกอน” (เด็กคนที่ 6) ประกอบกับ
สิ่งแวดลอมของครอบครัวเปลี่ยนไปดังนั้นความใสใจเรื่องของการดูแลเรื่องการบริโภคอาหารจึง
ลดลง “ตอนเชากินขาวกับพอ แลวพอใหกินครบทั้ง 5 หมูเลย แตหลังๆมา พอตองดูแลนองอีกคน
เพราะแมเพ่ิงคลอดนองอีกคน ตองเลี้ยงนอง บางทีมีอะไรก็กิน ก็ไมครบในชวงหลังๆ ครับ”  
(เด็กคนที่ 5) 

       จากการใหสัมภาษณของเด็กแสดงใหเห็นวา ภายหลังจากไดรับโปรแกรมทาง
พฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน เด็กในกลุมทดลองมีการ
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ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของตนเองเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น 
รับประทานอาหารที่เสี่ยงตอความอวนลดลง และรับประทานอาหารที่มีประโยชนมากขึ้น แตในชวง
หลังจากการทดลองเสร็จสิ้นลง การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดังกลาวเกิดการเปลี่ยนแปลงลดลง
เน่ืองจากมีปญหาเรื่องของการเรียนของเด็กและสภาพแวดลอมของครอบครัวเปลี่ยนไป 

 

        พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
      สําหรับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมนั้นจากการสุมสัมภาษณเด็ก พบวา 

ภายหลังไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน 
เด็กในกลุมทดลองมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมเปลี่ยนแปลงไป คือ 

      1. การเปลี่ยนแปลงการออกกําลังกายมากขึ้นกวาเดิมทั้งเรื่องของชนิดของการออก
กําลังกายและระยะเวลาในการออกกําลังกาย โดยพยายามหาเวลาในการออกกําลังกาย “เลนบอล
กับเพื่อนที่โรงเรียน ตอนเย็น จริงๆก็เลนทั้งวัน ตอนเชากอนเขาเรียน ตอนพักเที่ยงก็เลนกับเพ่ือน
ฮะ” (เด็กคนที่ 3) “ชวงนี้ก็ออกครับ ออกบางวัน ใกลสอบแลวตองอานหนังสือ ก็แอโรบิกในบาน 15 
นาทีครับ บางทีก็กระโดดเชือก” (เด็กคนที่ 1) รวมทั้งมีพฤติกรรมหลีกเลี่ยงการอยูกับที่มากขึ้น โดย
ผูปกครองเขามามีสวนชวยดูแลในเรื่องดังกลาวดวย “แมไมใหดูทีวีนาน โดนดา ก็เลยไมคอยไดดู แต
ก็มันไมมีอะไรทํา การบานก็ทําเสร็จมาจากโรงเรียนแลว แมดุก็เลยไมดู เลยไปเลนกับพ่ี” (เด็กคนท่ี 
2) สําหรับชนิดของการออกกําลังกาย ที่เด็กเลือกทําคือ การออกกําลังกายที่มีความสนุกสนาน และ
ออกกําลังกายรวมกับเพ่ือน ผูปกครอง ไดแก การเลนบอล การตีแบตมินตัน การวายนํ้า การเตนแอ
โรบิค มากกวาการเลือกทํากิจกรรมออกกําลังกายเพียงลําพัง “เลนบอลกับเพ่ือนที่โรงเรียน ตอนเย็น 
จริงๆก็เลนทั้งวัน ตอนเชากอนเขาเรียน ตอนพักเที่ยงก็เลนกับเพ่ือนฮะ” (เด็กคนที่ 3)  “ก็ตีแบตกับ
เพ่ือนคะ เลนกับเพ่ือนสนุกดี สลับๆ กันเลน” (เด็กคนที่ 6)  “หนูไปปนจักรยานกับเพ่ือน แมบอกไป
ออกหนอย แตวันไหนเลิกเรียนมาแลวถึงบานค่ําก็ไมไดออกคะ” (เด็กคนที่ 7) 

       2. การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นเกิดจากการที่ผูปกครองใหความรวมมือในการตักเตือน 
“แมไมใหดูทีวีนาน โดนดา ก็เลยไมคอยไดดู แตก็มันไมมีอะไรทํา การบานก็ทําเสร็จมาจากโรงเรียน
แลว แมดุก็เลยไมดู เลยไปเลนกับพ่ี” (เด็กคนที่ 2) รวมทั้งผูปกครองและครอบครัวมีสวนรวมเลน
กีฬากับเด็กดวย “วันธรรมดาไมคอยไดออกคะ แตวันเสาร อาทิตย คุณแมพาไปวายนํ้าที่สระ ไปกัน
ทั้ง 2 คนเลยคะ บางทีก็ไมตีแบทกัน แตวายน้ําจะมากกวา” (เด็กคนที่ 4) ตอนเย็นวิ่งกับพอฮะ พอมา
วิ่งดวย แตตอนนี้ไมไดวิ่งกับพอแลวฮะ เพราะพอตองดูแลนองที่เพ่ิงคลอด” (เด็กคนที่ 5) 

       3. ปญหาที่พบจากการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม คือ ในชวงหลังการทดลองเด็กและผ
ปกครองใหความสนใจพฤติกรรมเหลาน้ีนอยลงเน่ืองจากมีปจจัยทางสิ่งแวดลอมแทรกมานั่นคือ การ
เรียนชดเชย การเรียนพิเศษและการอาน เพ่ือเตรียมสอบเลื่อนชั้น  “ชวงหลังไมไดปนจักรยานแลวคะ 
เรียนพิเศษแลวครูติวดึก ใกลสอบแลว” (เด็กคนที่ 7) “หนูตองอานหนังสือสอบเขาโรงเรียนอ่ืนคะ เลย
ไมไดออกคะ” (เด็กคนท่ี 6) และเด็กบางคนสอบเขาโรงเรียนใหม “ตองสอบเขาเขาโรงเรียนใหมครับเลย
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ไมไดออก อานหนังสือเยอะขึ้น เรียนพิเศษเยอะขึ้น” (เด็กคนที่ 3) และในบางครั้งการหากไมไดออกกําลัง
กายรวมกับเพ่ือนหรือครอบครัวเด็กจะไมทํา “.....ตอนนี้ไมไดวิ่งกับพอแลวฮะ เพราะพอตองดูแลนองที่
เพ่ิงคลอด” (เด็กคนที่ 5) 

       จากการใหสัมภาษณของเด็กแสดงใหเห็นวา ภายหลังจากไดรับโปรแกรมทาง
พฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน เด็กในกลุมทดลองมีการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลังกายที่แหมาะสมของตนเองเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น 
พยายามหาเวลาในการออกกําลังกายมากขึ้นซึ่งเปนชวงกลางวันที่โรงเรียน และในชวงเย็นหลังเลิก
เรียน โดยลักษณะของการออกกําลังกายที่เด็กเลือกทําสวนใหญแลวเปนกิจกรรมที่ทํารวมกับกับ
เพ่ือนและครอบครัว ซ่ึงเปนกิจกรรมที่สนุกสนาน แตในชวงหลังจากการทดลองเสร็จส้ินลง  
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดังกลาวเกิดการเปลี่ยนแปลงลดลงเนื่องจากมีปญหาเรื่องของการเรียน
ของเด็กและสภาพแวดลอมของครอบครัวเปลี่ยนไป 
 
       ผลการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพจากการสนทนากลุมผูปกครอง 

      ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลจากการสนทนากลุมกับผูปกครองของเด็กกลุมทดลอง  
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เหมาะสมภายหลังไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปน
โรคอวน พบประเด็นที่นาสนใจดังน้ี 
       1. เด็กกลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารมากข้ึน มีการ
คํานึงถึงประเภทของอาหารที่จะรับประทานมากขึ้น  

      “เขามีวินัยในการกินขึ้นเยอะเลย กินดีขึ้น อยางเวลาไปโรงเรียนเขาจะรูเลยวาเขาจะตอง
กินอะไรเขาดูมีระเบียบขึ้น จากเดิมไมใสใจอะไรวันๆนึ่งอยากจะกินอยากจะเลน ไมไดสนใจ แลวเขา
ก็มีการแบงเวลามากขึ้น ผมก็มองวาดี ดีขึ้นหลังๆนะเขาเตือนเราเอง บอกตักเทาน้ีนะ อยาเกินนะ 
ตักเทานี้” (ผูปกครองคนที่ 1)  

     “เขามีระเบียบมากขึ้น เขาจะเลือกมากขึ้น เขาจะดูวาอันไหนที่ไมมีประโยชนก็จะไมกิน 
แลวเขาก็ชอบออกกําลังกายมากขึ้น อยางแมใหไปเรียนตีแบท เขาก็โอเคเลย ตีแบท 2 ชั่วโมงเขาก็ตี
ได” (ผูปกครองคนที่ 5)  

     “เขามีความรับผิดชอบตนเองมากขึ้น อยางแบบเขาจะดูเลยวาอันนี้ไมเอาอวน เราก็ตอง
รับผิดชอบมากขึ้นไปดวย” (ผูปกครองคนที่ 8) 

    “ตอนนี้เขาก็ทานผักไดนะ แมวาจะหมดโครงการไปแลว แตมันก็เร่ิมลดๆลง มันมีหลาย
อยาง ใกลสอบแลวบางทเีราก็ไมไดทําใหเขาทานเหมือนเขาโครงการไง มันไมมีเวลาเขาเองก็ไมมี
เวลา แตอยากใหตามทุกเดือนนะ ทิ้งไมได ถาทิ้งแลวจะไมไดทํา ไปกันใหญ ตองคอยมาดูทุกเดือนๆ” 
(ผูปกครองคนที่ 12) 

    “ลูกจะมีเรื่องมาเลาใหฟงใหมๆ ทุกวัน วาวันนี้มีคนมาชวนใหกินอะไรบาง แตไมกินเพราะ
กินมาแลว ลูกมีความภูมิใจของเขา” (ผูปกครองคนที่ 13)  
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    หลังจากไดรับโปรแกรมฯ แลวน้ันจะเห็นวาเด็กมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะที่เปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขึ้น โดยลดประเภทและปริมาณอาหารที่
เสี่ยงตอการเพ่ิมขึ้นของน้ําหนัก แตเพ่ิมการรับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพมากขึ้น สวนพฤติกรรม
การออกกําลังกายที่เหมาะสมน้ัน เด็กกลุมทดลองมีพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไป โดยมีการออกกําลัง
กายมากขึ้น และชักชวนมารดาใหออกกําลังกายรวมกับตนเอง  

    “ลูกจะกระตุนคุณแมนะ เด๋ียวนี้อยางตอนเย็นนะ เขากลับมาน่ี ชวนเราเลน แมปะ ไปปน
จักรยานกัน แตบางทีเราไมวาง คือเขาเปลี่ยนไปเองโดยที่เราไมตองบอก” (ผูปกครองคนที่ 3) 

    “เขาก็จะทําของเขาเองนะ คือรูตัววากลับจากโรงเรียนแลวเขาจะตองทําอะไรตอ เขาออก
ตามที่เขาเขียนไวแตละอาทิตย” (ผูปกครองคนที่ 9) 

   “อยางนองเน่ียจะไมคอยชอบออกกําลังกายเราก็ตองชวยเขา กระตุนเขา บอกเขา แลว 
จูงมือเดินออกกําลังกาย ซ่ึงทําแบบน้ันเขายอมทํานะ แตถาใหทําคนเดียวเขาไมทํา” (ผูปกครองคนที่ 
10) 

    “เขามีระเบียบมากขึ้น เขาจะเลือกมากขึ้น เขาจะดูวาอันไหนที่ไมมีประโยชนก็จะไมกิน 
แลวเขาก็ชอบออกกําลังกายมากขึ้น อยางแมใหไปเรียนตีแบท เขาก็โอเคเลย ตีแบท 2 ชั่วโมงเขาก็ตี
ได” (ผูปกครองคนที่ 16) 

 

    จากขอมูลขางตนจะเห็นวา เด็กมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เหมาะสมของตนเองไปในทางที่ดีขึ้น เด็กมีความสนใจที่จะออกกําลังกายมากขึ้น 
      2. ผูปกครองมีการชวยเหลือเด็กในเรื่องของการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย 
โดยการหาเทคนิคหรือวิธีการตางๆ มาชวยใหเด็กไดบริโภคอาหารที่ถูกสุขลักษณะมากขึ้น เชน เปน
แบบอยางในการรับประทานอาหาร การแปรรูปอาหาร เชน ผักเพ่ือใหเด็กไดมีการรับประทานผัก
มากขึ้น   

     “เขาจะไมชอบกินผัก ทีน้ีเราก็เลยหาวิธีการ เชน เอาแตใบไมเอากาน อยางพวกคะนามา
ทําใหเขา หรือบางทีเราก็แบบซอยยอยๆ ไปเลยแลวใหเขากิน แตเขาก็กินไดนะ” (ผูปกครองเด็ก 
คนที่ 2)  

     “เราตองทําดวย หากเราบอกลูกใหทําแตเราไมทํา ลูกก็จะไมทํา เรานั่งทานแบบนี้ใน
ขณะที่ลูกไดทานอีกแบบ เขาก็จะบอกวาคุณพอคุณแมเอาเปรียบกันนี่นา ถาเราจะออกําลังกาย เรา
ตองพาเด็กไปดวย ปกติเด็กชอบทานชอคโกแลต พอเขามาเขารวมกิจกรรมแลว อยูในตูเย็นยังไงก็
อยูอยางน้ันแหละเปนเดือนๆ คือเขาไมทาน” (ผูปกครองคนที่ 3)   

     “เราก็ตองกินแบบเขา เราจะตักเพ่ิมเขามองไง เราก็เลยไมกิน นํ้าหนักเราเลยลดลงไป
ดวยเลย ตอนนี้ในตูเย็น ขนมจะไมมีแลว มีแตนมจืด” (ผูปกครองคนที่ 9)  

 

     ดังน้ันการชวยเหลือของผูปกครองนั้นทําใหเด็กมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะที่เปลี่ยนแปลงไปจากกอนเขารับโปรแกรมฯ สวนพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
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เหมาะสมนั้นผูปกครองไดเขามามีสวนรวมกับเด็กในการออกกําลังกายโดยการ ออกกําลังกายพรอม
กับเด็ก   

     “อยางนองเนี่ยจะไมคอยชอบออกกําลังกายเราก็ตองชวยเขา กระตุนเขา บอกเขา แลว 
จูงมือเดินออกกําลังกาย ซ่ึงทําแบบน้ันเขายอมทํานะ แตถาใหทําคนเดียวเขาไมทํา” (ผูปกครองเด็ก 
คนที่ 4)  

    “คือเราตองคอยสังเกตเขาวาน่ังนานไปรึยัง ก็ตองเตือนเขา แลวก็คอยถามเขาวา วันน้ีไป
โรงเรียนไดวิ่ง ไดออกบางไหม คือใสใจเขามากขึ้น ไดคุยกับเขามากขึ้น สอบถามเขาวาวันน้ีอยูโรงเรียน
ลูกกินอะไร ทําอะไรบางซึ่งแตเดิมเราไมเคยสนใจวากลางวันหรือที่โรงเรียนเขาจะทําอะไร” (ผูปกครอง
เด็กคนที่ 7) 
     3. หลังจากไดรับโปรแกรม ผูปกครองมีการเปลี่ยนแปลงภายในตนเองเกิดขึ้น ทั้งเรื่อง
ของเวลาและพฤติกรรมของตนเอง กลาวคือ ผูปกครองหันมาสนใจในตัวเด็กมากขึ้น พฤติกรรมการ
รับประทานอาหารของตนเองเปลี่ยนไป ตนเองมีระเบียบในการจัดการเวลามากขึ้น  

    “ก็ดีนะ ทําใหมีเวลาใหเขามากขึ้น เหมือนกับวาใสใจเรื่องเก่ียวกับตัวเขามากขึ้น ทําให
ความสัมพันธมันดีขึ้น” (ผูปกครองคนที่ 6)   

    “คือเราตองคอยสังเกตเขาวาน่ังนานไปรึยัง ก็ตองเตือนเขา แลวก็คอยถามเขาวา วันน้ีไป
โรงเรียนไดวิ่ง ไดออกบางไหม คือใสใจเขามากขึ้น ไดคุยกับเขามากขึ้น สอบถามเขาวาวันนี้อยู
โรงเรียนลูกกินอะไร ทําอะไรบางซ่ึงแตเดิมเราไมเคยสนใจวากลางวันหรือที่โรงเรียนเขาจะทําอะไร” 
(ผูปกครองคนที่ 7)  

    “ตัวผมเองก็มีระเบียบตามเขาไปดวยนะ อยางบางทีเราทํางานก็ไมไดสนใจเขามาก แต
พอเขาโปรแกรม แลวเขาทําไดเราตองมาใหแตมเขามันก็ทําใหเราไดเขามาดูแลเขามากขึ้น เราเองก็
รูตัววาเราตองทําอะไรกบเขาบาง”  (ผูปกครองคนที่ 1)  
(ผูปกครองเด็กในโรงพยาบาลหัวเฉียว สัมภาษณวันที่ 15 มกราคม 2555เวลา 9.30-11.00 น) 

 

   หลังไดรับโปรแกรมฯ แลว แมวาเด็กจะเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมไปในทิศทางที่ดีขึ้น ตัวผูปกครอง
เองมีพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปเชนกัน ทั้งพฤติกรรมของการดูแลเด็ก  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 

   กลาวโดยสรุป หลังจากไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน ทั้งเด็กและผูปกครองใหขอมูลที่สอดคลองกันวา มีการปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของตนเองมากขึ้น โดยมีการเปล่ียนแปลงดานการบริโภคอาหาร และการออกกําลังกาย
ไปในทิศทางที่ดีขึ้น  ดังน้ันขอมูลเชิงคุณภาพที่ไดรับน้ันชวยสนับสนุนขอมูลที่ไดจาการวิเคราะหทาง
สถิติวาภายหลังการไดรับโปรแกรมฯนั้น พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กกกลุมทดลองดีขึ้น 
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ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะหขอมูลนอกเหนือสมมติฐาน 
    นอกเหนือจากการวิเคราะหตามสมมติฐานท่ีผูวิจัยไดนําเสนอไปแลวขางตน ผูวิจัยไดทํา

การวิเคราะหขอมูลเพ่ิมเติมประเด็นที่นาสนใจจากสมมติฐานการวิจัย คือการวิเคราะหความ
แปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า (Two-way ANOVA with repeated measure) ของดัชนีมวลกาย  
เพ่ือพิจารณาอิทธิพลของรูปแบบการทดลองกับระยะการทดลอง ที่มีตอดัชนีมวลกาย โดยมี
รายละเอียดของผลการวิเคราะหตามตาราง 14-16 ดังน้ี 

 
ตาราง 14 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของดัชนีมวลกาย จําแนกตามกลุมการทดลองทั้งกอน  
     และหลังการทดลอง 
 

ตัวแปร กลุมทดลอง (n=14) กลุมควบคุม(n=12) รวม (n=26) 

M SD M SD M SD 
ดัชนีมวลกาย       

ระยะเสนฐาน 29.24 6.95 27.78 4.17 28.56 5.77 
ระยะทดลอง 28.67 7.22 27.27 4.24 28.02 5.96 

     ระยะติดตาม 28.99 7.10 27.46 4.19 28.28 5.88 
 

  ตาราง 14 เม่ือพิจารณาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของดัชนีมวลกายของกลุม
ตัวอยาง พบผลคือ ดัชนีมวลกายพบวา ในระยะเสนฐานคาเฉลี่ยของดัชนีมวลกายของเด็กกลุม
ทดลอง (29.24) สูงกวาเด็กกลุมควบคุม (27.78) เม่ือถึงระยะทดลองกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยดัชนี 
มวลกายของเด็กกลุมทดลอง (28.67) ต่ํากวาจากระยะเสนฐาน แตสูงกวาเด็กกลุมควบคุม (27.27) 
และในระยะติดตาม กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย (28.99) สูงกวาระยะทดลอง แตสูงกวากลุม
ควบคุม (27.46) 
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ตาราง 15 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้าสองทางของดัชนีมวลกาย โดยพิจารณาตาม 
     รูปแบบการทดลองและระยะการทดลอง  
 

แหลงความแปรปรวน  SS df MS F p Partial 2 
ดัชนีมวลกาย       
     ระหวางกลุม        
     รูปแบบการทดลอง (A)  41.389 1 41.389 .392 .537 .016 
     ความคลาดเคลื่อน 2532.593 24 105.525    
     ภายในกลุม        
     ระยะการทดลอง (B)  3.758 2 1.879 7.557 .001* .239 
     ปฏิสัมพันธ (AB)  .057 2 .028 .114 .893 .005 
     ความคลาดเคลื่อน 11.935 48 .249    

 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 

   จากตาราง 15 แสดงผลการวิเคราะหดัชนีมวลกาย ซ่ึงพบวา อิทธิพลหลักของระยะการ
ทดลองมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=7.557,p=.001) และขนาดอิทธิพล (Effect size) มีคา
เทากับ .239 แสดงวา ระยะทดลองการทดลองที่แตกตางกัน เด็กกลุมทดลองมีดัชนีมวลกายแตกตาง
กัน  แตอิทธิพลหลักของรูปแบบการทดลอง และปฏิสัมพันธระหวางรูปแบบการทดลองและระยะการ
ทดลองไมมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงวารูปแบบการทดลองที่แตกตางกันเด็กมีดัชนีมวลกายไม
แตกตางกัน รวมทั้งผลของรูปแบบการทดลองที่มีตอดัชนีมวลกายของเด็กไมเปลี่ยนไปตามระยะการ
ทดลอง 
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ตาราง 16 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของดัชนีมวลกาย โดยพิจารณาตามรูปแบบการทดลอง 
     และระยะการทดลอง 

 

  แหลงความ
แปรปรวน 

SS df MS F p Partial 2  

กลุมทดลอง        
ดัชนีมวลกาย ระยะเวลาการทดลอง 2.29 2 1.15 4.61 .015* .161 

ความคลาดเคลื่อน 11.93 48 .25    
กลุมควบคุม        
ดัชนีมวลกาย ระยะเวลาการทดลอง 1.58 2 .79 3.17 .051 .117 

ความคลาดเคลื่อน 11.93 48 .25    
 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 

     จากตาราง 16 พบนัยสําคัญทางสถิติของระยะเวลาการทดลองในดัชนีมวลกายของกลุม
ทดลองที่ระดับ .05 (F=4.16, p=.015) และขนาดอิทธิพล (Effect size) มีคาเทากับ .161 แสดงวา 
เด็กกลุมทดลองมีดัชนีมวลกายแตกตางกันตามระยะเวลาการทดลอง สวนกลุมควบคุมไมพบ
นัยสําคัญทางสถิติของระยะเวลาการทดลองในดัชนีมวลกาย 
     เม่ือพบความแตกตางเกิดขึ้นผูวิจัยจึงทําการวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางรายคู
ดวยวิธีการของบอนเฟอโรนี เพ่ือคนหาคูเปรียบเทียบที่แตกตางของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ใน
ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง และระยะติดตามดังตารางที่ 17-18 ดังรายละเอียดตอไปน้ี 
 

ตาราง 17 ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายในแตละระยะการทดลอง   
     ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม    
 

ตัวแปร ระยะการทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตาม 

ดัชนีมวลกาย กลุมทดลอง    
 ระยะเสนฐาน - .570 .246 
 ระยะทดลอง  - -.324* 
 ระยะติดตาม   - 
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ตัวแปร ระยะการทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตาม 

กลุมควบคุม 

 ระยะเสนฐาน - .508 .316 
 ระยะทดลอง  - -.192 
 ระยะติดตาม    - 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
    จากตาราง  17 ผลการวิเคราะหพบวา ในกลุมทดลองผลการเปรียบเทียบรายคูคาเฉลี่ย

ดัชนีมวลกายในระยะทดลองกับระยะติดตามมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา เด็กกลุม
ทดลองมีดัชนีมวลกายในระยะทดลองกับระยะติดตามมีความแตกตางกัน โดยที่ในระยะติดตามมี
คาเฉลี่ยของดัชนีมวลกายสูงกวาระยะทดลอง   สวนในระยะเสนฐานกับระยะทดลอง และในระยะเสน
ฐานกับระยะติดตามนั้นไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา เด็กกลุมทดลองมีดัชนีมวลกาย
ในระยะเสนฐานกับระยะทดลองและในระยะเสนฐานกับระยะติดตามไมแตกตางกัน สําหรับกลุม
ควบคุมพบวา เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ทั้งในระยะเสนฐานกับระยะทดลอง  ระยะเสน
ฐานกับระยะติดตาม และระยะทดลองกับระยะติดตามไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา 
เด็กกลุมควบคุมมีดัชนีมวลกายในระยะเสนฐานกับระยะทดลอง  ระยะเสนฐานกับระยะติดตาม และ
ระยะทดลองกับระยะติดตามไมแตกตางกัน 

 
ตาราง 18 ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายของแตละกลุมการทดลอง  
     ในแตละระยะการทดลอง 

  
ตัวแปร กลุมการทดลอง กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

ดัชนีมวลกาย ระยะเสนฐาน   

กลุมทดลอง - 1.459 
กลุมควบคุม  - 
ระยะทดลอง   

กลุมทดลอง - 1.396 
กลุมควบคุม  - 
ระยะติดตามผล    

ตาราง 17 (ตอ) 



 172

ตัวแปร กลุมการทดลอง กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

กลุมทดลอง - 1.529 
กลุมควบคุม  - 

   
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
    จากตาราง  18 ผลการวิเคราะหพบวา ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายในระยะ 

เสนฐาน ระยะทดลอง และระยะติดตามระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แสดงวา คาเฉลี่ยดัชนีมวลกายในระยะเสนฐาน ระยะทดลองและระยะติดตาม ระหวาง
กลุมทดลองกับกลุมควบคุมไมแตกตางกัน 
 

ตาราง 18 (ตอ) 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
   งานวิจัยเรื่อง ประสิทธิผลของโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของ
เด็กที่เปนโรคอวนโรงพยาบาลหัวเฉียว กรุงเทพมหานคร มีวัตถุประสงคหลักเพ่ือศึกษาประสิทธิผล
ของโปรแกรมทาง พฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กที่เปนโรคอวน โดยมีวัตถุประสงค
รองเปนแนวทางในการวิเคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานการวิจัย คือ ผลลัพธทางจิต และ
ผลลัพธทางพฤติกรรม ของกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน  ดีขึ้นกวากอนไดรับโปรแกรม และดีขึ้นกวากลุม
ควบคุม โดยกลุมตัวอยางในคร้ังนี้ เปนเด็กที่ไดรับการวินิจฉัยจากแพทยวาเปนโรคอวนในชวง 
ปพ.ศ. 2554 โดย เปนเด็กที่เขารับการรักษาโรคอวนในโรงพยาบาล อายุตั้งแต 10-13 ป   
ทั้งเพศหญิงและเพศชาย  ไมมีภาวะแทรกซอนทั้งทางรางกายและจิตใจที่เปนอุปสรรคตอการเขา
รวมโปรแกรม  และมีความยินดีและเต็มใจสามารถเขารวมกิจกรรมตลอดโปรแกรม จํานวน 26 คน
แบงเปนกลุมทดลองจํานวน 14 คนและกลุมควบคุมจํานวน 12 คน ทั้งน้ีกลุมทดลองไดรับโปรแกรม
ทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กที่เปนโรคอวน และไดรับโปรแกรมการรักษา
ตามปกติของโรงพยาบาล รวมทั้งไดรับการบันทึกการรับประทานอาหารและการออกกําลังกาย
ประจําวัน  สวนกลุมควบคุมไดรับโปรแกรมการรักษาตามปกติของโรงพยาบาลและไดรับการบันทึก
การรับประทานอาหาร และการออกกําลังกายประจําวัน   

  สําหรับตัวแปรตามที่ศึกษาในครั้งน้ีคือ ตัวแปรทางจิตซึ่งประกอบดวย 1) ความรูเก่ียวกับ 
โรคอวน   2) เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และ 3) เจตคติตอพฤติกรรม
การออกกําลังกายที่เหมาะสม  ตัวแปรทางพฤติกรรม ประกอบดวย 1) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะ และ   2) พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม ในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยได
ออกแบบการวิจัยเชิงทดลองซึ่งแบงการทดลองออกเปน 2 สวนคือ สวนแรก เปนการทดลองโดยแบบ
แผนการทดลองแบบ Pretest-Posttest Control group Design ซ่ึงเปนแบบแผนการทดลองในการให
ความรูและพัฒนาเจตคติของกลุมทดลอง และสวนที่สองเปนแบบแผนการทดลองแบบ ABF และมีกลุม
ควบคุม (ABF Control Group Design)  

  เคร่ืองมือในการวิจัยคร้ังน้ี แบงออกเปน 2 สวน คือ สวนที่ 1 คือเคร่ืองมือที่ใชในการเก็บ
รวบรวมขอมูล  ไดแก แบบทดสอบความรูเก่ียวกับโรคอวน  แบบสอบถามเจตคติตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ แบบสอบถามเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม  
แบบบันทึกการบริโภคอาหารประจําวัน  แบบบันทึกการออกกําลังกายหรือกิจกรรมที่ใชพลังงาน
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ประจําวัน  และแบบบันทึกนํ้าหนักและสวนสูง และสวนที่ 2 คือเคร่ืองมือที่ใชในการทดลอง คือ 
โปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กที่เปนโรคอวน การวิเคราะหขอมูลใชการวิเคราะหความแปรปรวน
หลายตัวแปรสองทางแบบวัดซํ้า (Two-way MANOVA with Repeated Measures) สําหรับ
วิเคราะหตัวแปรทางจิต และการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า (Two-way ANOVA 
with Repeated Measures) สําหรับวิเคราะหตัวแปรทางพฤติกรรม และแสดงการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของ
เด็กกลุมตัวอยางโดยกราฟ (Visual analysis)  

 
สรุปผลการวิจัยตามวตัถุประสงค 
   วัตถุประสงคการวิจัยขอที่ 1 เพ่ือศึกษาผลลัพธทางจิต ไดแก ความรูที่เก่ียวกับโรคอวน 
และเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและเจตคติตอพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เหมาะสมของกลุมทดลองทั้งกอนและหลังการทดลอง และของกลุมทดลองกับกลุม
ควบคุม 

  ในการวิเคราะหขอมูลตามวัตถุประสงคขอที่ 1 น้ีเปนการวิเคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบ
สมมติฐานในขอที่ 1 ที่วา ผลลัพธทางจิต ไดแก ความรูเก่ียวกับโรคอวน เจตคติตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม ของกลุม
ทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปน
โรคอวนสูงกวากอนไดรับโปรแกรมฯ และสูงกวากลุมควบคุม 

 
  ผลการวิเคราะหขอมูลสรุปไดวา 
  ผลลัพธทางจิต ไดแก ความรูเก่ียวกับโรคอวน  เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

อยางถูกสุขลักษณะและเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม ของกลุมทดลองหลังจาก
ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน  สูงกวา
กอนไดรับโปรแกรมฯ และสูงกวากลุมควบคุม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

  วัตถุประสงคการวิจัยขอที่ 2 เพ่ือศึกษาผลลัพธทางพฤติกรรม ไดแก พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของกลุมทดลอง  
ในระยะเสนฐาน ระยะทดลองใชโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และ
ระยะติดตาม และของกลุมทดลองกับกลุมควบคุม 

  ในการวิเคราะหขอมูลตามวัตถุประสงคขอที่ 2 น้ีเปนการวิเคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบ
สมมติฐานในขอที่ 2 ที่วา ผลลัพธทางพฤติกรรม ไดแก พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมทาง
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พฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน  ดีกวากอนไดรับโปรแกรมฯ 
และดีกวากลุมควบคุมโดยมีสมมติฐานยอยคือ 

1) กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ของเด็กที่เปนโรคอวนจะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เหมาะสมในระยะทดลองและระยะติดตามดีกวาระยะเสนฐาน  

2) กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ของเด็กที่เปนโรคอวน จะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เหมาะสมดีกวากลุมควบคุมทั้งระยะทดลองและระยะติดตาม 

 
   ผลการวิเคราะหขอมูลสรุปไดดังน้ี 
   ผลลัพธทางพฤติกรรม ไดแก พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และ

พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรม
ศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน  ดีกวากอนไดรับโปรแกรม แตไม
แตกตางจากกลุมควบคุม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  สรุปไดตามสมมติฐานยอยไดวา 

1. กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมในระยะทดลองดีกวาระยะเสนฐาน  และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมในระยะติดตามดีกวาระยะเสนฐาน  อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 

2. กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะดีกวากลุม
ควบคุมในระยะทดลองแตมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะไมแตกตางจากกลุม
ควบคุมในระยะติดตาม  สวนพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมน้ันไมแตกตางจากกลุม
ควบคุมทั้งระยะทดลองและระยะติดตาม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

    วัตถุประสงคการวิจัยขอที่ 3 เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของกลุมทดลองโดย
เปรียบเทียบ ในระยะเสนฐาน ระยะทดลองใชโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม และระยะติดตาม ในการวิเคราะหขอมูลตามวัตถุประสงคขอที่ 3 น้ีเปนการแสดงขอมูล
การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมทั้ง 2 พฤติกรรม ตามสมมติฐานในขอที่ 2 ขางตน 
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     ผลการวิเคราะหขอมูลสรุปไดดังน้ี 
      1. การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะดวยการเก็บ
ขอมูลการสัมภาษณเด็กกลุมทดลอง พบวา การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับเด็ก คือ 1) เด็กมีการ
เปลี่ยนแปลงชนิดของอาหารและปริมาณอาหารที่รับประทาน ไดแก รับประทานอาหารประเภทแปง 
อาหารที่มีไขมัน อาหารที่มีนํ้าตาลเปนสวนประกอบ โดยเด็กรับประทานอาหารประเภทดังกลาว
นอยลงสําหรับการรับประทานผักและผลไม และการรับประทานอาหารที่ครบ 5 หมู น้ันเด็กมีการ
ประทานอาหารดังกลาวมากขึ้น 2) การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นเกิดจากการท่ีผูปกครองใหความ
รวมมือในการจัดหาอาหารที่ถูกสุขลักษณะใหรับประทานอาหาร เชน ผูปกครองเตรียมผลไม หรือ 
นํ้าผลไมใหแกเด็ก รวมทั้งเด็กและผูปกครองรับประทานอาหารรวมกันในการรับประทานอาหารให
ครบ 5 หมู และ 3) ปญหาท่ีพบในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม คือ ในชวงหลังการทดลองเด็กและ
ผูปกครองใหความสนใจพฤติกรรมเหลาน้ีนอยลงเนื่องจากมีปจจัยทางสิ่งแวดลอมแทรกมาน่ันคือ 
การเรียนชดเชย การเรียนพิเศษและการอาน เพ่ือเตรียมสอบเลื่อนชั้น สอบเขาโรงเรียนใหมประกอบ
กับสิ่งแวดลอมของครอบครัวเปลี่ยนไปดังนั้นความใสใจเรื่องของการดูแลเรื่องการบริโภคอาหารจึง
ลดลง 
       2. การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมนั้น พบการเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้นกับเด็กคือ 1) การเปลี่ยนแปลงการออกกําลังกายมากขึ้นกวาเดิมทั้งเรื่องชนิดของการออกกําลัง
กายและระยะเวลาในการออกกําลังกาย โดยพยายามหาเวลาในการออกกําลังกายมากขึ้นรวมทั้งมี
พฤติกรรมหลีกเลี่ยงการอยูกับที่ โดยผูปกครองเขามามีสวนชวยดูแลในเรื่องน้ี สําหรับชนิดของการ
ออกกําลังกายที่เด็กเลือกทําคือ การออกกําลังกายที่มีความสนุกสนาน และออกกําลังกายรวมกับ
เพ่ือน ผูปกครอง ไดแก การเลนบอล การตีแบตมินตัน การวายนํ้า การเตนแอโรบิค มากกวาการ
เลือกทํากิจกรรมออกกําลังกายเพียงลําพัง 2) การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นเกิดจากการท่ีผูปกครองและ
สมาชิกในครอบครัวใหความรวมมือในการตักเตือน รวมทั้งมีสวนรวมเลนกีฬากับเด็กดวย และ  
3) ปญหาที่พบจากการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม คือ ในชวงหลังการทดลองเด็กและผูปกครองใหความ
สนใจพฤติกรรมเหลาน้ีนอยลงเนื่องจากมีปจจัยทางสิ่งแวดลอมแทรกมานั่นคือ การเรียนชดเชย  
การเรียนพิเศษและการอาน เพ่ือเตรียมสอบเลื่อนชั้นและหากไมไดออกกําลังกายรวมกับเพ่ือนหรือ
ครอบครัวเด็กจะไมออกกําลังกาย 
   
อภิปรายผลการวิจัย 

   ในการอภิปรายผลการวิจัยที่พบในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยอภิปรายผลตามวัตถุประสงค
ของการศึกษาและสมมติฐานการวิจัยที่สอดคลองกับวัตุประสงค ดังตอไปน้ี  

    วัตถุประสงคการวิจัยขอที่ 1  เพ่ือศึกษาผลลัพธทางจิต ไดแก ความรูที่เก่ียวกับโรค
อวน  และเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและเจตคติตอพฤติกรรมการ
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ออกกําลังกายที่เหมาะสมของกลุมทดลองทั้งกอนและหลังการทดลอง และของกลุมทดลองกับกลุม
ควบคุม 

     สมมติฐานในขอที่ 1 ผลลัพธทางจิต ไดแก ความรูเก่ียวกับโรคอวน เจตคติตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เหมาะสม ของกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน  สูงกวากอนไดรับโปรแกรมฯ และสูงกวากลุมควบคุม 

    ขอสรุปที่ไดพบวา  ผลลัพธทางจิต ไดแก ความรูเก่ียวกับโรคอวน  เจตคติตอพฤติกรรม
การบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม ของ
กลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่
เปนโรคอวนสูงกวากอนไดรับโปรแกรมฯ และสูงกวากลุมควบคุม ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว 

   จากขอสรุปที่ไดน้ัน ผูวิจัยอภิปรายไดวา การที่ความรูเก่ียวกับโรคอวนและเจตคติตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เหมาะสมเพิ่มขึ้นพรอมกันเนื่องจาก ตัวแปรดังกลาวเปนปจจัยภายในหรือศักยภาพของพฤติกรรม 
อันไดแกความคิดและความรูสึก ซ่ึงศักยภาพของพฤติกรรมน้ีสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงและพัฒนาได
จากการไดมาซ่ึงความรูใหม ซ่ึงแบนดูรา ไดกลาวไววา การเรียนรูน้ันไมจําเปนตองพิจารณาในแง
ของการแสดงออก (Performance) หากแตวา เพียงแคการไดมาซ่ึงความรูใหม (Acquired) ก็ถือวา
การเรียนรูไดเกิดขึ้นแลว แมวาจะไมมีการแสดงออกก็ตาม ดังนั้นการเรียนรูตามแนวทางของ 
แบนดูรา จะเนนที่การเปลี่ยนแปลงที่ศักยภาพของพฤติกรรมหรือพฤติกรรมภายในโดยไมจําเปนที่
จะตองมีการแสดงออก (ประทีป จินง่ี. มปป.) ซ่ึงในโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวนที่สรางขึ้นมาน้ันมีการจัดกิจกรรมที่กอใหเกิดการไดมา
ซ่ึงความรูใหม ซ่ึงทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายใน ไดแกความคิดและความรูสึกได 
แมวาความรูใหมน้ีเด็กยังไมแสดงออกมาเปนการกระทําก็ตาม นอกจากน้ีกิจกรรมในโปรแกรมนั้น 
ถูกสรางมาจากแนวคิดเก่ียวกับความสัมพันธกันเองของปจจัยสวนบุคคลโดย ชวารท (Schwartz. 
1975: 28-31) ไดอธิบายถึงรูปแบบความสัมพันธระหวางความรู  เจตคติ และการปฏิบัติได  
4  ลักษณะคือ 1) การปฏิบัติหรือพฤติกรรมที่แสดงออกมาจะเปนตามเจตคติ  โดยเจตคติเปน
ตัวกลางระหวางความรูและการปฏิบัติ 2) การปฏิบัติหรือพฤติกรรมที่เกิดจากความรูและเจตคติที่มี
ความสัมพันธ น่ันคือ ความรูกับเจตคติมีผลรวมกันเก่ียวของกันกอใหเกิดการปฏิบัติหรือพฤติกรรม 
3) ความรูและเจตคติตางทําใหเกิดการปฏิบัติไดโดยที่ความรูและเจตคติไมมีความเก่ียวของกัน และ 
4) ความรูมีผลตอการปฏิบัติทั้งทางตรงและทางออม น่ันคือ เม่ือมีความรูแลวจะเกิดการปฏิบัติตาม
ความรู น้ัน หรือความรู มีผลตอเจตคติกอนแลวการปฏิบัติที่ เ กิดขึ้นเปนไปตามเจตคติ น้ัน                   
ซ่ึงตอมาไพบูลย ออนม่ัง (2541) ไดทําการสังเคราะหงานวิจัยที่เก่ียวของกับความสัมพันธของ
พฤติกรรมสุขภาพ โดยการวิเคราะหแบบเมตา กับดวยวิธีการของฮันเตอรและสมิดต ซ่ึงทําการ
สังเคราะหงานวิจัยจํานวน 34 เร่ืองพบวา พฤติกรรมดานความรูมีความสัมพันธกับเจตคติ  
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และเจตคติมีความสัมพันธกับการปฏิบัติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนความรูไมมีความสัมพันธกับ
การปฏิบัติ ขอคนพบดังกลาวเปนการยืนยันความสัมพันธเชิงทฤษฎีระหวาง ความรู เจตคติ และการ
ปฏิบัติหรือพฤติกรรมนั่นเอง นอกจากน้ีเม่ือผูวิจัยทําการทดสอบความแตกตางระหวางกอนการ
ไดรับโปรแกรมฯ และหลังการไดรับโปรแกรมฯ น้ันพบความแตกตางระหวางตัวแปรความรูเก่ียวกับ
โรคอวน เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และเจตคติตอพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เหมาะสม โดยตัวแปรความรูเก่ียวกับโรคอวน  เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยาง
ถูกสุขลักษณะ และเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของกลุมทดลองหลังจากไดรับ
โปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวนสูงกวากอน
ไดรับโปรแกรมฯ และเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมแลวพบวาสูงกวากลุมควบคุม เม่ือเปนเชนนี้
ผูวิจัยทําการอภิปรายผลลัพธที่เกิดขึ้นดังกลาวตามประเด็นดังน้ี 
              ประเด็นแรก โปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่
เปนโรคอวนมีกิจกรรมที่มุงเนนใหเด็กมีความรูเก่ียวกับโรคอวน จากโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตร
เพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวนที่ออกแบบมาโดยใชเทคนิคตางๆ เพ่ือกระตุน
ใหเด็กเกิดการเรียนรู และเปนการกระตุนทางความคิดของเด็ก เชน การบรรยาย การระดมสมอง 
การเสนอตัวอยาง การสาธิต การใชเกม เปนตน รวมทั้งในแตละครั้งที่เด็กมาทํากิจกรรมมีการ
ทบทวนเรื่องราวตางๆที่ไดเรียนรูไปในครั้งที่ผานมาเพ่ือเปนการใหขอมูลซํ้าๆ ซ่ึงกอใหเกิดการจดจํา 
การเขาใจและพรอมที่จะนําไปใชในเหตุการณอ่ืนๆได นอกจากน้ีเด็กในกลุมทดลองไดรับสมุดพก
ประจําตัวซ่ึงมีการรวบรวมความรูเก่ียวกับการบริโภคอาหารที่ถูกสุขลักษณะ เชน ความรูทางโภชนาการ
อาหาร อาหารตองหาม อาหารทดแทน และการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับกับวัย เชน หลักการ และ
วิธีการในการออกกําลังกาย ลักษณะกิจกรรมที่ควรหลีกเลี่ยง เปนตน ซ่ึงในสมุดพกประจําตัวมีสีสรร
สวยงามนาอาน และเด็กสามารถพกพาอานไดทุกที่ ทั้งที่บานและที่โรงเรียน ซ่ึงเปนเคร่ืองมือที่ชวย
ทบทวนความทรงจําของเด็กในเรื่องโรคอวน และตอบขอสงสัยบางอยางในระหวางที่เด็กกลับไปอยู
บานดวย ในเรื่องนี้ ทิศนา แขมมณี (2550: 321) กลาววา ในการจัดกิจกรรมหรือการสอนเพื่อพัฒนา
ความรู ความเขาใจของผูเรียนนั้นสามารถทําได โดยผูสอนเปนผูดําเนินการใหผูเรียนเกิดการเรียนรู
ตามวัตถุประสงคดวยวิธกีารตางๆ ที่แตกตางกันไปซึ่งมีความเหมาะสมกับการพัฒนาความรูในระดับ
ตางๆ อยางไรก็ตามไมมีวิธีสอนใดดีที่สุด ครูควรเลือกใชวิธีการสอนหลายๆวิธี เพ่ือชวยใหผูเรียน
บรรลุวัตุประสงค ซ่ึงโปรแกรมในงานวิจัยคร้ังน้ีเลือกใชวิธีการและเทคนิคที่หลากหลายดังกลาว โดย
เทคนิคเหลาน้ีกอใหเกิดประสบการณในเรื่องโรคอวน การบริโภคอาหาร และการออกกําลังกาย เม่ือ
เกิดประสบการณ สามารถจดจําเร่ืองราวไดแลวเด็กจึงสามารถตีความหรือแปลความหมายจาก
เรื่องราวที่ไดรับได และเม่ือมีโอกาสท่ีจะนําเร่ืองราวที่ผานการแปลความหมายแลวไปใชใน
สถานการณที่แตกตางออกไปได เปนไปตามแนวคิดของบลูม (Bloom. 1979) ที่ไดจัดระบบความรู
ตามจุดมุงหมายทางการศึกษาเปน ดานการรูคิด (Cognitive Domain) เปน 6 ระดับ โดย 3 ระดับ
แรกคือ 1) ความสามารถที่จดจําระลึกไดในสิ่งที่เคยเรียนรูหรือมีประสบการณมาแลว   
2) ความสามารถเขาใจเนื้อเรื่องได โดยแปลความหมาย ตีความ และขยายความเกี่ยวกับสิ่ง และ  
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3) ความสามารถที่จะนําเอาความรู หลักการ แนวคิด วิธีการ ทฤษฎี หรือกฎเกณฑตางๆ ไปใช
สถานการณใหมและสรางสรรค ซ่ึงในโปรแกรมฯ น้ีมีจุดมุงหมายใหเกิดความรูทั้ง 3 ระดับดังกลาว
ไป น่ันคือ การจดจําความเขาใจ และการนําไปใช ซ่ึงเม่ือพิจารณาคาเฉลี่ยของทั้ง 3 ระดับในกลุม
ทดลองระหวางกอนการใชโปรแกรมฯ และหลังการใชโปรแกรมฯ แลวจะเห็นวา คาเฉลี่ยของความรู
ทั้ง 3 ระดับของกลุมทดลองสูงขึ้นหลังจากที่ไดรับโปรแกรมฯ ไปแลว โดยเฉพาะความรูดานการ
จดจําและความเขาใจ สวนดานการนําไปใชน้ันสูงขึ้นเล็กนอย แตไมไดหมายความวาความรูดานการ
นําไปใชไมไดเกิด ซ่ึงพบผลทางตรงขามจากการสัมภาษณผูปกครองวา เด็กในกลุมทดลองสามารถ
นําความรูที่ไดรับจากโปแกรมฯ ไปใชไดในชีวิตจริง โดยสามารถเลือกอาหารรับประทานที่ดีดวย
ตัวเองไดและ บอกกลาวตักเตือนบุคคลแวดลอมไดเม่ือบุคคลเหลาน้ันรับประทานอาหารที่ไมดีตอ
รางกายตามที่เด็กไดเรียนรูมา อยางไรก็ตามการวัดความรูในระดับการนําไปใชน้ันในการวิจัยครั้งนี้
ยังมีความชัดเจนไมมากนัก ซ่ึงผูวิจัยขอนําประเด็นน้ีไปกลาวถึงขอเสนอแนะตอไป 
              ประเด็นที่สอง โปรแกรมฯ ที่สรางมานั้นไมเพ ียงมุงเนนใหเกิดการเรียนรูและการกระตุน
ทางความคิดเทาน้ัน ในโปรแกรมฯ ยังมุงเนนการพัฒนาและการเปลี่ยนแปลงเจตคติตามที่ แมค
ไกวร (McGuire. 1969) ไดอธิบายขั้นตอนของกระบวนการเปลี่ยนแปลงเจตคติ ซ่ึงประกอบดวย
ขั้นตอนตางๆ 5 ขั้นตอน ไดแก ขั้นสรางความสนใจ (Attention)  ขั้นสรางความเขาใจ 
(Comprehension)  ขั้นสรางการยอมรับ (Acceptance) การจดจําการเปลี่ยนเจตคติ (Retention) 
การกระทําตามการชักจูง (Action) ทั้งน้ีการเปลี่ยนเจตคติจากขั้นความสนใจ ความเขาใจ ถึงขั้นการ
เห็นดวยเปนการเปลี่ยนแปลงเจตคติในระดับจิตใจของผูรับ โดยในโปรแกรมฯ มีกิจกรรมที่เร่ิมตน
ดวยการสรางความสนุกสนานจากการเลมเกมเพื่อดึงดูดใหเด็กมีความกระตือรือรนในการเขารวม
กิจกรรมตางๆ เม่ือดึงดูดความสนใจของเด็กไดแลว จึงนําเขาสูกิจกรรมหรือเน้ือหาที่ตองการจะส่ือให
เด็กไดมีความเขาใจมากขึ้น ดวยการใชเทคนิคตางๆ เชน การมีสื่อการสอนท่ีนาสนใจ ชัดเจน และ
ตรงประเด็น มีตัวอยางที่เปนบุคคลจริงมาเลาประสบการณเรื่องโรคอวน รวมทั้งชี้ใหเห็นถึงประโยชน
และโทษของเนื้อหาท่ีตองการจะสอนดวย เชน แสดงใหเห็นถึงประโยชนและโทษของความอวน  
ประโยชนและโทษของการรับประทานอาหารที่ไมถูกสุขลักษณะ ประโยชนและโทษการไมออกกําลัง
กาย โดยการบอกเลาตัวแบบที่เปนบุคคลที่เคยอวนมากอนและมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การออกกําลังกายเชนเดียวกับเด็กกลุมทดลอง และมีพฤติกรรมดังกลาวเร่ือยมาจนกระทั่งปวยเปน
โรคแทรกซอนอ่ืนๆ ตามมาจนกระท่ังเกือบเสียชีวิต การใชนิทานที่สนุกสนานเปนสื่อในการแทรก
ประโยชนและโทษของเน้ือหาท่ีตองการใหเด็กไดรู อีกทั้งยังมีกิจกรรมที่เก่ียวของกับการออกกําลัง
กายดวยการลงมือกระทํา เชน การออกกําลังกายดวยตามวิดีโอที่สนุกสนาน การมีกิจกรรมการ
สาธิตการออกกําลังกายของเด็กตามอุปกรณที่เตรียมมาให ซ่ึงลักษณะการทํากิจกรรมน้ันเปนการทํา
แบบกลุมโดยใหเด็กที่เปนสมาชิกในกลุมรวมกันแสดงความคิดเห็นกันภายในกลุมและนําเสนอตอ
กลุมอ่ืนใหไดเห็นความคิดของตนเอง ใหเด็กคนอ่ืนไดทราบจึงทําใหเด็กเกิดการยอมรับกันเอง  
ซ่ึงชวยใหเด็กมีการเปลี่ยนแปลงเจตคตไิด และยังชวยผลักดันใหเกิดความพรอมในการทําพฤตกิรรม
ตอไป ซ่ึงในเรื่องนี้คลาสแมร และประสาร มาลากุล ณ อยุธยา (กัลยา สุขปะทิว. 2538:34-42)  
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กลาววาการใชกระบวนการกลุม เจตคติน้ันสามารถเปล่ียนแปลงไดงาย โดยอาศัยอิทธิพลของกลุม 
จึงไดมีการสนับสนุนการใชเทคนิคกระบวนการกลุมในเรื่องนี้มาก โดยเฉพาะอยางยิ่งวิธีการอภิปราย
กลุม (Group discussion) เพราะในการอภิปรายกลุมบุคคลมีโอกาสไดมีสวนรวมโดยตรง ไดมีการ
ยอมรับ การตัดสินใจ และการผูกพันรวมกัน ซ่ึงลักษณะเหลาน้ีเปนตัวประกอบสําคัญในการสราง
หรือเปลี่ยนเจตคติ  
             ดังน้ันผลการวิเคราะหที่พบจึงสนับสนุนสมมติฐานท่ีวา ความรู เ ก่ียวกับโรคอวน         
เจตคติตอพฤติกรรมการบริโคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ที่เหมาะสมของกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน  สูงกวากอนไดรับโปรแกรมฯ และสูงกวากลุมควบคุมเน่ืองจาก
กลุมควบคุมไมไดรับโปรแกรมฯ ดังกลาวซ่ึงโปรแกรมที่กลุมควบคุมไดรับคือ โปรแกรมการรักษา
ตามปกติของโรงพยาบาล โดยลักษณะการรักษาของโรงพยาบาลนั้นเปนลักษณะของการนั่งพูดคุย
กับแพทยเก่ียวกับอาการและปญหาที่พบหลังจากที่ไดรับคําแนะนําไปครั้งกอน หลังจากนั้น แพทย
จะชวยเหลือใหคะแนะนํา พรอมกับใหความรูเก่ียวกับโรคอวน การบริโภคอาหารและการออกกําลัง
กายแกเด็กและผูปกครองตามธรรมชาติของอาการและปญหาที่พบเปนรายๆไป ซ่ึงเปนการแกไข
ปญหารวมกับเด็กและผูปกครอง เพ่ือแกไขปญหาที่เกิดขึ้นซึ่งเกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการออกกําลังกายของเด็ก พรอมทั้งใหกําลังใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทั้งเด็กและ
ผูปกครองตอไป สวนระยะเวลาในการพบแพทยแตละครั้ง ขั้นตอนการพบแพทยดังกลาวขางตนนั้น
ใชระยะเวลาไมเกิน 10 นาทีตอเด็ก 1 ราย ขึ้นอยูกับความมากนอยของอาการและปญหาที่พบ  
ซ่ึงลักษณะของโปรแกรมการรักษาของแพทยที่กลุมควบคุมไดรับน้ันทําใหความรูเก่ียวกับโรคอวน 
เจตคติตอพฤติกรรมการบริโคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ที่เหมาะสมของกลุมควบคุมแตกตางจากกลุมทดลอง 
             จากการคนควางานวิจัยที่ผานมาพบวา งานวิจัยในลักษณะของการแกไขและปองกันใน
โรงพยาบาลหรือศึกษาในเชิงคลินิคของเด็กอวนมีคอนขางจํากัด โดยเฉพาะอยางยิ่งการนําปจจัย
ภายในตัวบุคคล คือ ความรู และเจตคติเขามาศึกษา ซ่ึงสวนใหญเปนการศึกษาเด็กอวนในโรงเรียน
มากกวา แตการวิจัยครั้งนี้ไดสรางโปรแกรมฯ อันนําไปสูการเปลี่ยนแปลงความรูเก่ียวกับโรคอวน
และการพัฒนาหรือสรางเจตคติตอพฤติกรรมกรรการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และเจตคติ
ตอการออกกําลังกายที่เหมาะสม ของเด็กที่เขารับการรักษาในโรงพยาบาล อันเกิดจากตัวเด็กเอง
และไดรับการชวยเหลือจากผูปกครอง อยางไรก็ตามการศึกษาเด็กอวนในโรงเรียนนั้นนักวิชาการที่
ไดศึกษาปจจัยสวนบุคคล อันไดแกความรู และเจตคติมาศึกษาคือ การศึกษาของเกศแกว สอนดี 
(2548) ศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตแนวคิดการควบคุมตนเองในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพื่อลดนํ้าหนักของนักเรียนที่มีนํ้าหนักเกิน
มาตรฐานชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 โรงเรียนประถมศึกษา สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา เขต 1 
จังหวัดสระบุรี จํานวน 97 คน แบงเปนกลุมทดลอง 47 คน และกลุมควบคุม 50 คน รูปแบบของ
โปรแกรมสุขศึกษาโดยใชเทคนิคการ 1) การควบคุมสิ่งเรา มีกิจกรรมใหความรู  กิจกรรมการ
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ควบคุมอาหาร และกิจกรรมควบคุมการออกกําลังกาย 2) การควบคุมผลกรรม โดยมีกิจกรรมพันธะ
สัญญา การเสริมแรงและการลงโทษ การบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย 
และการเลือกทํากิจกรรมการออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง ผลการศึกษาพบวา ภายหลัง
ไดรับโปรแกรมสุขศึกษากลุมทดลองมีความรู เจตคติ และพฤติกรรมเก่ียวกับการบริโภคอาหารและ
การออกกําลังกายเพื่อลดน้ําหนัก และน้ําหนักตัวดีกวากอนไดรับโปรแกรมสุขศึกษาอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ เชนเดียวกับที่พัชรี ดวงจันทร (Patcharee Dungchan. 2010)ไดทําการศึกษาประสิทธิผล
ของโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ประยุกตใชแนวคิดการควบคุมตนเอง การรับรูความสามารถ
ของตนเอง และการแปลงเจตนาสูการกระทํา เพ่ือปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิต พฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง และดัชนีมวลกาย ในเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษา 
กรุงเทพมหานคร และมีการสอดแทรกแนวคิดเร่ืองของความรูเขาไปในโปรแกรมดวยซึ่งแนวคิด
เก่ียวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 น้ันประกอบดวยกิจกรรมในการบรรยาย การตั้งคําถาม  
การนําเสนอกรณีศึกษา การเลนเกม และการอภิปรายกลุมยอย รวมไปถึงกิจกรรมการฝกซอมและ
ลงมือปฏิบัติจริงทั้งรายบุคคลและรายกลุม การฝกคิดเปนรายบุคคลและรายกลุม และการนํา
ประสบการณเดิมของนักเรียนมาเปนขอมูลยอนกลับเชนกัน พบขอมูลที่สําคัญคือ ภายหลังไดรับ
โปรแกรมกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยของความรูเก่ียวกับโรคอวน เพ่ิมขึ้นจากกอนการทดลอง อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากน้ียังพบวาภายหลังไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารตามดวยโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง กลุมตัวอยางในโรงเรียน A 
มีคะแนนเฉลี่ยความรูเก่ียวกับโรคอวนและพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเฉลี่ยภายหลังไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเพียงอยางเดียว สวนกลุมตัวอยางในโรงเรียน B ซ่ึงไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลังตามดวยโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พบวามีเพียง
คะแนนเฉลี่ยความรูเก่ียวกับโรคอวนที่เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน
เฉลี่ยภายหลังไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกําลังเพียงอยางเดียว ซ่ึงใน
เรื่องนี้ พัชรี ดวงจันทร (2553; 2010) อธิบายไววาความรู ถือไดวาเปนตัวแปรดานการรูคิด 
(Cognitive Domain) การที่ผลการวิจัยน้ีพบวา ความรูเก่ียวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 ของ
กลุมทดลองภายหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองและสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ อาจเน่ืองมาจากเหตุผล คือ 1) ในโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
มีการจัดกิจกรรมที่มุงพัฒนาดานการรูคิดของนักเรียนในกลุมทดลอง กลาวคือ มีกิจกรรมในการบรรยาย 
การตั้งคําถาม การนําเสนอกรณีศึกษา และการอภิปรายกลุมยอย เพ่ือใหนักเรียนสามารถจดจําและ
เขาใจเกี่ยวกับความหมาย ความเช่ือมโยงระหวางโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 ปจจัยเสี่ยง ผลเสีย 
แนวทางการปองกันทั้งวิธีการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย รวมทั้งความสําคัญของการปองกัน
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ดังนั้นเม่ือทดสอบความรูภายหลังไดรับโปรแกรม ซ่ึงเปนคําถามที่วัด
ความสามารถในการจดจําและเขาใจขอมูลดังกลาว จึงทําใหกลุมทดลองมีคะแนนสอบภายหลังการ
ทดลองสูงกวากอนการทดลองและสูงกวากลุมควบคุมซ่ึงไมไดรับโปรแกรม และดวยการจัดกิจกรรม
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ที่ มี บรรยากาศ รูปแบบกิจกรรมที่สนุกสนานในโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรู
ความสามารถของตนเอง อาจทําใหนักเรียนในกลุมทดลองมีเจตคติที่ดีตอการบริโภคอาหาร และเจต
คติที่ดีตอการเคลื่อนไหวออกกําลังโดยจากการสังเกตและการตอบแบบสอบถามในภาพรวมของ
นักเรียน พบวานักเรียนมีความพึงพอใจ รูสึกสนุกกับกิจกรรม และอยากใหมีกิจกรรมเชนนี้อีก และ
ขอมูลจากแบบสอบถามของผูปกครอง พบวานักเรียนชอบออกกําลังกายมากขึ้น และไดสมัครเปน
นักกีฬาของโรงเรียน รวมทั้งไปสมัครเรียนกีฬาเพ่ิมเติมซ่ึงพัชรี ดวงจันทร (2553)ไดสรุปเพ่ิมเติมวา 
รูปแบบกิจกรรมที่สนุกสนานในโปรแกรม ซ่ึงเปนองคประกอบดานอารมณความรูสึกของเจตคติตอ
พฤติกรรมน้ันสงผลทั้งทางตรงตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารและทางออมโดยผานเจตนาในการ
บริโภคอาหาร ดังน้ัน เน่ืองจากอารมณความรูสึก (Affective beliefs) มีอิทธิพลทั้งทางตรงตอ
พฤติกรรมและทางออมผานเจตนาการในการกระทําพฤติกรรม ดังนั้น เพ่ือใหเด็กที่เสี่ยงตอโรคอวน
และเปนโรคอวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังมากขึ้น จึงควรออกแบบ
โปรแกรมโดยจัดกิจกรรมที่คํานึงถึงแงมุมดานอารมณความรูสึกของเด็ก กลาวคือ การสราง
บรรยากาศที่ผอนคลาย ใชสื่อการสอนที่นาสนใจกระตุนการรับรูของนักเรียน และจัดรูปแบบกิจกรรม
ที่สรางความสนุกสนาน ใชการเลนเกมทั้งเกมในขั้นนําสูบทเรียนและเกมการเรียนรู เลือกทํากิจกรรม
ที่เด็กชอบ และสงเสริมใหเด็กไดมีสวนรวมในการเรียนรูดวยตนเอง   
             แมวาการศึกษาขางตนทั้ง 2 เร่ือง จะมีการใชแนวคิดและทฤษฎีที่ศึกษาทั้งความเหมือน
และความแตกตางนั่นคือ การศึกษาของเกศแกว สอนดี เปนการประยุกตแนวคิดการควบคุมตนเอง
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กอวนในโรงเรียนโดยใชแนวทาง 1) การควบคุมสิ่งเรา   
2) การควบคุมผลกรรม สวนการศึกษาของ พัชรี ดวงจันทร เปนการประยุกตใชแนวคิดการควบคุม
ตนเองโดยใชแนวทาง 1) การควบคุมสิ่งเรา  2) การเตือนตนเอง และไดศึกษาสิ่งที่แตกตางจาก
การศึกษาของเกศแกว สอนดี คือ การประยุกตใชแนวคิด การรับรูความสามารถของตนเอง และการ
แปลงเจตนาสูการกระทํา เพ่ิมเขามาเพ่ือปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรมและดัชนี
มวลกายของเด็กอวนในโรงเรียนดวย แมวาการศึกษาทั้ง 2 ชิ้นใชแนวคิดที่เหมือนกันและตางกัน  
แตผลที่พบสําหรับตัวแปรทางจิตหรือปจจัยสวนบุคคลในเรื่องของ ความรูและเจตคติ กลับพบวามี
ความสอดคลองกัน คือโปรแกรมทั้ง 2 สามารถเพิ่มความรู และสรางเจตคติที่ดีตอพฤติกรรมได  
ทั้งน้ีการศึกษาทั้ง 2 ชิ้นไดใชหลักการสรางกิจกรรมที่คลายคลึงกันนั่นคือ กิจกรรมตางๆท่ีสราง
ขึ้นมาในโปรแกรมเปนกิจกรรมเพ่ือเพ่ิมความรูเรื่องโรคอวน โรคเบาหวาน  รวมทั้งสรางบรรยากาศที่
สนุกสนาน เพ่ือใหเกิดการพัฒนาเจตคติที่ดีตอพฤติกรรมไดหลังจากที่ไดรับโปรแกรมไปแลว โดยใช
รูปแบบของกิจกรรมมีความหลากหลาย  มีความนาสนใจและเหมาะสมกับวัยของเ ด็ก   
ซ่ึงในโปรแกรมฯ คร้ังนี้ใชหลักการดังกลาวดวยเชนกัน แมวาจะมีความแตกตางกันในรายละเอียดก็
ตาม แตกิจกรรมที่อยูในโปรแกรมฯ มีเปาหมายในการเปลี่ยนแปลงความรู และเจตคติตอพฤติกรรม 
ดังนั้นโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กที่เปนโรคอวน จึงเปนทางอีก
ทางเลือกหน่ึงสําหรับการนําไปใชเพ่ือการแกไขและปองกันโรคอวนในเด็กได โดยเฉพาะการรักษา
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และปองกันในเชิงคลินิก ซ่ึงกิจกรรมในโปรแกรมฯ กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงความรู พัฒนาและ
สรางเจตคติตอพฤติกรรมที่พึงประสงค  

    วัตถุประสงคการวิจัยขอที่ 2 เพ่ือศึกษาผลลัพธทางพฤติกรรม ไดแก พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของกลุมทดลอง  
ในระยะเสนฐาน ระยะทดลองใชโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และ
ระยะติดตาม และของกลุมทดลองกับกลุมควบคุม 

    สมมติฐานในขอที่ 2  ผลลัพธทางพฤติกรรม ไดแก พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยาง
ถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรม
ทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน  ดีกวากอนไดรับ
โปรแกรม และดีกวากลุมควบคุมโดยมีสมมติฐานยอยคือ 1) ในกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมทาง
พฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน จะมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมในระยะทดลองและระยะ
ติดตามดีกวาระยะเสนฐาน 2) กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน จะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ 
และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมดีกวากลุมควบคุมทั้งระยะทดลองและระยะติดตาม 

    ขอสรุปที่ไดพบวา  ผลลัพธทางพฤติกรรม ไดแก พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมทาง
พฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน  ดีกวากอนไดรับโปรแกรม 
แตไมแตกตางจากกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สรุปไดตามสมมติฐานยอยไดวา  
1) ในกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่
เปนโรคอวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เหมาะสมในระยะทดลองดีกวาระยะเสนฐาน  และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ
และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมในระยะติดตามดีกวาระยะเสนฐาน  อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ  และ 2) กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ของเด็กที่เปนโรคอวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะดีกวากลุมควบคุมในระยะ
ทดลอง แตมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะไมแตกตางจากกลุมควบคุมในระยะ
ติดตาม  สวนพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมนั้นไมแตกตางจากกลุมควบคุมทั้งระยะทดลอง
และระยะติดตาม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติขอสรุปที่พบน้ันเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไวบางสวน 
ดังน้ันผูวิจัยขอเสนอการอภิปรายเปน 2 ประเด็นดังน้ี 

2.1 ในกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรม
การออกกําลังกายที่เหมาะสมในระยะทดลองดีกวาระยะเสนฐาน  และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
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อยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมในระยะติดตามดีกวาระยะเสนฐาน  
ซ่ึงในสวนนี้ แยกการอภิปรายยอยเปน 2 ขอ ดังรายละเอียดตอไปน้ี 

2.1.1 ในกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมในระยะทดลองดีกวาระยะเสนฐาน ผลจากการวิเคราะหสรุป
ไดวาสนับสนุนสมมติฐานนี้ดวยเหตุผลที่วา  1) โปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน ประกอบดวยกิจกรรมตางๆ ที่มีความสนุกสนาน นาสนใจทําให
บรรยากาศของการทํากิจกรรมไมนาเบื่อ อีกทั้งลักษณะกิจกรรมเปนกิจกรรมกลุมซึ่งเนนการ
แสดงออกรวมกันของสมาชิกภายในกลุมดวยกันเอง สอดแทรกเนื้อหาสาระท่ีมีประโยชนสําหรับเด็ก 
ซ่ึงสิ่งเหลาน้ีกอใหเกิดการกระตุนทางความคิด และเกิดความรูสึกที่ดีตอการเขารวมโปรแกรม เม่ือ
เปนเชนน้ีพฤติกรรมที่พึงประสงคน่ันคือพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและ
พฤติกรรมการออกกําลังกายจึงเกิดขึ้น  ซ่ึงอธิบายไดดวยหลักแหงพฤติกรรม  ที่  คาลิช  
(ประทีบ จินง่ี.มปป อางอิงจาก Kalish. 1081) กลาววา เปนหลักการที่ครอบคลุมทั้งแนวคิดของ
ทฤษฎีการเรียนรู การวางเง่ือนไข และแนวคิดทางจิตวิทยาตางๆที่เก่ียวของกับพฤติกรรมของ
มนุษยเขามาประยุกตใช ซ่ึงฐานความเชื่อวา ความรูสึก (Feeling) ความรูคิด (Cognitive) และ
พฤติกรรม (Behavior) มีผลซึ่งกันและกัน โดย 1) เปลี่ยนที่พฤติกรรมโดยตรงใชหลักการเรียนรูการ
วางเง่ือนไข กรณีควบคุมสภาพแวดลอมได 2) เปลี่ยนที่ความรูสึกแลวสงผลไปเปลี่ยนที่พฤติกรรม 
และ 3) เปลี่ยนที่ความรูคิดแลวสงผลไปเปลี่ยนที่พฤติกรรม ซ่ึงกรณีที่ 2) และ 3) ใชในกรณีที่ไม
สามารถควบคุมสภาพแวดลอมได ซ่ึงในการศึกษาครั้งน้ีความรูคิดและความรูสึก คือ ความรูเก่ียวกับ
โรคอวน  เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยงถูกสุขลักษณะและเจตคติตอพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เหมาะสม  2) นอกจากนี้ในโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวนมีการใชกระบวนการของการควบคุมตนเอง (Self-control) มาฝก
เพ่ือใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารใหถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เหมาะสมมากขึ้น ซ่ึงการใชกระบวนการดังกลาวมีขั้นตอนที่ชัดเจน และเด็กทําการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรมของตนเองดวยการกําหนดพฤติกรรมที่ตองการจะปรับเปลี่ยนที่ชัดเจนสามารถ
วัดได เชน การรับประทานอาหารประเภทแปง เชน ขาวจํานวน 6 ทัพพีตอวัน การออกกําลังกาย
ดวยการวิ่งรอบหมูบาน 4 รอบตอวัน เปนตน มีการสังเกตพฤติกรรมและบันทึกพฤติกรรมของ
ตนเอง ซ่ึงชวยใหเด็กไดทําพฤติกรรมเปาหมายหรือไม ซ่ึงชวยใหเด็กประเมินไดวาควรใหการ
เสริมแรงโดยการใหผูปกครองติดสติ๊กเกอรสีใดใหตนเอง หากทําไดตามเปาหมายจะไดสติ๊กเกอรสีที่
สะทอนถึงความสําเร็จ ซ่ึงสติ๊กเกอรสีน้ันทําหนาที่เสมือนรางวัลหรือสิ่งเสริมแรงทางบวกใหเด็กทํา
พฤติกรรมตามเปาหมายตอไปอีก โดยกระบวนที่ใชกับเด็กน้ันเปนกระบวนการควบคุมตนเองที่ สมโภชน 
เอ่ียมสุภาษิต (2550) และแบนดูรา (Boeree . 2006 cited Bandura. 1963, 1973, 1977, 1986,)  
เสนอวา ดําเนินการในลักษณะเดียวกับวิธีการปรับพฤติกรรมวิธีอ่ืนๆ น่ันคือ เริ่มตนจากการสํารวจ
พฤติกรรม วิเคราะหพฤติกรรม  กําหนดพฤติกรรมเปาหมาย  การดําเนินการตามแผนการ
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ดําเนินการ สํารวจและกําหนดตัวเสริมแรงและการลงโทษ  และบันทึกพฤติกรรมทั้งกอนดําเนินการ 
ระหวางดําเนินการ และหลังดําเนินการ แตความแตกตางน้ันอยูที่วาขั้นตอนเหลาน้ันผูที่ดําเนินการ
คือผูที่เขารับการบําบัดจะดําเนินการเอง ซ่ึงโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวนที่สรางขึ้นนี้ ดําเนินการตามกระบวนการของการควบคุมตนเองใน
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ประกอบดวย  การตั้ ง เปาหมายของพฤติกรรมดวยตนเอง        
(Goal Setting) เปาหมายน้ีจะเปนเกณฑที่เชื่อมโยงไปถึงการเสริมแรงตนเองที่จะกําหนดใหตนเอง
ทราบวา บุคคลจะตองกระทําพฤติกรรมในปริมาณเทาไหรจึงจะไดรับการเสริมแรง การตั้งเปาหมาย
น้ีจึงมีลักษณะเปนการกําหนดเง่ือนไขการเสริมแรงดวยตนเอง นอกจากการตั้งเปาหมายแลวบุคคล
จําเปนจะตองทราบเสียกอนวา ตนเองกําลังกระทําพฤติกรรมเปาหมายที่ตั้งไวหรือไม ดังน้ันจึงตองมี
การเตือนตนเอง (Self-Monitoring) รวมอยูดวยซึ่งการเตือนตนเองประกอบดวยการสังเกต
พฤติกรรมตนเอง (Self-Observation) และการบันทึกพฤติกรรมตนเอง (Self-Recording)  
การสังเกตตนเองจะชวยใหบุคคลสามารถพิจารณาไดวา พฤติกรรมเปาหมายเกิดขึ้นหรือไม  
การบันทึกพฤติกรรมดวยตนเองจะชวยใหบุคคลทราบทิศทางของพฤติกรรม และเปนขอมูลสําหรับ
การประเมินพฤติกรรมตนเอง (Self-Evaluation) วาพฤติกรรมเปาหมายเกิดขึ้นตรงตามเกณฑที่จะ
ใหการเสริมแรงหรือไมและเม่ือบุคคลสามารถกระทําพฤติกรรมตามเกณฑที่กําหนดไว จึงเสริมแรง
ตนเอง (Self-Reinforcement) เม่ือเด็กในกลุมทดลองไดทําการฝกการควบคุมตนเองในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะจึงทําใหเด็กกลุมทดลองมีพฤติกรรม
ดังกลาวในระยะทดลองดีขึ้นกวาระยะเสนฐาน หรือดีขึ้นกวากอนการไดรับโปรแกรมฯ และ 3) บุคคล
รอบขางอันไดแก ผูปกครอง ใหกับชวยเหลือและสนับสนุนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กในดาน
ตางๆ ทั้งดานขอมูลขาวสาร ดานสิ่งของและแรงงานและดานจิตใจ เม่ือเปนเชนนี้พฤติกรรมที่ 
พึงประสงคน่ันคือพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ที่เหมาะสมจึงเกิดขึ้น ซ่ึงการชวยเหลือและสนับสนุนของผูปกครองนั้นถือเปนปจจัยแทรกซอนที่เขา
มามีสวนทําใหเด็กมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรม
การออกกําลังกายที่เหมาะสมข้ึนในระยะทดลอง โดยในประเด็นนี้ผูวิจัยจะกลาวถึงในขอเสนอแนะ
สําหรับการศึกษาครั้งตอไป 

2.1.2 ในกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมในระยะติดตามดีกวาระยะเสนฐาน ซ่ึงผลสรุปในเรื่องที่
เปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว ที่เปนเชนนี้เน่ืองจาก 1) โปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวนที่สรางขึ้นมานั้น มีความตองการที่จะปรับพฤติกรรมให
เด็กมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม
ใหเกิดขึ้นและคงทนถาวรมากที่สุด ดังนั้นโปรแกรมจึงถูกสรางขึ้นมาเพ่ือใหบรรลุวัตถุประสงค
ดังกลาว โดยใหเด็กกลุมทดลองไดลงมือปฏิบัติปรับพฤติกรรมดังกลาวทั้ง 2 พฤติกรรมดวยตนเอง
ตั้งแตการตั้งเปาหมายของพฤติกรรม  การเตือนตนเองดวยการสังเกตพฤติกรรมตนเองและการ
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บันทึกพฤติกรรมตนเอง การประเมินพฤติกรรมตนเอง รวมทั้งเสริมแรงตนเอง ซ่ึงหลักการดังกลาว
เปนไปตามหลักแหงพฤติกรรม ที่กลาวไปแลวในขอขางตน  ดังน้ันเม่ือกลุมทดลองไดรับโปรแกรม
ตลอดระยะเวลา 5 สัปดาห (ชวงการทดลอง) ภายหลังจากที่ถอดถอนโปรแกรมออกและติดตามผล
การทดลองไประยะหนึ่งพบวาพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะยังคงอยู แมวา
ปริมาณพลังงานที่เด็กบริโภคเขาไปเพ่ิมขึ้นจากระยะเสนฐานเพียงเล็กนอยแตยังคงไมเพ่ิมมากไป
กวาระยะเสนฐาน เปนเพราะเด็กในกลุมทดลองมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตัวเอง ซ่ึงเกิดขึ้นระยะ
ทดลองและตอเน่ืองมาถึงระยะติดตามซึ่งเปนผลพลอยไดจากระยะทดลอง 2) สิ่งแวดลอมรอบตัวเด็ก
โดยเฉพาะผูปกครองน้ันไดเขามามีสวนชวยใหพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของ
เด็กยังคงอยูในระดับที่ดี โดยผลจากการสนทนากลุมจากผูปกครอง พบวา ในขณะที่เด็กกลุมทดลอง
เขารับโปรแกรมและทําการปรับพฤติกรรมการบริโภค ตัวของผูปกครองมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ดังกลาวตามไปดวย กลาวคือ เม่ือเด็กและผูปกครองรับประทานอาหารรวมกันผูปกครองตอง
จัดเตรียมอาหารที่ถูกสุขลักษณะใหเด็กไดรับประทาน และผูปกครองเองตองรับประทานอาหาร
ดังกลาวดวย และหากจะรับประทานอาหารเพ่ิมหรือรับประทานอาหารที่เสี่ยงตอความอวน เด็กจะ
ตักเตือนและบอกกลาวผูปกครอง ดังน้ันผูปกครองจึงตองหักหามตนเอง โดยไมเปนแบบอยางที่ไมดี
ใหกับเด็ก เม่ือเปนเชนนี้ตลอดระยะเวลา 5 สัปดาห (ชวงการทดลอง) จึงพบวาพฤติกรรมที่
เปลี่ยนไปของผูปกครองมีผลกับพฤติกรรมที่เปลี่ยนไปของเด็กดวย เม่ือสิ้นสุดระยะการทดลองแลว 
พฤติกรรมดังกลาวยังคงอยู ทั้งน้ีผูปกครองใหขอมูลวา ตนเองพึงพอใจเนื่องจากนํ้าหนักของตนเอง
ลดลงไปดวย และมองวาเด็กมีความระมัดระวังการบริโภคอาหารของตนเองมากขึ้นและมีความ
ระมัดระวังตอเน่ืองมาถึงระยะติดตาม ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผูปกครองนั้นถือเปนปจจัย
แทรกซอนที่เขามามีสวนทําใหพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กเปลี่ยนไปใน
ระยะทดลองและยังคงอยูมาถึงระยะติดตาม โดยในประเด็นนี้ผูวิจัยจะกลาวถึงในขอเสนอแนะสําหรับ
การศึกษาครั้งตอไป และ 3) เหตุผลประการสุดทายที่ทําใหพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กยังคงอยูเปนผลมาจากการที่เด็กได
บันทึกการรับประทานอาหารของตนเองในแตละวัน ซ่ึงการบันทึกดังกลาวแมวาเปนการเก็บขอมูล
ทางพฤติกรรม แตการบันทึกดังกลาวอาจมีผลตอพฤติกรรมเน่ืองจาก การบันทึกการรับประทาน
อาหารและการออกกําลังกายประจําวัน เปนสวนหนึ่งของการเตือนตนเอง (Self-Monitoring) แมวา
การบันทึกดังกลาวจะถูกมองในฐานะของเครื่องมือในการรวบรวมขอมูลทางพฤติกรรม แตในทาง
ปฏิบัติแลวการบันทึกดังกลาวกลับเปนสวนหนึ่งของการเตือนตนเองที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ ซ่ึง
สงผลตอความคิดและความรูสึกของเด็กโดยผูปกครองใหขอมูลวา ในสัปดาหที่เสร็จโปรแกรมแลว 
เด็กไดนําบันทึกการรับประทานอาหารประจําวันของตนเองมาลองคํานวณดู จากคูมือหรือสมุดพกใน
การคํานวณปริมาณพลังงานอาหารที่นําเขารางกายที่เด็กไดรับเม่ือเขารับโปรแกรมฯ ซ่ึงหากวันใดที่
มีตัวเลขของปริมาณพลังงานมากเด็กจะมาพูดคุยใหผูปกครองฟง จากเหตุผลที่กลาวไปนั้นจึงทําให
เด็กในกลุมทดลองมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลัง
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กายท่ีเหมาะสมในระยะติดตามซ่ึงเปนระยะยุติการใหโปรแกรมฯ ดีกวาระยะเสนฐานซึ่งเปนระยะ
กอนเขารับโปรแกรมฯ  

จากการศึกษาครั้งน้ีผูวิจัยไดศึกษางานวิจัยกอนหนาน้ีและพบวา การศึกษา
กับเด็กอวนในเชิงคลินิกมีคอนขางจํากัด และใชแนวคิด และทฤษฎีที่แตกตางออกไปจากการศึกษา
คร้ังนี้ แตพบงานวิจัยที่ศึกษาโดยใชแนวคิดการควบคุมตนเองเหมือนกันงานวิจัยที่ศึกษาในระดับ
โรงเรียนของ เกศแกว สอนดี (2548) ศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตแนวคิดการ
ควบคุมตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพ่ือลดน้ําหนัก
ของนักเรียนที่มีนํ้าหนักเกินมาตรฐานชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 โรงเรียนประถมศึกษา สังกัด
สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา เขต 1 จังหวัดสระบุรี โดยศึกษากับกลุมทดลอง 47 คน และกลุม
ควบคุม 50 คน ระยะเวลาใหโปรแกรมสุขศึกษา 8 สัปดาห รูปแบบของโปรแกรมสุขศึกษาโดยใช
เทคนิคการ 1) การควบคุมสิ่งเรา มีกิจกรรมใหความรู  กิจกรรมการควบคุมอาหาร และกิจกรรม
ควบคมุการออกกําลังกาย 2) การควบคุมผลกรรม โดยมีกิจกรรมพันธะสัญญา การเสริมแรงและการ
ลงโทษ การบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย และการเลือกทํากิจกรรมการ
ออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง ผลการศึกษาพบวา ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษากลุม
ทดลองมีความรู เจตคติ และพฤติกรรมเก่ียวกับการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพ่ือลด
นํ้าหนัก และน้ําหนักตัวดีกวากอนไดรับโปรแกรมสุขศึกษาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และการศึกษา
ของพัชรี ดวงจันทร (2553) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรู
ความสามารถของตนเองเพื่อการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัวแปรทาง
กายภาพ ในเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 และ 5 ที่มีความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 
2 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคําแหง กรุงเทพมหานคร  ลักษณะของโปรแกรมประกอบดวย
กิจกรรมการบรรยาย การตั้งคําถาม การนําเสนอกรณีศึกษา การเลนเกม การอภิปรายกลุมยอย โดยใช
แนวคิดการรับรูความสามารถของตนเองไดแก การสรางประสบการณที่ประสบความสําเร็จ การใชตัว
แบบ และการใชคําพูดชักจูง ในหองเรียน 7 คร้ังและใชแนวคิดการควบคุมตนเอง ไดแก การควบคุม
สิ่งเรา  การเตือนตนเอง โดยใหนักเรียนดําเนินการควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหารและการ
เคลื่อนไหวออกกําลังดวยตนเองในชีวิตประจําวัน จํานวน 2 สัปดาห  สวนกลุมควบคุมไมไดรับ
โปรแกรม ผลการศึกษาพบวา ภายหลังการทดลอง ในกลุมทดลอง ความรูเก่ียวกับโรคอวนและ
เบาหวานชนิดที่ 2 การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การรับรูการควบคุมพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวออกกําลัง และพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังเพ่ิมขึ้นจากกอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 

แมวาการศึกษาขางตนทั้ง 2 เร่ือง จะมีการใชแนวคิดการควบคุมตนเองใน
การศึกษาเหมือนกัน แตความแตกตางน้ัน คือการศึกษาของเกศแกว สอนดี เปนการประยุกต
แนวคิดการควบคุมตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กอวนในโรงเรียนโดยใชแนวทาง  
1) การควบคุมสิ่งเรา  2) การควบคุมผลกรรม สวนการศึกษาของ พัชรี ดวงจันทร เปนการ
ประยุกตใชแนวคิดการควบคุมตนเองโดยใชแนวทาง 1) การควบคุมสิ่งเรา  2) การเตือนตนเอง 
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รวมทั้งพัชรี ดวงจันทรไดศึกษาสิ่งที่แตกตางจากการศึกษาของเกศแกว สอนดี คือ การประยุกตใช
แนวคิด การรับรูความสามารถของตนเอง เพ่ิมเขามาเพ่ือปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิต ตัวแปรทาง
พฤติกรรมและดัชนีมวลกายของเด็กอวนในโรงเรียนดวย เม่ือการศึกษาทั้ง 2 ชิ้นใชแนวคิดที่มี
บางสวนมีความเหมือนกันและบางสวนแตกตางกัน แตผลที่พบสําหรับตัวแปรทางพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น สําหรับโปรแกรมที่
สรางขึ้นในการวิจัยครั้งน้ีไดใชแนวคิดการควบคุมตนเอง โดยใชแนวทางการควบคุมผลกรรม  
(Self-Presented Consequence) เพียงแนวทางเดียว แตใชเทคนิคยอยคือ การตั้งเปาหมาย  
(Goal Setting)  การเตือนตนเอง (Self-Monitoring) การประเมินตนเอง (Self-Evaluation)  
การเสริมแรงและการลงโทษตนเอง (Self-Reinforcement; & Self-Punishment)  ซ่ึงการใชแนวทาง
และเทคนิคดังกลาวมีความแตกตางจากการศึกษาทัง้ 2 เรื่องขางตน แตผลที่พบมีความคลายคลึงกัน
น่ันคือ ในระยะทดลองใชโปรแกรมฯ เด็กในกลุมทดลองมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมเพิ่มขึ้นจากระยะเสนฐาน และสิ่งที่พบ
แตกตางออกไปก็คือ ในระยะติดตามพฤติกรรมดังกลาวทั้ง 2 พฤติกรรมของเด็กกลุมทดลองสูงกวา
ระยะเสนฐาน แสดงวาพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลัง
กายท่ีเหมาะสมของเด็กกลุมทดลองยังคงอยู แมจะยุติการใหโปรแกรมฯ แลวก็ตาม โดยจากการ
วิเคราะหความสัมพันธของพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะในระยะทดลองและระยะ
เสนฐานของเด็กกลุมทดลองพบวา พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะการทดลอง
มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระยะติดตาม ซ่ึงเปน
ความสัมพันธที่มีขนาดใหญ ซ่ึงแสดงวา เด็กในกลุมทดลองที่มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะระยะการทดลองสูงขึ้นในระยะติดตามเด็กก็จะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะระยะการทดลองสูงขึ้นดวย เชนเดียวกับ พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม  
ที่พบวาพฤติกรรมการออกกําลังกายระยะการทดลองมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออก
กําลังกายระยะติดตาม ซ่ึงเปนความสัมพันธที่มีขนาดใหญ ซ่ึงแสดงวา เด็กในกลุมทดลองที่มี
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะการทดลองสูงขึ้นในระยะติดตามเด็กก็จะมีพฤติกรรม
การออกกําลังกายที่เหมาะสมระยะการทดลองสูงขึ้นดวย ซ่ึงขอคนพบนี้เปนขอคนพบที่สําคัญและ
เปนความแตกตางจากงานวิจัยทั้ง 2 เรื่องขางตน เน่ืองจากการใชแนวคิดการควบคุมตนเองนั่นมี
จุดมุงหมายอยางหน่ึงที่สําคัญคือการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปสูพฤติกรรมที่พึงประสงคและใหมี
ความคงทนถาวร ซ่ึงการใชโปรแกรมฯ ในการวิจัยคร้ังนี้เปนไปตามจุดมุงหมายของแนวคิดการ
ควบคุมตนเองไดในระดับหน่ึง ดังน้ันโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กที่เปน
โรคอวน จึงเปนทางเลือกที่นาสนใจในการนําไปใชเพ่ือการแกไขและปองกันโรคอวนในเด็กได 
โดยเฉพาะการรักษาและปองกันในเชิงคลนิิก ซ่ึงการใชแนวคิดการควบคุมตนเองโดยดําเนินการตาม
แนวทางการควบคุมผลกรรมในโปรแกรมฯ กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงและการคงอยูของพฤติกรรม
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การบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กในระหวางการไดรับ
โปรแกรมและหลังจากที่ถอดถอนโปรแกรมออกไปแลว  
  โดยสรุปแลวโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็ก
ที่เปนโรคอวน ประกอบดวยกิจกรรมตางๆ ที่มีความสนุกสนาน นาสนใจทําใหบรรยากาศของการทํา
กิจกรรมไมนาเบื่อ อีกทั้งลักษณะกิจกรรมเปนแบบกิจกรรมกลุมซ่ึงเนนการแสดงออกรวมกันของ
สมาชิกภายในกลุมดวยกันเอง สอดแทรกเน้ือหาสาระที่มีประโยชนสําหรับเด็ก ซ่ึงสิ่งเหลาน้ี
กอใหเกิดการกระตุนทางความคิด และเกิดความรูสึกที่ดีตอการเขารวมโปรแกรม เม่ือเปนเชนนี้
พฤติกรรมที่พึงประสงคน่ันคือพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายจึงเกิดขึ้น ประกอบกับโปรแกรมฯ ดังกลาว ถูกออกแบบโดยใชกระบวนการของการ
ควบคุมตนเอง (Self-control) มาฝกเพ่ือใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารใหถูก
สุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมมากขึ้น ซ่ึงการใชกระบวนการดังกลาวมี
ขั้นตอนที่ชัดเจน และเด็กทําการปรับเปลี่ยนพฤติกรมของตนเอง เม่ือเด็กในกลุมทดลองไดทําการฝก
การควบคุมตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ จึงทําใหเด็ก
กลุมทดลองมีพฤติกรรมดังกลาวในระยะทดลองดีขึ้นกวาระยะเสนฐาน หรือดีขึ้นกวากอนการไดรับ
โปรแกรมฯ  อีกทั้งเด็กในกลุมทดลองทําการบันทึกการรับประทานอาหารและการออกกําลังกาย
ประจําวัน เปนสวนหนึ่งของการเตือนตนเอง (Self-Monitoring) ทําใหพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กยังคงอยู แมวาจะยุติการให
โปรแกรมฯ กับเด็กกลุมทดลองแลวก็ตาม เม่ือเปนเชนนี้จึงทําใหเด็กในกลุมทดลองมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมในระยะติดตามดีกวา
ระยะเสนฐานซึ่งเปนระยะกอนเขารับโปรแกรม 

2.2 กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวนนั้นมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะดีกวากลุม
ควบคุมในระยะทดลอง แตมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะไมแตกตางจากกลุม
ควบคุมในระยะติดตาม  สวนพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมน้ันไมแตกตางจากกลุม
ควบคุมทั้งระยะทดลองและระยะติดตาม ผูวิจัยขอแยกอภิปรายเปน 3 ประเด็นยอย มีรายละเอียด
ดังน้ี 

2.2.1 กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวนนั้นมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ
ดีกวากลุมควบคุมในระยะทดลอง ซ่ึงผลที่พบน้ีเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว ทั้งน้ีเปนเพราะ
โปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน มีการใช
กระบวนการของการควบคุมตนเอง (Self-control) มาฝกเพ่ือใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารใหถูกสุขลักษณะมากขึ้น ซ่ึงการใชกระบวนการดังกลาวมีขั้นตอนที่ชัดเจน และเด็กทํา
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองดวยการกําหนดพฤติกรรมที่ตองการจะปรับเปลี่ยนที่ชัดเจน
สามารถวัดได มีการสังเกตพฤติกรรมและบันทึกพฤติกรรมของตนเอง ซ่ึงชวยใหเด็กไดทํา
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พฤติกรรมเปาหมายหรือไม ซ่ึงชวยใหเด็กประเมินไดวาควรใหการเสริมแรงโดยการใหผูปกครอง 
ติดสติ๊กเกอรสีใดใหตนเอง โดยหากเด็กทําการประเมินตนเองแลวพบวาสามารถทําตามเปาหมาย
ที่ตั้งไวไดเด็กจะไดรับสติ๊กเกอรสีเขียว 1 แตม ตอ 1 พฤติกรรมยอย หากทําไดตามเปาหมายบาง
เด็กจะไดรับสติ๊กเกอรสีเหลือง 1 แตม ตอ 1 พฤติกรรมยอย  แตหากทําพฤติกรรมตามเปาหมาย
ไมไดเลยเด็กจะไดรับสติ๊กเกอรสีแดง 1 แตม ตอ 1 พฤติกรรมยอย และหลังจากน้ันเม่ือครบสัปดาห
ไดรับรางวัลตางๆ เชนการ ชมเชย การไดรับการยอมรับจากกลุมเพ่ือน และการใหสิ่งของที่เด็กชอบ
ทั้งจากผูปกครอง และจากวิทยากร เปนการเสริมแรง เปนตามกระบวนการควบคุมตนเองที่ตามที่ได
กลาวไป ซ่ึงกระบวนการดังกลาวน้ันกอใหเกิดผลทางจิตใจ โดยสรางความตื่นเตน นาสนใจและการ
กระตุนใหเด็กเกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะทําใหเกิดการยอมรับมากขึ้นเม่ือ
เกิดการยอมรับแลว การเปลี่ยนเจตคติจะคงอยูทนทานสักเทาไหร ขึ้นอยูกับความจําในเรื่องราว
เก่ียวกับเจตคติน้ันๆ และแสดงพฤติกรรมเพ่ือแสดงถึงการมีเจตคติน้ันๆ ออกมาก ซ่ึงเปนไปตาม
ขั้นตอนของกระบวนการเปลี่ยนแปลงเจตคติที่แมคไกว (McGuire. 1969) ไดเสนอไวในขั้นที่ 4 และ 
5 คือ การจดจําการเปลี่ยนเจตคติ (Retention) และการกระทําตามการชักจูง (Action) ตามลําดับ  
แตกลุมควบคุมไมไดรับโปรแกรมฯ ดังกลาว สิ่งที่กลุมควบคุมไดรับคือ  โปรแกรมการรักษา
ตามปกติของโรงพยาบาล โดยมีลักษณะการรักษาตามที่กลาวไปแลวในหัวขอขางตน โดยเปนการ
น่ังพูดคุยเก่ียวกับอาการและปญหาที่เกิดขึ้นกับแพทย และใชระยะเวลาไมนานในการพูดคุย  
นอกจากนี้กลุมควบคุมยังไดทําการบันทึกการรับประทานอาหารและการกิจกรรมทางกายประจําวัน
ซ่ึงการบันทึก ซ่ึงสิ่งที่เด็กในกลุมควบคุมไดรับน้ันไมไดกอใหเกิดการดึงดูดหรือสรางความสนใจใหมี
ความสนใจในเรื่องการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะมากนักจึงทําใหพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะของกลุมควบคุมในระยะทดลองเกิดขึ้นไมมากเทากับกลุมทดลอง แตกลุม
ทดลองที่ไดรับโปรแกรมฯ มีพฤติกรรมดังกลาวสูงกวากลุมควบคุม ดังน้ันโปรแกรมทางพฤติกรรม
ศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวนในการศึกษาคร้ังน้ีเปนโปรแกรมที่ชวย
ใหการรักษาเด็กอวนในโรงพยาบาลประสบความสําเร็จในการปรับพฤติกรรมมากขึ้น โดยเฉพาะ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กอวน 

2.2.2 กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวนนั้นมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ
ไมแตกตางจากกลุมควบคุมในระยะตดิตาม แมวากลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตร
เพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน มีการใชกระบวนการของการควบคุมตนเอง 
(Self-control) มาฝกเพ่ือใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลังกายมากขึ้นและพบผลวาสูง
กวากลุมควบคุมในระยะทดลอง แตสําหรับระยะติดตามกลับไมพบไมแตกตางกันกับกลุมควบคุม ซ่ึง
มีปจจัยที่เก่ียวของ 3 ประเด็น คือ 1) เม่ือส้ินสุดโปรแกรมฯ ไปแลวเด็กกลุมทดลองไดรับการรักษา
จากโรงพยาบาลตามปกติ และไดรับการบันทึกการรับประทานอาหารประจําวัน เชนเดียวกับที่กลุม
ควบคุมไดรับ ซ่ึงในระยะติดตามน้ี ทุกอยางที่กลุมทดลองไดรับจะเทาเทียมกับที่กลุมควบคุมไดรับ 
ไมมีการตั้งเปาหมายของพฤติกรรม เด็กจึงไมรูถึงสิ่งที่ตองทําตอไป จึงทําใหขาดความเชื่อมโยงไปสู
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การประเมินพฤติกรรมและการใหรางวัลหรือสิ่งเสริมแรงตนเอง สงผลใหเด็กไมเกิดแรงจูงใจที่จะทํา
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะดีกวากลุมควบคุม  2) เด็กในกลุมทดลองจึงมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะไมดีกวากลุมควบคุมในระยะนี้ ซ่ึงเปนไปไดวา 
ระยะเวลาในการใชกระบวนการการควบคุมตนเองเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะยังไมมีความเหมาะสม น่ันคือ ใชระยะเวลานอยไปในการฝกใหเด็กสามารถใช
กระบวนการควบคุมตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะได 
สําหรับในการวิจัยคร้ังน้ีใชระยะทดลองใชเวลา 5 สัปดาห ทั้งน้ีเน่ืองจากมีขอจํากัดเรื่องเวลาของเด็ก
กลุมตัวอยางที่เขารวมโปรแกรมฯ เน่ืองจากประสบภัยธรรมชาตินํ้าทวม ตามที่ผูวิจัยไดกลาวไวใน
บทที่ 3 จึงทําใหเด็กสามารถเขารวมโปรแกรมไดในระยะเวลาเพียงเทาน้ี ซ่ึงจากการศึกษา 
งานวิจัยกอนหนาน้ีพบวา ระยะเวลาที่ใชในการการปรับพฤติกรรม และใหโปรแกรมฯเพ่ือการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กและวัยรุน นักวิจัยทานอ่ืนใชระยะเวลาในตั้งแต 12-15 สัปดาห  
(โสภิดา ลิ้มวัฒนาพันธ. 2538; Patcharee Dungchan. 2010) ซ่ึงระยะเวลาดังกลาวสงผลใหเด็ก
กลุมทดลองสามารถใชกระบวนการควบคุมตนเองที่ไดรับจากระยะทดลองไปถึงระยะติดตามได  
ซ่ึงทําใหพฤติกรรมที่พึงประสงคมีความคงอยูในระยะติดตามหรือระยะหลังการทดลองแลว ดวย
ขอจํากัดดานระยะเวลาของการศึกษาครั้งน้ีจึงอาจมีผลใหความคงอยูของพฤติกรรมการบริโภคอยาง
ถูกสุขลักษณะของเด็กกลุมทดลองในระยะติดตามไมแตกตางจากกลุมควบคุม ซ่ึงในประเด็นนี้ผูวิจัย
ขอนําไปกลาวถึงในขอเสนอแนะในการทําศึกษาครั้งตอไป และ 3) ชวงเวลาที่ยุติการใหโปรแกรม
ทางพฤติกรรมศาสตรฯ หรือระยะติดตามนั้น มีปจจัยทางสิ่งแวดลอมแทรกมานั่นคือ การเรียนพิเศษ
และการอานหนังสือ เพ่ือเตรียมสอบเลื่อนชั้น สอบเขาโรงเรียนใหม จึงทําใหเด็กและผูปกครองให
ความสนใจพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะนอยลงและไมพบความแตกตางระหวาง
กลุมควบคุมในระยะนี้ ซ่ึงปจจัยดานสิ่งแวดลอมที่มีผลกระทบตอเด็กและผูปกครองและมีผลตอการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็ก ตามทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม (Social-Cognitive Learning 
Theory) ของแบนดูรา (Bandura. 1977) ที่มีความเชื่อวาการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมของคนเรา
น้ันเปนผลมาจากการที่คนเรามีปฏิสัมพันธกับสภาพแวดลอมที่เขาอยู และปจจัยสวนบุคคลซ่ึงปจจัย
ทั้ง 3 น้ี (พฤติกรรม สภาพแวดลอม ปจจัยสวนบุคคล) จะมีลักษณะของการกําหนดซ่ึงกันและกันอยู 
ถาปจจัยใดเปลี่ยนแปลงไป อีกสองปจจัยที่เหลือก็จะเปลี่ยนแปลงตามไปดวย ซ่ึงในระยะติดตาม
ปจจัยทางสิ่งแวดลอมที่เกิดขึ้นน้ันสงผลตอปจจัยสวนบุคคลคือความคิดและความรูสึกของเด็ก
มากกวาเด็กจึงขาดความสนใจในพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะจนทําใหแสดง
พฤติกรรมนี้นอยลง 

แมวาจะไมพบความความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติของพฤติกรรม
การบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม แตเม่ือพิจารณาคาเฉลี่ย
ที่เกิดขึ้นนั้นจะเห็นไดวา ในระยะติดตามนั้นกลุมทดลองมีคะแนนของคาเฉลี่ยของพฤติกรรมดังกลาว
นอยกวากลุมควบคุม หมายความวาเด็กในกลุมทดลองมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะดีกวากลุมควบคุม ดวยเหตุผลและการหลักฐานที่กลาวไป แสดงใหเห็นวา การรักษา
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ตามปกติของทางโรงพยาบาลน้ันชวยใหเด็กกลุมควบคุมมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะไดในระดับหน่ึง สวนการใชโปรแกรมฯ ชวยสงผลดีตอการรักษามากขึ้นกลุมทดลอง 
ดังน้ันเม่ือมีการใชโปรแกรมฯ ในการศึกษาครั้งน้ีรวมกับการรักษาเด็กอวนตามปกติของโรงพยาบาล
อาจมีความสําเร็จมากขึ้นหากแกไขขอจํากัดเร่ืองของระยะเวลาได 

2.2.3 กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวนนั้น มีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมน้ันไม
แตกตางจากกลุมควบคุมทั้งระยะทดลองและระยะติดตาม โดยขอสรุปน้ีไมสนับสนุนสมมติฐานที่ตั้ง
ไว ในประเด็นนี้ผูวิจัยขออภิปราย 3 ประเด็นยอย คือ 1) แมวาในกลุมทดลองจะไดรับโปรแกรมทาง
พฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน ที่สรางจากแนวคิดทาง
พฤติกรรมศาสตรในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สวนกลุมควบคุมไดรับโปรแกรมการรักษาตามปกติ
และไดรับการบันทึกการรับประทานอาหารและบันทึกกิจกรรมทางกายประจําวันเทาน้ัน แต
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมแตกตางกัน อาจเปน
เพราะเด็กทั้งสองกลุมอยูในวัยเด็กตอนปลายซึ่งเด็กวัยน้ี เปนวัยที่ชอบเลน (Play age) เพราะมีการ
เหลื่อมซอนกันระหวางกิจกรรมการเลนที่เปนลักษณะของเด็กเล็กกับกิจกรรมการเลนของเด็กวัยรุน 
ทําใหความหลากหลายของความสนใจในการเลนและการทํากิจกรรมตางๆ มีมากเด็กวัยน้ีจึงชอบ
การเลนที่ผาดโผน รักการผจญภัยมีความสนใจกีฬาตองการใชกําลังวองไว กระฉับกระเฉงวองไวอยู
เสมอโดยเฉพาะเลนกับเพ่ือนเพศเดียวกัน ซ่ึงแบบแผนการเลนที่เด็กวัยน้ีชอบคือ กิจกรรมที่ทํา
รวมกันเปนทีม และเปนลักษณะการแขงขัน เชน การปาลูกบอล ขี่จักรยาน เลนสเกต วายนํ้า 
ฟุตบอล บาสเก็ตบอล แชรบอล นอกจากน้ีเด็กวัยน้ีหาความบันเทิงใจดวยวิธีการตางๆ เชน อาน
หนังสือ ดูภาพยนตและดูโทรทัศน ซ่ึงมักเปน การตูน เร่ืองตลกขําขันและนิทาน (ประณต เคาฉิม. 
2526: 223-248) และในปจจุบัน เด็กหันมาหาความบันเทิงดวยการเลมเกมจากคอมพิวเตอร เลน
อินเตอรเน็ต ซ่ึงเปนกิจกรรมอยูกับที่มากขึ้น ดังนั้นเม่ือพัฒนาการของเด็กกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมเปนไปตามเหตุผลขางตนจึงทําใหเด็กทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีกิจกรรมทางกายที่
คลายคลึงกันทั้งกิจกรรมเคลื่อนไหวรางกาย และกิจกรรมอยูกับที่ เม่ือเปนเชนนี้พฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เหมาะสมของเด็กทั้ง 2 กลุมจึงไมแตกตางกันทั้งในระยะทดลองและระยะติดตามอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ  2) ระยะเวลาในการใชกระบวนการการควบคุมตนเองเพื่อการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมยังไมมีความเหมาะสม น่ันคือ ใชระยะเวลานอยไปในการฝก
ใหเด็กสามารถใชกระบวนการควบคุมตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เหมาะสมไดตามที่ไดกลาวไวในหัวขอ 2.2.2  และ 3) ในระยะการทดลองและระยะติดตามที่ยุติการ
ใหโปรแกรมฯ หรือระยะติดตามนั้น มีปจจัยทางสิ่งแวดลอมแทรกมานั่นคือ การเรียนชดเชยท่ี
โรงเรียน การเรียนพิเศษและการอานหนังสือ เพ่ือเตรียมสอบเลื่อนชั้น สอบเขาโรงเรียนใหม จึงทํา
ใหเด็กและผูปกครองใหความสนใจพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมไมมากพอท่ีจะพบความ
แตกตางระหวางกลุมควบคุมในทั้ง 2 ระยะดังกลาวได ซ่ึงปจจัยดานสิ่งแวดลอมที่มีผลกระทบตอเด็ก
และผูปกครองและมีผลตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็ก ตามทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม 
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(Social-Cognitive Learning Theory) ของแบนดูรา (Bandura. 1977) ที่ไดกลาวไปในขอ 2.2.2 ซ่ึง
ปจจัยทางสิ่งแวดลอมที่เกิดขึ้นน้ันสงผลตอปจจัยสวนบุคคลคือความคิดและความรูสึกของเด็ก
มากกวาเด็กจึงขาดความสนใจในพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมจนทําใหแสดงพฤติกรรมนี้
ไมตางจากกลุมควบคุม 

แมวาจะไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติของพฤติกรรม
ดังกลาวแตเม่ือพิจารณาคาเฉลี่ยที่เกิดขึ้นนั้นจะเห็นไดวา ในระยะทดลองนั้นคาเฉลี่ยของคะแนน
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกันโดยคาเฉลี่ย
ของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม แสดงวาเด็กในกลุมทดลองมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพ่ิมขึ้นกวากลุมควบคุม สําหรับในระยะติดตามก็เชนกัน เม่ือพิจารณาท่ีคาเฉลี่ยของทั้งกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมแลวจะพบวา คาเฉลี่ยของพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กกลุม
ทดลองมีความแตกตางจากลุมควบคุมในระดับหน่ึง ซ่ึงคาเฉลี่ยที่พบแสดงวาเด็กกลุมทดลองมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมสูงกวากลุมควบคุมแมวาจะไมมีนัยสําคัญทางสถิติก็ตาม  

  วัตถุประสงคการวิจัยขอที่ 3 เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของกลุมทดลองโดย
เปรียบเทียบ ในระยะเสนฐาน ระยะทดลองใชโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม และระยะติดตาม ในการวิเคราะหขอมูลตามวัตถุประสงคขอที่ 3 น้ีเปนการแสดงขอมูล
การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมทั้ง 2 พฤติกรรม ตามสมมติฐานในขอที่ 2 ขางตน 

   ขอสรุปที่ไดพบวา 
    1. การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะดวยการเก็บ
ขอมูลการสัมภาษณเด็กกลุมทดลอง พบวา การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับเด็ก คือ 1) เด็กมีการ
เปลี่ยนแปลงชนิดของอาหารและปริมาณอาหารที่รับประทาน ไดแก รับประทานอาหารประเภทแปง 
อาหารที่มีไขมัน อาหารที่มีนํ้าตาลเปนสวนประกอบ โดยเด็กรับประทานอาหารประเภทดังกลาว
นอยลงสําหรับการรับประทานผักและผลไม และการรับประทานอาหารที่ครบ 5 หมู น้ันเด็กมีการ
ประทานอาหารดังกลาวมากขึ้น 2) การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นเกิดจากการท่ีผูปกครองใหความ
รวมมือในการจัดหาอาหารที่ถูกสุขลักษณะใหรับประทานอาหาร เชน ผูปกครองเตรียมผลไม หรือ 
นํ้าผลไมใหแกเด็ก รวมทั้งเด็กและผูปกครองรับประทานอาหารรวมกันในการรับประทานอาหารให
ครบ 5 หมู และ 3) ปญหาท่ีพบในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม คือ ในชวงหลังการทดลองเด็กและ
ผูปกครองใหความสนใจพฤติกรรมเหลาน้ีนอยลงเนื่องจากมีปจจัยทางสิ่งแวดลอมแทรกมาน่ันคือ 
การเรียนชดเชย การเรียนพิเศษและการอาน เพ่ือเตรียมสอบเลื่อนชั้น สอบเขาโรงเรียนใหมประกอบ
กับสิ่งแวดลอมของครอบครัวเปลี่ยนไปดังนั้นความใสใจเรื่องของการดูแลเรื่องการบริโภคอาหารจึง
ลดลง 
     2. การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมน้ัน พบการเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้นกับเด็ก คือ 1) การเปลี่ยนแปลงการออกกําลังกายมากขึ้นกวาเดิมทั้งเรื่องของชนิดของการ
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ออกกําลังกายและระยะเวลาในการออกกําลังกาย โดยพยายามหาเวลาในการออกกําลังกายมากขึ้น
รวมทั้งมีพฤติกรรมหลีกเลี่ยงการอยูกับที่มากขึ้น สําหรับชนิดของการออกกําลังกาย ที่เด็กเลือกทํา
คือ การออกกําลังกายที่มีความสนุกสนาน และออกกําลังกายรวมกับเพ่ือน ผูปกครอง ไดแก  
การเลนบอล การตีแบตมินตัน การวายนํ้า การเตนแอโรบิค มากกวาการเลือกทํากิจกรรมออกกําลัง
กายเพียงลําพัง 2) การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นเกิดจากการท่ีผูปกครองและสมาชิกในครอบครัวให
ความรวมมือในการตักเตือน รวมทั้งมีสวนรวมเลนกีฬากับเด็กดวย และ 3) ปญหาที่พบจากการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม คือ ในชวงหลังการทดลองเด็กและผูปกครองใหความสนใจพฤติกรรมเหลาน้ี
นอยลงเน่ืองจากมีปจจัยทางสิ่งแวดลอมแทรกมานั่นคือ การเรียนชดเชย การเรียนพิเศษและการ
อาน เพ่ือเตรียมสอบเลื่อนชั้นและหากไมไดออกกําลังกายรวมกับเพ่ือนหรือครอบครัวเด็กจะไมออก
กําลังกาย 
    สําหรับการอภิปรายผลตามวัตถุประสงคขอที่ 3 นี้ ผูวิจัยขออภิปรายใน 2 ประเด็นที่
เก่ียวของกับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมดังรายละเอียดตอไปน้ี 
    3.1 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กในกลุม
ทดลองที่มีการเปลี่ยนแปลงไปเร่ืองของ 1) ชนิดของอาหารและปริมาณอาหารที่รับประทาน ไดแก 
รับประทานอาหารประเภทแปงและอาหารที่มีนํ้าตาลเปนสวนประกอบ รวมทั้งอาหารที่มีไขมัน  โดย
เด็กรับประทานอาหารประเภทดังกลาวนอยลง แตมีการรับประทานผักและผลไม และการ
รับประทานอาหารที่ครบ 5 หมูมากขึ้น เปนเพราะพฤติกรรมยอยทั้ง 4 พฤติกรรมเปนพฤติกรรมพึง
ประสงคที่ตองการใหเด็กทุกคนเกิดการเปลี่ยนแปลงทั้ง 4 พฤติกรรมยอยโดยใชกระบวนการการ
ควบคุมตนเอง โดยเด็กแตละคนมีการตั้งเปาหมายของพฤติกรรมยอยทั้ง 4 พฤติกรรมดวยตนเอง 
ซ่ึงอาจจะไมเหมือนกันแตไมเกินกวาเกณฑมาตรฐานที่กําหนดไว เชน เด็กบางคนตั้งเปาหมายใน
การรับประทานอาหารประเภทแปง 6 ทัพพีตอวัน เด็กบางคนตั้ง 5 ทัพพีตอวัน ทั้งนี้เกณฑ
มาตรฐานในการรับประทานอาหารประเภทแปงสําหรับเด็กวัยน้ีคือ 8 ทัพพีตอวัน และเชนเดียวกัน
กับพฤติกรรมยอยอ่ืนๆ ที่เด็กแตละคนตองตั้งเปาหมายของแตละพฤติกรรมยอยไว หลังจากน้ันจึง
กลับไปดําเนินการใชกระบวนการควบคุมตนเองเพื่อปรับเปลี่ยนในแตละพฤติกรรมยอยที่บานดวย
การสังเกตและบันทึกแตละพฤติกรรมยอยของตนเอง และทําการประเมินตนเองโดยหากสามารถทํา
ไดตามเปาหมายท่ีตั้งไว ก็จะเกิดแรงจูงใจในการทําพฤติกรรมนั้นอีก และหากทําไดเด็กจึงมีการ
เสริมแรงตนเองตามเง่ือนไขที่ไดตกลงไวเม่ือเปนเชนนี้ พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะทั้ง 4 พฤติกรรมยอยจึงเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขึ้นตามเกณฑมาตรฐานที่ตั้ง
ไว  2) การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นเกิดจากการที่ผูปกครองใหความรวมมือในการจัดหาอาหารที่ถูก
สุขลักษณะใหรับประทานอาหาร เชน ผูปกครองเตรียมผลไม หรือ นํ้าผลไมใหแกเด็ก รวมทั้งเด็ก
และผูปกครองรับประทานอาหารรวมกันในการรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ทั้งนี้เน่ืองจากใน
โปรแกรมทั้งพฤติกรรมศาสตรฯ ที่ออกแบบมาน้ัน ไดกําหนดบทบาทของผูปกครองในการชวยเหลือ
เด็กเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เน่ืองจากการใชชีวิตประจําวันของเด็กวัยน้ียังอยูในความดูแล
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ของผูปกครองทั้งในเรื่องของอาหารและกิจกรรมตางๆ ซ่ึงบทบาทที่ผูปกครองไดรับคือ การ
ชวยเหลือในการบริการเพ่ือใหเด็กไดมาเขารับโปรแกรมตามกําหนด จัดหาส่ิงของที่มีประโยชนให
ระหวางเขารวมโปรแกรม เชน หาสถานที่หรืออุปกรณในการออกกําลังกาย จัดหาอาหารที่ดีมี
ประโยชนตอสุขภาพและไมนําอาหารที่จะสงผลตอโรคอวนมาใหเด็กรับประทานตามที่เด็กรองขอ
ความชวยเหลือ อีกทั้งเปนกําลังใจและสรางความความเชื่อม่ันใหเด็กในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  
สามารถรวมรับประทานอาหารที่เด็กรับประทานและสามารถออกกําลังกายรวมกับเด็กไดเม่ือเด็ก
ตองการใหผูปกครองมีสวนรวม ซึ่งบทบาทตามที่ไดกลาวไปอาจถือไดวาเปนไปตามแนวคิดการ
สนับสนุนทางสังคม (Social Support) ซ่ึงเปนตัวแปรแทรกซอนตัวหน่ึงที่มีสวนทําใหเด็กเกิดการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะได นอกจากน้ีผูปกครองมีบทบาทใน
การชวยเหลือเด็กระหวางที่เด็กใชกระบวนการควบคุมตนเองในการปรับพฤติกรรมคือ ก) ผูปกครอง
รวมเปนผูรับทราบสัญญากับตนเองของเด็กที่เด็กทําขึ้น ซ่ึงจะเปนผูคอยกํากับดูแล และตรวจสอบวา
เด็กสามารถทําไดตามสัญญาที่กําหนดขึ้นหรือไม และจะใหผลบางอยางหากเด็กทําไดและทําไมได
ตามสัญญาที่ระบุไว น่ันคือการใหดาวสีแกเด็กหากเด็กทําไดตามแผนที่วางไวโดยสติ๊กเกอรสีเขียว 
หมายถึงเด็กทําไดตามเปาหมายท่ีกําหนด  สติ๊กเกอรสีเหลือง หมายถึง เด็กทําไดบางแตไมถึง
เปาหมายที่กําหนด และสติ๊กเกอรสีแดงหมายถึง เด็กทําไมไดตามที่กําหนดไวเลย ข) ผูปกครอง
จะตองทําหนาที่เปนผูใหผลการกระทํากับเด็กดวยหาก ผลการกระทําน้ันเปนสิ่งที่เด็กตองการ ไมวา
จะเปน อาหาร สิ่งของ การชมเชย หรือกิจกรรมตางๆ โดยเปนรางวัลทั้งรายวัน รายสัปดาหและ
รางวัลพิเศษเม่ือเด็กทําครบทั้ง 5 สัปดาห ซ่ึงการทําหนาบทบาทดังกลาวน้ัน ทําใหเด็กเกิดความ
กระตือรือรนและมีความตั้งใจมากขึ้นเนื่องจากผูปกครองใหความรวมมือและมีกิจกรรมรวมกับเด็ก
ดวย จึงทําใหเด็กมีการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะไปในทิศทางที่ดี
ขึ้น  3) ปญหาท่ีพบในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม คือ ในชวงหลังการทดลองเด็กและผูปกครองให
ความสนใจพฤติกรรมเหลาน้ีนอยลงเน่ืองจากมีปจจัยทางสิ่งแวดลอมแทรกมานั่นคือ การเรียน
ชดเชย การเรียนพิเศษและการอาน เพ่ือเตรียมสอบเล่ือนชั้น สอบเขาโรงเรียนใหมประกอบกับ
สิ่งแวดลอมของครอบครัวเปลี่ยนไปดังนั้นความใสใจเรื่องของการดูแลเรื่องการบริโภคอาหารจึง
ลดลง ซ่ึงปญหาที่พบน้ีถือเปนปจจัยดานสิ่งแวดลอมที่มีผลกระทบตอเด็กและผูปกครองและมีผลตอ
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กตามทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม (Social-Cognitive 
Learning Theory) ของแบนดูรา (Bandura. 1977) ตามที่ไดกลาวถึงในขอ 2.2.2 ซ่ึงการ
เปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดลอมทางดานการเรียนของเด็กมีผลใหพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะเปลี่ยนแปลงไปหลังจากที่ยุติการใหโปรแกรมฯ แลว ซ่ึงผูวิจัยไมสามารถควบคุมได จึง
อาจกลาวไดวาสิ่งแวดลอมน้ันเปนตัวแปรแทรกซอนที่เกิดขึ้นและมีผลทําใหพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กในระยะติดตามหรือหลังการทดลองเปลี่ยนแปลงไปจากระยะ
ทดลอง 
     3.2 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมนั้น พบการเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้นกับเด็กในเรื่องของ 1) การเปลี่ยนแปลงการออกกําลังกายมากขึ้นกวาเดิมทั้งเรื่องของชนิด
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ของการออกกําลังกายและระยะเวลาในการออกกําลังกาย โดยพยายามหาเวลาในการออกกําลังกาย
มากข้ึนรวมทั้งมีพฤติกรรมหลีกเลี่ยงการอยูกับที่มากข้ึน สําหรับชนิดของการออกกําลังกาย ที่เด็ก
เลือกทําคือ การออกกําลังกายที่มีความสนุกสนาน และออกกําลังกายรวมกับเพ่ือน ผูปกครอง ไดแก 
การเลนบอล การตีแบตมินตัน การวายน้ํา การเตนแอโรบิค มากกวาการเลือกทํากิจกรรมออกกําลังกาย
เพียงลําพัง ทั้งน้ีในพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมนั้น มีพฤติกรรมยอยที่ใหเด็กไดดําเนินการ
ควบคุมตนเอง น่ันคือ ก) การทํากิจกรรมที่ทําใหรางกายมีเหง่ือและหัวใจเตนแรงขึ้นอยางตอเน่ือง เปน
การออกกําลังกายแบบแอโรบิค เชน เลนฟุตบอล วิ่ง เทนนิส วายนํ้า กระโดดเชือก เตนแอโรบิค  
ทุกวัน วันละ 30 นาที  ข) การทํากิจกรรมนอกเหนือจากการออกกําลังกายที่ทําเปนประจํา โดยเปน
กิจกรรมที่ทําใหรางกายรูสึกเหนื่อย มีเหง่ือ หรือ หัวใจเตนเร็วขึ้นในยามวาง เชน ทํางานบาน  
ตัดหญา ทําสวน วิ่งเลน กระโดดตบ ใชบันไดแทนลิฟท ทุกวัน สะสมวันละ 60 นาที และ  
ค) การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมอยูกับที่เปนเวลานานๆ ติดตอกันเกิน 2 ชั่วโมง เชน การดูโทรทัศน  
น่ังฟงเพลง เลนเกมคอมพิวเตอร และเรื่องของปริมาณพลังงานที่ใชในกิจกรรมที่ใชพลังงาน โดย
พฤติกรรมยอยทั้ง 3 พฤติกรรมนี้ เด็กจะตองดําเนินการโดยเด็กแตละคนมีการตั้งเปาหมายของ
พฤติกรรมยอยทั้ง 3 พฤติกรรมดวยตนเอง ซ่ึงอาจจะไมเหมือนกันโดยตั้งเปาหมายที่ตนเองสามารถ
ทําไดมากที่สุดกอนซ่ึงอาจจะไมถึงเกณฑมาตรฐานท่ีตั้งไว และคอยๆเพ่ิมเปาหมายมากขึ้นหากทํา
ตามเปาหมายเดิมไดแลว ซ่ึงการดําเนินการใชกระบวนการควบคุมตนเองเพื่อการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมนั้นมีลักษณะเชนเดียวกันกับการใชกระบวนการควบคุม
ตนเองเพื่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะตามที่ไดกลาวไปในขอ 
3.1 จึงสงผลใหพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมทั้ง 3 พฤติกรรมยอยจึงเกิดการเปลี่ยนแปลง
ไปในทิศทางที่ดีขึ้น  2) การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นเกิดจากการท่ีผูปกครองและสมาชิกในครอบครัว
ใหความรวมมือในการตักเตือน รวมทั้งมีสวนรวมเลนกีฬากับเด็กดวย ตามที่ไดกลาวไปแลวในขอ 
3.1 วา ในโปรแกรมฯ ที่ออกแบบมาน้ัน ไดกําหนดบทบาทของผูปกครองในการชวยเหลือเด็กเพ่ือ
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เน่ืองจากการใชชีวิตประจําวันของเด็กวัยน้ียังอยูในความดูแลของ
ผูปกครองทั้งในเรื่องของอาหารและกิจกรรมตางๆ ดังน้ันบทบาทของผูปกครองตามที่ไดกลาวไป
อาจถือไดวาเปนไปตามแนวคิดการสนับสนุนทางสังคม (Social Support) ซ่ึงเปนตัวแปรแทรกซอน
ตัวหน่ึงที่มีสวนทําใหเด็กเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม และการทํา
หนาบทบาทดังกลาวน้ัน ทําใหเด็กเกิดความกระตือรือรนและมีความตั้งใจมากขึ้นเนื่องจาก
ผูปกครองใหความรวมมือและมีกิจกรรมรวมกับเด็กดวย จึงทําใหเด็กมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การออกกําลังกายที่เหมาะสมไปในทิศทางที่ดีขึ้น  และ 3) ปญหาที่พบจากการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม คือ ในชวงหลังการทดลองเด็กและผูปกครองใหความสนใจพฤติกรรมเหลาน้ีนอยลง
เน่ืองจากมีปจจัยทางสิ่งแวดลอมแทรกมาน่ันคือ การเรียนชดเชย การเรียนพิเศษและการอาน เพ่ือ
เตรียมสอบเลื่อนชั้นและหากไมไดออกกําลังกายรวมกับเพ่ือนหรือครอบครัวเด็กจะไมออกกําลังกาย 
เปนไปตามการอภิปรายในขอ 3.1 
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ขอเสนอแนะการวิจัย 
  ขอเสนอแนะในการนําไปใช 
  1. แนวทางสําหรับครอบครัว โปรแกรมทางพฤติกรรมศาสาตรที่สรางขึ้นนี้ไดคํานึงถึง

ความสําคัญของผูปกครองและครอบครัว ดังน้ันจึงไดกําหนดบทบาทของผูปกครองในการชวยเหลือ
เด็กระหวางการเขารับโปรแกรมฯ โดยบทบาทที่กําหนดนั้นไดกลายเปนปจจัยหรือตัวแปรแทรกซอน
ที่มีผลชวยใหเด็กมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรม
การออกกําลังกายที่เหมาะสมมากขึ้น ทั้งนี้บทบาทที่ผูปกครองไดรับจากกการเขารวมโปรแกรมฯ 
น้ัน ทําใหผูปกครองมีความเขาใจเก่ียวกับการรักษาและปองกันโรคอวนในเด็กมากขึ้น และ
ผูปกครองมีความเขาใจถึงกระบวนการในการควบคุมตนเองเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็ก 
เม่ือเปนเชนนี้ผูปกครองจึงสามารถนํากระบวนการควบคุมตนเองทั้งหมดหรือบางเทคนิคนําไปใชตอ
กับเด็กได เชนการบันทึกการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายในชีวิตประจําวัน การใหการ
เสริมแรงหากเด็กสามารถทําพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เหมาะสมไดตามที่ตกลงกันไว เพ่ือใหเกิดความตอเน่ืองของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  
อีกทั้งเปนการชวยเหลือ แพทยในการรักษาและปองกันโรคอีกทางหนึ่ง เน่ืองจากโรคอวนไมสามารถ
รักษาใหหายดวยเวลาที่สั้น แตโรคน้ีมีความจําเปนตองอาศัยระยะเวลาในการรักษาและปองกันโรค 
และอาศัยความรวมมือจากคนรอบของเด็กดวย  หรือสามารถประยุกตใชกับพฤติกรรมที่พึงประสงค
พฤติกรรมอ่ืนๆ ของเด็กได  ซ่ึงการวิจัยครั้งน้ี ตองการนําเสนอแนวทางนํารองที่เกิดจากความ
รวมมือกันระหวาง บุคลากรทางการแพทย ครอบครัว และตัวเด็กเอง ในการรักษาและปองกันโรค
อวนในเด็ก ซ่ึงจะมีประสิทธิ์ผลมากกวาการรักษาและปองกันจากบุคลากรทางการแพทยเพียงอยาง
เดียว 

   2. แนวทางสําหรับบุคลากรทางการแพทย และผูที่เก่ียวของในการดําเนินการแกไขและ
ปองกันปญหาโรคอวนในเด็ก  จากผลการวิจัยที่พบวาพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น โดยเม่ือพิจารณา
เปรียบเทียบในทั้ง 3 ระยะของการวิจัย พบวา  1) ในระยะทดลองเมื่อเขาสูโปรแกรมทางพฤติกรรม
ศาสตรเ พ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่ เปนโรคอวนแลว พฤติกรรมทั้งสองมีการ
เปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขึ้น น่ันคือมีการกินอาหารนอยลงและมีการออกกําลังกายมากข้ึน แสดง
วาโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรฯ มีประสิทธิผลตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทั้งสองของเด็กกลุม
ทดลอง ดังนั้นบุคลากรทางการแพทยและผูเก่ียวของสามารถนํากิจกรรมในโปรแกรมไปประยุกตใช
รวมกับโปรแกรมการรักษาตามปกติของโรงพยาบาลในการใหความรู สรางเจตคติที่ดี และใช
กระบวนการควบคุมตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่ เขามารักษาได เพ่ือให
ผลการรักษาประสบความสําเร็จมากขึ้น  2) ในระยะติดตามเม่ือถอดถอนโปรแกรมทางพฤติกรรม
ศาสตรฯ ออกไปแลว เด็กกลุมทดลองเริ่มมีการกินอาหารมากขึ้นและออกกําลังกายนอยลง ทั้งนี้
ผูวิจัยมีขอเสนอแนะใหทางโรงพยาบาลทําการติดตามผลอยางตอเน่ืองโดยอาจจะทําออกมาเปน
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ลักษณะของการขยายระยะเวลาติดตามผลไปอีกประมาณ 3-6 เดือน และลดความถี่ในการพบเพื่อ
ติดตามลงจากสัปดาหละ 1 คร้ังเปน 2 สัปดาหตอคร้ัง หรือ 3 สัปดาหตอคร้ัง ทั้งน้ีเน่ืองจากในระยะ
ทดลองเด็กมีการเปลี่ยนพฤติกรรมแลว การติตตามผลอยางตอเน่ือง จะชวยใหการเปลี่ยนพฤติกรรม
น้ันคงอยูนานยิ่งขึ้น อันจะนําไปสูการเปลี่ยนพฤติกรรมอยางถาวร ในทางตรงกันขามหากปลอยให
พฤติกรรมกลับเขาสูสภาพเดิมแลว การท่ีจะปรับพฤติกรรมใหมอีกคร้ังก็จะยิ่งทําไดยากขึ้น กลาวอีก
นัยหน่ึงก็คือ เด็กจะมีอาการคลายการด้ือยา การจะใชยาแบบเดิมหรือโปรแกรมเดิมน้ันคงไดผลยาก
ขึ้น และอาจตองมีการออกแบบโปรแกรมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหม  นอกจากน้ี บุคลากรทาง
การแพทยและผูที่เก่ียวของ จะตองไดรับการอบรมการใชโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวนจากผูวิจัย เพ่ือใหเกิดความเขาใจและสามารถนํา
โปรแกรมฯไปใชไดอยางถูกตองมากขึ้น 

   3. แนวทางในการดําเนินงานการจัดการดานสุขภาพของหนวยงานระดับนโยบาย ในการ
ปองกันและแกปญหาโรคอวนนั้นแมวาจะมีการรณรงคกันมากมายก็ตาม การรณรงคที่ผานมาเปน
การรณรงคแยกสวน เชน การรณรงคในระดับโรงเรียน ในระดับครอบครัว ในระดับโรงพยาบาล 
แมวาการรณรงคดังกลาวจะมีสวนเชื่อมโยงกันอยูบาง เชน การรณรงคในระดับโรงเรียนที่ขอความ
รวมมือจากผูปกครอง แตการรณรงคที่เกิดความรวมมือกันระหวาง ตัวเด็ก ครอบครัว และ
โรงพยาบาลยังเกิดขึ้นไมมากหรือไมเดนชัดมากนัก เน่ืองจากผลการศึกษาครั้งน้ีพบวา เด็กใหความ
รวมมือในการรักษา ประกอบกับไดรับการชวยเหลือจากผูปกครองและบุคลกรทางการแพทย จึง
สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลัง
กายที่เหมาะสมของเด็กในกลุมทดลองไดดี ดังน้ันจึงควรมีการรณรงคโดยขอความรวมมือของทั้งตัว
เด็ก ผูปกครอง และโรงพยาบาลหรือโรงเรียนใหมากขึ้น ซ่ึงจะทําใหการรักษาและปองกันโรคอวนใน
เด็กมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น  
 

  ขอเสนอแนะสําหรับการศึกษาวิจัยตอไป 
   1. การศึกษาในครั้งน้ีไดใชแนวคิดของบลูม (Bloom. 1979) ที่ไดจัดระบบความรูตาม
จุดมุงหมายทางการศึกษาเปนดานการรูคิด (Cognitive Domain) เปน 6 ระดับ โดย 3 ระดับแรกคือ  
1) ความสามารถที่จดจําระลึกไดในสิ่งที่เคยเรียนรูหรือมีประสบการณมาแลว 2) ความสามารถเขาใจ
เน้ือเรื่องได โดยแปลความหมาย ตีความ และขยายความเกี่ยวกับสิ่งที่เคยเรียนรูหรือมีประสบการณ
มา และ 3) ความสามารถที่จะนําเอาความรู หลักการ แนวคิด วิธีการ ทฤษฎี หรือกฎเกณฑตางๆ 
ไปใชสถานการณใหมและสรางสรรค มาเปนสวนหนึ่งของสรางโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือ
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่เปนโรคอวน โดยมีกิจกรรมที่แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลง
ความรูทั้ง 3 ระดับของกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมฯ เพ่ือใหกลุมทดลองเกิดความรูถึงในระดับที่ 3 
ตามที่บลูมไดเสนอไว แตในการวัดตัวแปรความรูซ่ึงในงานวิจัยคร้ังน้ีเรียกวาความรูเก่ียวกับโรคอวน
น้ัน ไมไดวัดแยกความรูทั้ง 3 ระดับ แตวัดเปนคะแนนความรูเก่ียวกับโรคอวนโดยรวม เน่ืองจาก
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ผูวิจัยมองตัวแปรความรูในฐานะที่เปนตัวแปรหนึ่งในการแกไขและปองกันโรคอวนจึงไมได วัดระดับ
ความรูแยกเปน 3 ระดับ แตเม่ือมองที่กิจกรรมในโปรแกรมฯ กลับพบวา เด็กกลุมทดลองมีความรูได
ถึงระดับการนําไปใช โดยมีกิจกรรมหนึ่งที่สะทอนถึงการนําความรูไปใชในสถานการณจําลองและใน
สถานการณจริง ดังน้ันในการวิจัยคร้ังตอไปควรมีการวิจัยเพ่ิมเติมในประเด็นตอไปน้ีคือ 1) ควรที่จะ
วัดความรูเก่ียวกับโรคอวน เปน 3 ระดับ อยางชัดเจน เพ่ือแสดงใหวาประสิทธิผลของโปรแกรมฯ ที่
สรางมาน้ัน สามารถเปลี่ยนแปลงความรูเก่ียวกับโรคอวนของเด็กกลุมทดลองไดถึงระดับการ
นําไปใช ซ่ึงจะทําใหเกิดผลดีตอการนําไปใชจริงอยางเปนรูปธรรมมากขึ้น  2) ควรเพ่ิมกิจกรรมที่
สงเสริมความรูถึงระดับการนําไปใชใหมากขึ้นซึ่งนอกจากจะทําใหความรูทั้ง 3 ระดับเพ่ิมขึ้นแลวยัง
ทําใหสงผลไปยังพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไปอยางถาวรมากขึ้น เน่ืองจากสามารถนําความรูที่ไดรับ
มาไปใชในสถานการณตางๆ นอกเหนือจากการเรียนรูที่ไดรับในหองเรียนไดมากขึ้น และ  
3) ควรศึกษาความรูใหถึงระดับการวิเคราะหซ่ึงเปนความสามารถในการจําแนกแยกแยะเรื่องการ
บริโภคอาหาร และการออกกําลังกายที่เปนประโยชนสําหรับตนเอง พรอมทั้งสามารถบอกถึง
ความสัมพันธกันของการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายที่กอใหเกิดการควบคุมนํ้าหนักดวย
ตนเอง ซ่ึงการเรียนรูขั้นนี้จะชวยใหเด็กเกิดการเรียนรูในระดับที่สูงขึ้นและสามารถวิเคราะหสิ่งตางๆ 
ไดดวยตนเองเพื่อใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมที่ถาวรมากขึ้นทัง้น้ีระยะเวลาในการใหความรูควร
เพ่ิมขึ้นดวย 
    2. การศึกษาครั้งนี้ไดนําแนวคิดการควบคุมตนเอง (Self-control) โดยใชเทคนิค  
การตั้งเปาหมาย (Goal Setting)  การเตือนตนเอง (Self-Monitoring) การประเมินตนเอง  
(Self-Evaluation) การเสริมแรงและการลงโทษตนเอง (Self-Reinforcement; & Self-Punishment) 
มาใชเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็ก โดยใหเด็กดําเนินการตามกระบวนการเหลาน้ีดวย
ตนเองที่บาน แตในการวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือใหเด็กเรียนรูกระบวนการควบคุมตนเองและนํา
กระบวนการท่ีไดเรียนรูไปใชในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ
และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม ซ่ึงไมไดทําการวัดตัวแปรการควบคุมตนเองของเด็กวา
เกิดขึ้นหรือไมหลังจากที่ไดเรียนรูไปแลว ซ่ึงผูวิจัยมองวาเปนตัวแปรที่นาสนใจในการทําวิจัยคร้ัง
ตอไป โดยตัวแปรดังกลาวนาจะมีความสัมพันธตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม หรือสามารถทํานาย
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของเด็กได ทั้งน้ีมีสมมติฐานเบื้องตนวา เด็กที่มีคะแนนการควบคุม
ตนเองแตกตางกันเด็กจะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เหมาะสมแตกตางกัน 
 

   3. จากการนําโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กที่
เปนโรคอวน มาปฏิบัติใชจริงพบวา ปจจัยสําคัญประการหน่ึงที่จะทําใหโปรแกรมดังกลาวสัมฤทธิ์ผล
มากย่ิงขึ้น คือการมีสวนรวมของผูปกครอง แมวาโปรแกรมฯ น้ีจะถูกออกแบบใหผูปกครองมีสวน
รวมโดยมีบทบาทตามที่ไดกลาวไปแลวในหัวขอการอภิปรายผลซึ่งการมีสวนรวมของผูปกครองนั้น
กลับมีความสอดคลองกับแนวคิดการสนับสนุนทางสังคม (Social Support) ไดกลายเปนปจจัยแทรก
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ซอนสําคัญ ดังน้ันในการทําวิจัยคร้ังตอไป ผูวิจัยของเสนอแนะวา 1) ควรนําตัวแปรการสนับสนุน
ทางสังคมเขามาศึกษารวมดวยเน่ืองจากการที่ผูปกครองไดใหการชวยเหลือและสนับสนุนการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กในดานตางๆ ทั้งดานขอมูลขาวสาร ดานส่ิงของและแรงงานและดาน
จิตใจ มีสวนชวยใหพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลัง
กายที่เหมาะสมของเด็กเกิดการเปลี่ยนแปลงขึ้น ดังนั้นจึงควรนําตัวแปรเรื่องของการสนับสนุนของ
ผูปกครองเขามาศึกษาดวย  2) ควรสรางโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของผูปกครองคูขนานไปกับโปรแกรมของเด็กดวย เน่ืองจากผลการ สนทนากลุมจาก
ผูปกครอง พบวา ในขณะที่เด็กกลุมทดลองเขารับโปรแกรมฯ และทําการปรับพฤติกรรมการบริโภค 
ตัวของผูปกครองมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดังกลาวตามไปดวยตามที่ไดกลาวไวในหัวขอการ
อภิปรายผล  ดังน้ันจึงควรสรางโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผูปกครองดวยเพ่ือใหเกิด
ความสําเร็จในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตอตัวเด็กมากขึ้น รวมทั้งเปนการชวยสรางปฏิสัมพันธกัน
ระหวางผูปกครองกับเด็ก และถือเปนกลไกการเสริมแรงทางสังคมซึ่งกันและกันในครอบครัว ซ่ึงจะ
นําไปสูการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลัง
กายที่เหมาะสมของเด็กในระยะยาวตอไป 
     4. ในการวิจัยครั้งนี้พบวาเด็กกลุมควบคุมน้ัน มีเด็กที่อายุ 13 ป จํานวนมากกวากลุม
ทดลอง ซ่ึงเม่ือพิจารณาแลวเด็กอายุ 13 ป เรียนอยูในระดับมัธยมศึกษาปที่ 1 หรือ 2 ซ่ึงมีความรู
และประสบการณมากกวากลุมทดลองที่เด็กสวนใหญมีอายุ 10 ป ซ่ึงอยูในระดับชั้นที่ต่ํากวา ดังน้ัน
เด็กเหลาน้ีมีความรูและประสบการณนอยกวา จึงมีความเปนไปไดวา อายุของเด็กมีผลตอการนํา
กระบวนการควบคุมตนเองไปใชเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  และจากพัฒนาการทางดานอารมณ
ของเด็กวัยที่เปนกลุมตัวอยางของการวิจัยน้ัน ที่พบวาเด็กวัยน้ีเปนวัยที่สามารถควบคุมตนเองได
มากขึ้น โดยหากมีขอผิดพลาดใดเกิดขึ้นเขาจะกระวนกระวายใจ แตจะทําตัวใหเขากับสังคมไดมาก
ขึ้น ซ่ึงเด็กวัยน้ีเหมาะสมที่จะใชการควบคุมตนเอง (Self-Control) มาเปนแนวทางในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมที่พึงประสงค คือพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เหมาะสม  แตเด็กในกลุมตัวอยางมีหลายอายุซ่ึงในแตละอายุมีความรูและประสบการณที่
แตกตางกันอยูตามที่ไดกลาวไป ดังน้ันจึงมีความนาสนใจที่จะทําการศึกษาตอไปวา เด็กวัยน้ีอายุใด
ที่มีความเหมาะสมมากที่สุดที่จะใช แนวทางในการควบคุมตนเองเพื่อใหเด็กมีการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
 
      5. ตามที่กลาวมาแลวในการอภิปรายผลการวิจัยวา ระยะเวลาในการใหโปรแกรมฯ ใน
การศึกษาครั้งน้ีไมเหมาะสมมีระยะเวลานอยเกินไป คือ 5 สัปดาห เน่ืองดวยขอจํากัดเร่ืองระยะเวลา
ของกลุมตัวอยางตามที่ไดกลาวไปแลวในบทที่ 3 ซ่ึงนาจะมีผลทําใหพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมคงทนถาวรได ดังนั้นการวิจัยคร้ัง
ตอไปควรยืดระยะเวลาในการทดลองประมาณ 12-15 สัปดาห (โสภิดา ลิ้มวัฒนาพันธ. 2538; 
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Patcharee Dungchan. 2010) หรือควรมีการปรับแบบแผนในลักษณะที่ใหโปรแกรมเดิมซํ้าอีกคร้ัง 
เชน แบบแผน ABAB  
      6. จากการสังเกตพฤติกรรมของเด็กขณะเขารวมกิจกรรมในโปรแกรมเด็กชอบและรูสึก
สนุกสนานในการเขารวมกิจกรรมกลุมกับเพ่ือนมากกวาการทํากิจกรรมเดี่ยวซึ่งตามพัฒนาการ
ทางดานอารมณและสังคมของเด็กวัยน้ีพบวามีพัฒนาการทางอารมณและสังคมมากขึ้นโดยเด็กวัยน้ี
ไมตองการเลนตามลําพังหรือแมแตมีเพ่ือน 1-2 คนก็ไมเพียงพอ แตเด็กวัยน้ีตองการอยูกับกลุม
เพ่ือน (Gang) เพราะมีจํานวนมากพอที่จะเลนเกมที่เขาชอบและทําใหตื่นเตนในการเลน   
(ประณต เคาฉิม. 2526: 241) อีกทั้งลักษณะการเลนของเด็กเปนเหมือนกันปลดปลอยพลัง ซ่ึงเปน
กิจกรรมที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติตามความตองการของรางกายและจิตใจ นอกจากน้ีเพ่ือนมี
อิทธิพลตอเด็กวัยดังกลาวมาก เด็กตองการการยอมรับของกลุมเพ่ือน  ความเชื่อม่ันในตนเองของ
เด็กไดมาจากการที่เพ่ือนยอมรับเขากลุมเขาจะพยายามทําตนใหเหมือนเพ่ือน ทั้งดานการแตงกาย 
ความคิดและพฤติกรรมและสรางแนวทางของตนเองขึ้น ดังน้ันในการจัดโปรแกรมในครั้งตอไปควร
จัดใหมีกิจกรรมเปนกลุมใหมากขึ้น และควรมีกิจกรรมที่มีการแขงขันกันมากขึ้น เพ่ือเปนการกระตุน
ใหเด็กเกิดการทําตามกลุมเพ่ือนที่ เขารวมโปรแกรมดวยกันมากขึ้น ซ่ึงจะเปนผลดีตอการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็ก รวมทั้งชวยเสริมสรางทักษะทางสังคมใหเด็กมากขึ้นดวย 
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ขอมูลทั่วไปของคนไข 
 
คําชี้แจง   ขอใหผม/หนูใสเคร่ืองหมาย  ลงใน  และกรอกขอมูลที่ตรงกบัความเปนจริงของตนเอง 
และโปรดตอบทุกขอ 
 
1. เพศ    ชาย    หญิง 
2. อายุ…………………….ป………………เดือน 
3. ผม/หนูไดเงินมาโรงเรียนวนัละ…………………………………..บาท 
4. การรับประทานอาหารเชาของผม/หนู 

 ไมรับประทาน  รับประทานเปนบางวัน  รับประทานทุกวัน 
5. สวนใหญผม/หนูประทานอาหารเชาจากที่ไหน  

 ที่บาน   ที่โรงเรียน    อ่ืนๆ คือ…………………….. 
6. การออกกําลังกายของผม/หนู 

 ไมออกกําลังกาย  ออกกําลังกายเปนบางวนั  ออกกําลังกายทุกวัน 
7. ผม/หนูออกกําลังกายเม่ือไหร 

 ชวงเชา   ระหวางวนั    ชวงเย็น  
 อ่ืนๆ คือ…………………… 

8. ผม/หนูออกกําลังกายที่ไหน 
 ที่บาน   ที่โรงเรียน    อ่ืนๆ คือ…………………… 
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แบบสอบถามความรูเก่ียวกับโรคอวน การบริโภคอาหาร และการออกกําลังกาย 
 
คําชี้แจง   ขอใหผม/หนู กาเครื่องหมาย X  ลงในตวัเลอืก ขอ ก  ข  ค  หรือ ง  ที่ตนเองคิดวาเปน 
  คําตอบทีถู่กทีสุ่ดเพียงขอเดียว และโปรดตอบคําถามทกุขอ 

1. ภาวะอวน หมายถึงขอใด (ความรู)  
ก. ภาวะที่รางกายมีนํ้าหนักมากเกินไป 
ข. ภาวะที่รางกายมีสัดสวนไมพอเหมาะ 
ค. ภาวะที่รางกายมีกลามเน้ือมากเกินไป 
ง. ภาวะที่รางกายมีไขมันเก็บสะสมมากกวาเกณฑมาตรฐาน 

2. เด็กวัยเรียนอายุ 10-13 ป มีความตองการพลังงานอาหารเทาใด  
ก. 1,600 แคลอรีต่อวัน 
ข. 2,300 แคลอรีต่อวัน 
ค. 2,500 แคลอรีต่อวัน 
ง. 3,000 แคลอรีต่อวัน 

3. การปองกันโรคอวนสามารถทําไดหลายระดับ ยกเวน ระดับใด  

ก. ระดับบุคคลทีเ่สี่ยงตอการเปนโรคอวน 

ข. ระดับบุคคลทีเ่สี่ยงตอการเปนโรคมะเร็ง 
ค. ระดับบุคคลทัว่ไปเพ่ือไมใหเปนโรคอวน 

ง. ระดับบุคคลทีเ่ปนโรคอวนแลวไมใหเปนโรคอวนเพิ่มขึน้ 

4. ขอใดคือปจจัยเสี่ยงที่สุดทีท่ําใหเกิดโรคอวนในเด็ก  
ก. กินอาหารไมครบ 5 หมู  
ข. มีพอแมเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 1 
ค. การด่ืมนํ้าผลไมในปริมาณมาก 
ง. กินพิซซาและน้ําอัดลมเปนประจํา  

5. ขอความใดกลาวถูกตอง (ความเขาใจ)  

ก. นักเรียนยังไมตองลดความอวนในเวลานีเ้พราะเม่ือโตขึ้นก็จะผอมไปเอง 
ข. การจํากัดอาหารโดยไมตองออกกําลังกายสามารถควบคุมนํ้าหนักได 
ค. นักเรียนสามารถกินยาลดความอวนไดเองโดยไมจําเปนตองปรึกษาแพทย 
ง. หากไมมีการควบคุมโรคอวนจะมีความเสี่ยงในการเกดิโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ได 
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6. ขอความใดทีก่ลาวผิดทีสุ่ด  
ก. ด่ืมนมสด ไมทําใหอวน 
ข. ด่ืมนํ้ามากๆ ไมทําใหอวน 
ค. รับประทานวุนเสนมากๆ ไมทําใหอวน 
ง. รับประทานผกัปริมาณมากๆ ไมทําใหอวน 

7. การปฏิบตัิในขอใดที่ ไมควร ทําในการการควบคุมนํ้าหนัก  
ก. การทําตารางบันทึกพฤติกรรมควบคุมนํ้าหนัก 
ข. การรางวัลตนเองเม่ือสามารถควบคุมนํ้าหนักได 
ค. การลดความอยากอาหารโดยการกินยาลดความอวน 
ง. การควบคุมการกินทั้งชนิดและปริมาณอาหารในแตละวัน 

8. นักเรียนจะเลอืกวิธีการของผูใดที่ดีที่สุดในการลดความอวน   
ก. ก๊ิบ งดรับประทานอาหารม้ือเย็น 
ข. แกม งดรับประทานอาหารประเภทแปง 
ค. เกม งดรับประทานอาหารประเภทไขมันทุกชนิด 
ง. กบ งดรับประทานอาหารที่มีแคลอรีสูงแตครบ 5 หมู 

9. ขอใดเปนขอยกเวนที่จะแนะนําเพ่ือนในการปองกันโรคอวน  
ก. เพ่ิมการออกกําลังกาย 
ข. กินอาหารที่มีกากใยสูง 
ค. เดินขึ้นบันไดแทนการใชลฟิต 
ง. ควบคุมการกินอาหารโดยไมออกกําลังกาย 

10. ขอใดคืออาหารที่ชวยในการเจริญเตบิโตและซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย  
ก. ผักและผลไม 
ข. ไข นม เน้ือสัตว 
ค. ขาว แปง นํ้าตาล 
ง. ไขมันจากพืชและสตัว 

11. อาหารประเภทใดที่ไมใหพลังงานแกรางกาย  
ก. ไขมัน 
ข. วิตามิน 
ค. โปรตีน 
ง. คารโบไฮเดรต 
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12. ไขมัน 1 กรัม ใหพลังงานเทาใด  
ก. 4  แคลอรี 
ข. 6  แคลอรี 
ค. 8  แคลอรี 
ง. 9  แคลอรี 

13. การรับประทานอาหารลักษณะใดที่ใหประโยชนตอการควบคุมนํ้าหนัก  
ก. การรับประทานอาหารถูกสถานที ่
ข. การรับประทานอาหารมากกวา 3 ม้ือตอวัน 
ค. การรับประทานอาหารที่มีสารอาหารนอยกวา 2 หมู 
ง. การรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยและสภาพรางกาย 

14. ขอใดกลาวไมถูกตอง  
ก. โรคอวนสามารถปองกันไดดวยการรับประทานอาหารที่เหมาะสม 
ข. การรับประทานอาหารเปนทั้งปจจัยเสี่ยงและเปนปจจัยปองกันโรคอวนได 
ค. โรคอวนสามารถปองกันไดดวยการรับประทานอาหารที่มีสารอาหารนอยหมู 
ง. การรับประทานอาหารมากเกินความตองการของรางกายเสี่ยงตอการเกิดโรคอวน 

15. อาหารชนิดใดที่เสี่ยงนอยทีสุ่ดตอการเกิดโรคอวน  
ก. อาหารประเภทโปรตีน เชน ไข นม และเนื้อสัตวตางๆ 
ข. อาหารประเภทเกลือแรและวิตามิน เชน ผักและผลไม 
ค. อาหารที่มีนํ้าตาลเปนสวนผสม เชน ผลไมเชื่อม ของหวาน 
ง. อาหารประเภทคารโบไฮเดรต เชน ขาว และอาหารทีมี่แปงเปนสวนประกอบ 

16. นักเรียนจะเลอืกซ้ืออาหารรับประทานตามผูใด  
ก. บี้เลือกซ้ือนํ้าอัดลมตามเพ่ือน 
ข. ริทเลือกซ้ือไกทอดตามโฆษณา 
ค. กันตเลือกซ้ือฝรั่งตามที่แมบอก 
ง. โตโนเลือกซ้ือขนมเคกตามความชอบของตนเอง 

17. ถาเพ่ือนชวนนักเรียนเขารานอาหารฟาสฟูด นักเรียนจะทําอยางไร  
ก. ตอบตกลงแตสั่งเฉพาะน้ําอัดลมด่ืม 
ข. ตอบตกลงและสั่งอาหารรับประทานกับเพ่ือน 
ค. ตอบตกลงแตเขาไปน่ังเฉยๆโดยไมสั่งอะไรรับประทานเลย 
ง. ปฏิเสธเพ่ือน แลวบอกเพ่ือนวาการกินอาหารแบบน้ีไมดีตอสุขภาพ 
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18. หากนุชตองการปองกันตนเองไมใหอวนไปกวาน้ี นุชควรปฏบิัติอยางไร  
ก. กินอาหารเม่ือรูสึกหิว 
ข. หลีกเลี่ยงการกินอาหารไขมันสูง 
ค. งดกินม้ือเย็นเพราะจะทําใหอวนงาย 
ง. งดกินอาหารเชา เพราะไมจําเปนตอรางกาย 

19. ขอใดไมจัดวาเปนการออกกําลังกาย  
ก. แขงรถ 
ข. เดินเร็ว 
ค. เลนโยคะ 
ง. รํามวยจีน 

20. ขอใดเปนขั้นตอนของการออกกําลังที่ดี  
ก. การออกกําลังกาย และการผอนคลาย 
ข. การอบอุนรางกาย และการออกกําลังกาย 
ค. การผอนคลาย การอบอุนรางกาย และการออกกําลังกาย 
ง. การอบอุนรางกาย  การออกกําลังกาย และการผอนคลาย 

21. การออกกําลังกายที่เหมาะสมตอสุขภาพควรเปนตามขอใด  
ก. สัปดาหละ 1 คร้ังๆละ 1 ชัว่โมง 
ข. สัปดาหละ 2 คร้ังๆละ 45-60 นาที 
ค. ออกกําลังกายเม่ือรูสึกวาอยากทําเทาน้ัน 
ง. อยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ังๆละ 15-30 นาที 

22. หากออกกําลังกายเปนประจําจะเกิดผลตอรางกาย ยกเวนขอใด  
ก. มีสุขภาพดีและไมอวน 
ข. กระดูกมีนํ้าหนักมากขึ้น 
ค. การทํางานของหัวใจและปอดดีขึ้น 
ง. กลามเน้ือแข็งแรงและทนทานมากขึ้น 

23. ขอความใดตอไปน้ีถูกตอง  
ก. การออกกําลังกายทําใหรางกายออนเพลีย 
ข. การออกกําลังกายควรทําสัปดาหละ 1 คร้ัง 
ค. การออกกําลังกายทําใหรางกายสดชื่น กระปรี้กระเปรา 
ง. การออกกําลังกายทําใหอยากรับประทานอาหารมากขึ้น 
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24. การปฏิบตัิขอใดของการออกกําลังกายที่ใหประโยชนตอรางกายมากที่สุด  
ก. การออกกําลังกายประเภทหนักๆและใชเวลานานๆ 
ข. การออกกําลังกายที่เนนเฉพาะสวนใดสวนหนึ่งของรางกายที่ตองการลด 
ค. ในระหวางการออกกําลังกาย ควรด่ืมนํ้าบอยๆเพ่ือเพ่ิมความสดชื่นใหแกรางกาย 
ง. การออกกําลังกายตองเร่ิมตนดวยปริมาณนอยๆ และเพิม่ปริมาณขึ้นในครั้งตอไป 

25. กิจกรรมใดที่นักเรียนควรหลีกเลีย่งเน่ืองจากทําใหรางกายใชพลังงานนอย  
ก. เดินเลน 
ข. ดูโทรทัศน 
ค. ทําการบาน 
ง. ปลูกตนไม 

26. การออกกําลังกายประเภทใดไมเกิดอันตรายตอขอเทาและเขา   
ก. วายน้ํา 
ข. วิ่งขามรัว้ 
ค. บาสเก็ตบอล 
ง. กระโดดเชือก 

27. เด็กหญิงหวาน ตองการออกกําลังกายเพ่ือควบคุมนํ้าหนัก หากนักเรียนเปนเพ่ือน
เด็กหญิงหวานนักเรียนจะแนะนําเด็กหญิงหวานทําอยางไร  

ก. ออกกําลังกายกอนนอนเพราะจะชวยใหหลับสบาย 

ข. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอทุกวัน หรืออยางนอย 3 วันตอสัปดาห 

ค. ออกกําลังกายติดตอกัน 1 ชั่วโมง เพราะรางกายจะไดเผาผลาญมากขึ้น 

ง. ออกกําลังกายหลังรับประทานอาหารทันทีเพราะอาหารจะไดยอยเร็วขึ้น 
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แบสอบถามเจตคตติอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลกัษณะ 
 

คําชี้แจง    ขอใหผม/หนูใสเคร่ืองหมาย  ลงในชองวางที่ตรงกับความเปนจริงของตนเอง 
      และโปรดทําใหครบทุกขอ  
 

ขอความ เห็นดวย
อยางยิ่ง 

(5) 

เห็น
ดวย 
(4) 

ไมแนใจ 
 

(3) 

ไมเห็น
ดวย 
(2) 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

(1) 
1. ฉันเห็นวาผักและผลไมเปนอาหารที่กินยาก       
2. ฉันชอบกินอาหารที่มีผักเปนสวนประกอบ       
3. ฉันรูสึกดีใจที่ไดกินผลไม       
4. ฉันรูสึกเบือ่กับการกินผัก       
5. ฉันไมชอบกินทั้งผักและผลไม       
6. ฉันจะเลือกกินผัก ผลไม มากกวาเน้ือสตัว       
7. เม่ือมีโอกาสซื้ออาหารกินเองฉันจะซ้ืออาหารที่มี
ผักเปนสวนประกอบ  

     

8. ฉันมักจะหลีกเลีย่งการกินผัก       
9. ฉันอยากจะกินขนมมากกวาผลไม       
10. เปนเรื่องลําบากสําหรับฉันที่จะหลีกเลี่ยงการ
กินอาหารประเภทผัดหรือทอด  

     

11. ฉันรูสึกพอใจมากหากไดกินอาหารประเภทผัด
หรือทอดในปริมาณมาก  

     

12. ในความคดิของฉันอาหารที่มีไขมันเปน
สวนประกอบนอยมีรสชาตไิมอรอย  

     

13. ฉันอยากที่จะกินอาหารประเภทผัดหรือทอด       
14. อาหารหวานหรือเคร่ืองด่ืมที่มีนํ้าตาลเปน
สวนประกอบ มีรสชาติที่อรอย 

     

15. ฉันชอบกนิอาหารประเภทแปง       
16. ฉันรูสึกชืน่ใจเม่ือไดด่ืมที่มีรสหวาน       
17. ฉันมักจะเติมนํ้าตาลลงไปในอาหารที่
รับประทานทกุม้ือ 

     

18. เปนเรื่องยุงยากสําหรับฉันที่จะกินอาหารได
ครบ 5 หมู  
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ขอความ เห็นดวย
อยางยิ่ง 

(5) 

เห็น
ดวย 
(4) 

ไมแนใจ 
 

(3) 

ไมเห็น
ดวย 
(2) 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

(1) 
19. ฉันรูสึกพอใจที่ไดกินอาหารครบ 5 หมู       
20. ฉันเบื่อหนายที่ตองกินอาหารใหครบ  5 หมู       
21.ฉันรูสึกอึดอัดใจที่ตองกินอาหารใหครบ 5 หมู       
22. ฉันจะเลือกกินอาหารที่ฉันชอบมากวาแมจะไม
ครบ 5 หมูก็ตาม  

     

23. ฉันจะเลือกกินอาหารที่ครบ 5 หมู มากกวา
อาหารที่ไมครบ 5 หมู  

     

24. หากฉันมีโอกาสซ้ืออาหารเอง ฉันจะพยายาม
ซ้ืออาหารท่ีมีสารอาหารครบทั้ง 5 หมู  

     

 
 
แบสอบถามเจตคติคอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
 

คําชี้แจง    ขอใหผม/หนูใสเคร่ืองหมาย  ลงในชองวางที่ตรงกับความเปนจริงของตนเอง 
      และโปรดทําใหครบทุกขอ 
 

ขอความ เห็นดวย
อยางยิ่ง

(5) 

เห็น
ดวย 
(4) 

ไมแนใจ 
 

(3) 

ไมเห็น
ดวย 
(2) 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

(1) 
1. ฉันเห็นวาเปนเรื่องเสียเวลาที่ทํากิจกรรม เชน 
เลนบอล วิ่ง วายน้ํา กระโดดเชือก เปนเวลา
ประมาณ 30 นาที  

     

2. ฉันไมชอบทํากิจกรรมประเภท เลนบอล วิ่ง วาย
นํ้า หรือกระโดดเชือกเปนเวลา ประมาณ 30 นาที  

     

3. ฉันเลือกทีจ่ะ เลนบอล วิง่ วายน้ํา หรือกระโดด
เชือกเปนเวลา 30 นาที มากกวา ดูทีวี หรือเลน
เกมส  

     

4. ฉันคิดวา การทํางานบาน จดสวน วิ่งเลน  
กระโดดตบ หรือใชบันไดแทนลิฟท  เปนเรื่อง
เสียเวลา  
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ขอความ เห็นดวย
อยางยิ่ง

(5) 

เห็น
ดวย 
(4) 

ไมแนใจ 
 

(3) 

ไมเห็น
ดวย 
(2) 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

(1) 
5. ฉันเห็นวาการทํากิจกรรมในยามวาง เชน 
ทํางานบาน จัดสวน  เปนสิง่ที่มีคุณคา  

     

6. ฉันเชื่อวาการวิ่งเลน  หรือ กระโดดตบ ในยาม
วาง มีประโยชนตอรางกาย 

     

7. ฉันรูสึกเพลิดเพลินเม่ือไดทํางานบาน จัดสวน ใช
บันไดแทนลิฟท   

     

8. ฉันไมมีความสุขกับการทํากิจกรรมในยามวาง 
เชน ทํางานบาน จัดสวน วิง่เลน  ใชบันไดแทน
ลิฟท   

     

9. ฉันรูสึกเบือ่หนายในการทํางานบาน จัดสวน       
10. ฉันพยายามที่ ทํากิจกรรมเคลื่อนไหวรางกาย
เชน งานบาน จัดสวน วิ่งเลน  ใชบันไดแทนลิฟท 
มากกวาการดูโทรทัศน  

     

11. เม่ือมีเวลาวางฉันจะ เลอืกดูทีวี เลน
คอมพิวเตอร มากกวา การทํากิจกรรมเคลื่อนไหว
รางกาย เชน ทํางานบาน จัดสวน วิ่งเลน   

     

12. ฉันตั้งใจจะใชเวลาวางใหหมดไป กับการทํา
กิจกรรมเคลื่อนไหวรางกาย เชน ทํางานบาน จัด
สวน วิ่งเลน   

     

13. ฉันเชื่อวา การดูโทรทัศน น่ังฟงเพลง เลนเกม
คอมพิวเตอร ติดตอกันเกิน 2 ชั่วโมง เปนกิจกรรม
ที่ไมเกิดประโยชน  

     

14. การดูโทรทัศน  การน่ังฟงเพลง  การเลนเกม
คอมพิวเตอรติดตอกันเกิน 2 ชั่วโมง  เปนการ
พักผอนที่คุมคา  

     

15.  เปนเรื่องงายสําหรับฉนัที่จะไมดูโทรทัศน  ไม
น่ังฟงเพลง  ไมเลนเกมคอมพิวเตอรติดตอกันเกิน 
2 ชั่วโมง  

     

16. ฉันรูสึกผอนคลายเม่ือไดดูโทรทัศน  น่ังฟง
เพลง  หรือเลนเกมคอมพิวเตอรติดตอกันเกิน 2 
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ขอความ เห็นดวย
อยางยิ่ง

(5) 

เห็น
ดวย 
(4) 

ไมแนใจ 
 

(3) 

ไมเห็น
ดวย 
(2) 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

(1) 
ชั่วโมง  
17. ฉันรูสึกขี้เกียจหากตองเคลื่อนไหวรางกายไป
ทําอยางอ่ืนแทนการดูโทรทัศน น่ังฟงเพลง เลนเกม
คอมพิวเตอร  

     

18. ฉันชอบการดูโทรทัศน น่ังฟงเพลง เลนเกม
คอมพิวเตอร ติดตอกันนานๆ 

     

19. ฉันพยายามจะหลีกเลี่ยง การดูโทรทัศน น่ังฟง
เพลง เลนเกมคอมพิวเตอร ติดตอกันนาน 2 ชั่วโมง  

     

20. ฉันจะพยายามเปลี่ยนไปทํากิจกรรมอ่ืนๆ เชน 
ทําความสะอาดบาน เดินเลน เม่ือรูตัววาน่ังอยูกับที่
นานเกิน 2 ชั่วโมงแลว  

     

21. ฉันยินดีที่จะปฏิบตัิตามคําแนะนําของแพทย
และพยาบาลเรื่องการเคลื่อนไหวรางกายในการ
ปรับเปลี่ยนอิริยาบถใหบอยขึ้น  

     

แบบสอบถามความคิดเห็นของเด็กที่เขารวมกิจกรรม 
1. นองๆ ไดรับความรูและประโยชนอะไรบางจากการเขารวมกิจกรรม 
2. นองๆ ไดรับความรูและประโยชนอะไรบางจากสมุดพกประจําตัวของนองๆ  
3. นองๆ นําความรูจากสมุดพกประจําตัวของนองๆไปใชในชีวิตประจําวันไดอยางไร 

(ยกตัวอยางประกอบ) 
4. นองๆมีความรูสึกอยางไรเม่ือไดเขารวมกิจกรรม และประทบัใจอะไรบางในการเขารวม

กิจกรรม 
5. นองๆ มีการเปลี่ยนแปลงอะไรบางหลังจากที่ไดเขารวมกิจกรรมแลว  
6. นองๆ จะนําความรูและประสบการณเก่ียวกับพฤติกรรมการกินและการออกกําลังกายที่

ไดรับในกิจกรรมไปปรับใชในชีวิตประจําวันไดอยางไรบาง  
7. ถามีการจัดกิจกรรมลักษณะเชนนี้อีก นองๆจะเขารวมกิจกรรมหรือไม เพราะเหตุใด  
8. นองๆ ตองการใหมีการใหปรับปรุงสิ่งใดบางในการจัดกิจกรรมตอไป  
9. ตลอดการเขารวมกิจกรรม นองๆ มีการปฏิบัติตัวดานการควบคุมการรับประทานอาหารและ

การออกกําลังกายตามที่วิทยากรไดสอนหรือแนะนําหรือไม อยางไร 
10. ปญหาและอุปสรรคของนองๆ ในการปฏิบัติตัวตามที่เคยตกลงไวในการวางแผนการ

รับประทานอาหารและการออกกําลังกายคืออะไรบาง 
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คําถามในการสัมภาษณพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็ก 
 

1. นองๆ มีการเปลี่ยนแปลงลักษณะการรบัประทานอาหารของตนเองอยางไรบาง 
2. นองๆ ไดมีการออกกําลังกายมีการเปลีย่นแปลงหรือไม อยางไร 

 
คําถามในการสนทนากลุมแสดงความคิดเหนของผูปกครองของเด็ก 

1. ความรูและประโยชนอะไรบางจากการเขารวมกิจกรรม  
2. ความรูและประโยชนอะไรบางจากสมุดพกประจําตวัของนองๆ 
3. การนําความรูและประสบการณเก่ียวกบัพฤติกรรมการกินและการออกกําลังกายที่ไดรับใน 

กิจกรรมไปปรับใชในชวีิตประจําวันไดอยางไรบาง 
4. ปญหาและอุปสรรคของทั้งผูปกครองและเด็กในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

อยางถูกสุขลกัษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมคอือะไรบาง 
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        ภาคผนวก ข 

โปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อยางถูกสุขลกัษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 

ของเด็กทีเ่ปนโรคอวน 
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โปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพือ่การปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม ของเด็กที่เปนโรค

อวน 
โรงพยาบาลหัวเฉียว กรุงเทพมหานคร 

 
ความเปนมาของโปรแกรม 
 โรคอวนไดระบาดในหลายประเทศทั่วโลก จากรายงานขององคกรระหวางประเทศดานการ
จัดการนํ้าหนักตัว International Obesity Taskforce (IOTF) ซ่ึงทํางานรวมกับองคการอนามัยโลก 
(ขอมูล ป 2549) ระบุวา สถิติเด็กทั่วโลกที่มีปญหาเร่ืองนํ้าหนักเกินพิกัดมีสูงถึง 155 ลานคน และ ใน
จํานวนดังกลาวมีเด็ก 30 – 45 ลานคนที่เปนโรคอวน โดยเฉพาะในยุโรป มีเด็กที่ปวยเปนโรคอวน
เพ่ิมขึ้นถึงปละ 400,000 คน และเด็กผูหญิงมีแนวโนมที่จะนํ้าหนักตัวมากกวาเด็กผูชาย ใน
สหรัฐอเมริกามีเด็กที่นํ้าหนักเกินเกณฑเฉลี่ยถึงรอยละ 17 เชนกัน ในกลุมเด็กอวนนั้นพบวารอยละ 37 
ของเด็กอวนทั้งหมดมีอายุ 6-11 ป และรอยละ 26 ของเด็กอวนทั้งหมดมีอายุ 2-5 ป   

สําหรับประเทศไทยนั้นความชุกของโรคอวนในเด็กไทยก็เพ่ิมสูงขึ้นอยางมากเชนกัน ผลการ
สํารวจโรงเรียนชั้นประถมศึกษา 268 โรงของเครือขายวิจัยสุขภาพ ขอมูลจากการสํารวจภาวะ
โภชนาการในกลุมเด็กวัยเรียนอายุ 6-14 ป ในกรุงเทพมหานคร จํานวน 884 คน ในป พ.ศ. 2548 
พบวา เด็กนักเรียนอวนรอยละ 12 ทวมรอยละ 5 เด็กนักเรียนในกรุงเทพมหานครอวนถึง รอยละ 15.5 
ทวมรอยละ 73  จากขอมูลขางตนจะเห็นวาการเกิดโรคอวนในเด็กและเยาวชนมีแนวโนมเพิ่มมากขึ้น
หากไมมีการปองกันปจจัยเสี่ยงตางๆในการเกิดโรคอวนแลวจะกอใหเกิดปญหาสุขภาพตางๆตามมา 
เชน โรคทางเดินหายใจอุดก้ันและหยุดหายใจขณะหลับ โรคเบาหวานประเภทที่ 2 โรคความดันโลหิต
สูง และโรคอ่ืนๆ รวมทั้งปญหาดานจิตใจและสังคม 

ภาวะน้ําหนักเกินหรืออวนนั้น แมจะมีอิทธิพลมาจากปจจัยทางพันธุกรรมอยู แตการที่โรคอวน
ในเด็กอุบัติสูงขึ้นมากในเวลาอันสั้น ปจจัยทางพันธุกรรมไมนาจะทําใหมีเด็กอวนเพิ่มมากขึ้นเปนหลาย
เทาในชวงเวลาเพียงสองทศวรรษดังที่เปนอยู น้ีได ปจจัยดานสิ่งแวดลอมจึงมีบทบาทมากกวา 
โดยเฉพาะวัฒนธรรมการบริโภคและการมีกิจกรรมทางกาย  เชน พฤติกรรมการเลือกรับประทาน
อาหารที่ใหแคลอรีสูง การทานอาหารครั้งละมากๆ การรับประทานอาหารจานดวน (Fast Food) การ
น่ังหนาจอทีวีเปนเวลานานๆ และการที่ไมไดออกกําลังกายทั้งในโรงเรียนและท่ีบานดังน้ันในการรักษา
และการปองกันโรคอวนทําได 3 ระดับ คือ การปองกันโรคอวนสําหรับทุกคนในชุมชน การปองกันโรค
อวนในกลุมประชากรที่มีความเสี่ยง และการปองกันผูที่อวนแลวไมใหอวนมากข้ึน โดยหลักการสําคัญ
ในการปองกันโรคอวนมี 2 ประการคือ เพ่ิมการเผาผลาญพลังงานโดยการออกกําลังกายหรือทํา
กิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกาย และลดการนําเขาของพลังงาน โดยการเลือกรับประทานอาหารที่มี
ประโยชนและหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่ใหพลังงานสูง ทั้งน้ีนักวิชาการหลายทานจึงแนะนําใหมี
การปองกันโรคอวนดวยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และจากงานวิจัยหลายเลมที่พบวาการใหความรูและ
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การควบคุมตนเองสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของเด็กที่
เปนโรคอวนไดอยางมีประสิทธิผล โปรแกรมนี้จะชวยพัฒนาความรูตั้งแตระดับการจดจํา ความเขาใจไป
จนถึงการนําไปใชในชีวิตประจําวันไดรวมไปถึงทักษะการควบคุมตนเองเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม ซ่ึงจะเปนประโยชนตอ
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เพ่ือปองกันไมใหเด็กที่เปนโรคอวนแลวไมใหอวนมากขึ้น 
 
วัตถุประสงคของโปรแกรมฯ 

 1. เพ่ือพัฒนาตัวแปรทางจิตที่เก่ียวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ

และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของกลุมทดลอง โดยมีวัตถุประสงคยอย คือ   

  1.1 เพ่ือใหกลุมทดลองมีความรูเก่ียวกับโรคอวนมากขึ้นโดยสามารถจดจํา เขาใจ และ

นําความรูไปใช ในชีวิตประจําวันได รวมทั้งเล็งเห็นถึงความสําคัญของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

อยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
  1.2 เพ่ือใหกลุมทดลองมีเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ
และเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 

  1.3 เพ่ือใหกลุมทดลองเรียนรูกระบวนการและฝกทักษะการควบคุมตนเองเพื่อ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่

เหมาะสม 

  1.4 เพ่ือใหกลุมทดลองนํากระบวนการและทักษะการควบคุมตนเองที่ไดรับจาก

โปรแกรมฯ ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน 

 2. เพ่ือใหกลุมทดลองมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออก

กําลังกายที่เหมาะสม เพ่ิมขึ้น 
 
ตัวแปรตามของโปรแกรมฯ 
 ตัวแปรตามของโปรแกรมฯ ไดแก 
   1. ตัวแปรทางจิต ไดแก  1) ความรูเก่ียวกับโรคอวน  2) เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะ และ 3) เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
   2. ตัวแปรทางพฤติกรรม ไดแก 1) พฤติกรรมการบริโภคอหารอยางถูกสุขลักษณะ และ 2) 
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
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กลุมเปาหมาย  
 กลุมเปาหมายหลักของโปรแกรม คือ เด็กที่ไดรับการวินิจฉัยจากแพทยวาเปนโรคอวนอายุตั้งแต 
10-13 ป  ทั้งเพศหญิงและเพศชาย ที่เขารับการบําบัดรักษาในโรงพยาบาล ในชวงปพ.ศ. 2554 จํานวน
ทั้งสิ้นจํานวน 14 คน 
  
หลักการและแนวคิดที่ใชในการปรับเปลี่ยนตวัแปรทางจติและพฤติกรรม 
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับการปองกันโรคอวน พบวาการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมที่เปนอยูในชีวิตประจําวันสามารถชวยปองกันโรคอวนได โดยเฉพาะอยางยิ่งพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม ดังน้ันผูวิจัยจึงสามารถ
ประมวลแนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวของเพื่อใหเกิด การปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิตและทางพฤติกรรมที่
เก่ียวของกับการปองกันโรคอวนจํานวน 3 แนวคิด น่ันคือ 1) การใหความรูโดยใชหลักการจักกิจกรรม
ตามแนวคิดการจัดระบบความรูตามจุดมุงหมายการศึกษาของบลูม (Bloom’s taxonomy) ดานการรูคิด 
(cognitive domain) 2) การสรางและพัฒนาเจตคติ (Attitude) โดยใชหลักการพัฒนาเจตคติของ แมค
ไกวร (McGuire. 1969) รวมทั้งนักวิชาการทานอ่ืนๆ ทั้งน้ีในการจัดกิจกรรมน้ันเนนการจัดกิจกรรม
เพ่ือใหเกิดการเปลี่ยนหรือพัฒนาเจตคติที่ดีตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย ตาม 
และ 3) การควบคุมตนเอง (Self-Control) ตามแนวคิดทางพฤติกรรมนิยมโดยการควบคุมสิ่งเรา 
(Stimulus Control)   และการควบคุมผลกรรม (Self-Presented Consequence) มาเปนแนวคิดหลัก
ในการพัฒนารูปแบบกิจกรรมในโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็ก
และวัยรุนที่เปนโรคอวน โดยมุงหมายที่จะพัฒนาความรูก่ียวกับโรคอวน พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกลังกายที่เหมาะสม  และสรางเจตคติตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและเจตคติตอการออกกําลังกายที่เหมาะสม รวมทั้งฝกทักษะในการ
ควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหารและดานการออกกําลังกาย อันจะทําใหเกิดการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมที่เก่ียวของกับโรคอวนหรือภาวะนํ้าหนักเกินของเด็กอวนเพ่ือปองกันไมใหเกิดโรคหรือภาวะ
ดังกลาวเพ่ิมมากขึ้น ดังรายละเอียดตอไปน้ี 
 1. แนวคิดการจัดระบบความรูตามจุดมุงหมายการศึกษาของบลูม (Bloom’s taxonomy) ดาน
การรูคิด (Cognitive Domain) ซ่ึงประกอบดวย 6 ระดับ โดยการรูคิดระดับพ้ืนฐาน คือ ความรู 
(Knowledge) และการรูคิดในระดับสูงก็คือ การประเมินผล (Evaluation) อยางไรก็ตามในการศึกษา
คร้ังนี้ ผูวิจัยไดนําแนวคิดน้ีมาประยุกตใชในการพัฒนาโปรแกรมเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรม คือ ระดับ
ความรู ระดับความเขาใจ และระดับการนําไปใช เน่ืองจากทั้ง 3 ระดับน้ีเหมาะสมกับพัฒนาการของเด็ก
กลุมตัวอยาง ซ่ึงมีอายุระหวาง 10-13 ป เน่ืองจากท้ัง 3 ระดับน้ีเหมาะสมกับพัฒนาการของเด็กกลุม
ตัวอยาง ซ่ึงมีอายุระหวาง 10-13 ป น้ันเปนชวงที่มีสติปญญากวางขวางขึ้น สามารถคิดเปนเหตุเปนผล
มากขึ้น สามารถคิดและแกไขปญหาไดมากขึ้น เริ่มเขาใจแนวคิดเชิงนามธรรมพื้นฐานงายๆ เริ่มสนใจ
อานหนังสือตางๆ เพ่ือที่จะรวมอภิปราย หรือพูดคุยกับเพ่ือนฝูงได ชอบแสดงออกทางความคิดและ



 231 

แสดงการมีสวนรวม และรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน มีความคิดริเริ่มทําส่ิงใหมๆ มีความอยากรูอยาก
เห็นเรียนรูและเขาใจสิ่งตางๆ ไดเร็ว อยางไรก็ตามความสามารถในการแยกแยะสาเหตุและผลยังไมดี
เทาวัยรุนซึ่งมีพัฒนาการดานการคิดเปนเหตุแปนผลเต็มที่ สามารถใชตรรกจากเง่ือนไขที่กําหนดได 
สามารถคิดเหตุผลเชิงสัดสวนไดสามารถแยกตัวแปรเชิงเหตุผลไดและสามารถใชเหตุผลสรุปเปนองครวม
ได (สุชา จันทรเอม. 2542: 132-133; ศรีเรือน แกวกังวาล. 2549 : 270; ประณต เคาฉิม. 2549: 565-
566) ซ่ึงเด็กในชวงอายุน้ียังไมมีความสามารถทางการคิดถึงระดับดังกลาว ดังนั้นในการจัดกิจกรรม
เพ่ือใหความรูแกเด็กชวงอายุน้ีจึงตองดําเนินการใหเหมาะสมกับพัฒนาการทางสติปญญาตามชวงวัย
ดวย ซ่ึงใน 3 ระดับแรกตามมุมมองของบลูมนาจะมีความเหมาะสมกับชวงวัยน้ี โดยจัดกิจกรรมที่มี
ความหลากหลาย ไดแก การบรรยาย การตั้งคําถาม การนําเสนอกรณีตัวอยางและตัวแบบ การเลนเกม 
การสาธิต การทดลอง การแสดงบทบาทสมติและการอภิปรายกลุมยอย เพ่ือใหเด็กกลุมตัวอยางจดจํา
ความรู  เขาใจและสามารถนําความรูไปใชในชีวิตประจําวันที่เก่ียวของกับโรคอวน พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายได 

แนวคิดน้ีถูกนํามาใชในการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิต คือ 
- ดานความรูเก่ียวกับโรคอวน ไดแก ความรูเก่ียวกับโรค ความรูเก่ียวกับการบริโภคอาหารและ

การออกกําลังกาย 
- ดานเจตคติตอพฤติกรรม ไดแก เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ

และเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
2. แนวคิดการสรางและพัฒนาเจตคติตอพฤติกรรมตามแนวคิดของแมคไกวร (McGuire. 

1985: 239) ซ่ึงอธิบายวาองคประกอบของเจตคติ 3 องคประกอบ  คือ 1) องคประกอบความรูเชิง
ประเมินคา (Cognitive Component) 2) องคประกอบดานความรูสึก  (Affective Component)  
3) องคประกอบดานความพรอมกระทําหรือมุงกระทํา (Behavioral Component) หมายถึง บุคคล
พรอมชวยเหลือ สนับสนุน สงเสริม สิ่งที่เขาชอบ พอใจ พรอมที่จะทําลายหรือเพิกเฉยตอส่ิงที่เขาไม
พอใจ จะเกิดขึ้นภายหลัง ดังน้ันในการจะสรางเจตคติ พัฒนาเปลี่ยนแปลงเจตคติของบุคคลหรือการ
คงไวซ่ึงเจตคติที่ดีตอพฤติกรรมน้ันจึงตองพัฒนาที่องคประกอบของเจตคติทั้ง 3 ดานดังกลาว  
น่ันคือ 
  2.1 การพัฒนาความรูเชิงประเมินคา  กระทําไดโดยใหขอมูลทั้งดานคุณประโยชนหรือ
โทษของสิ่งที่ตองการเปลี่ยนเจตคติทั้ง 2 ดาน เพ่ือใหเกิดความรูสึกพอใจ หรือไมพอใจตอส่ิงน้ัน โดยมี
สิ่งที่ตองคํานึงถึง 4 ประการ คือ 1) ผูชักจูงตองมีความนาเชื่อถือ  มีความรู  ความชํานาญในเรื่องน้ัน 
ผูใหคําแนะนํามาจากผูเชี่ยวชาญ เพ่ือน  2) เน้ือหาตองบอกถึงประโยชนของการปฏิบัติ และโทษของ
การไมปฏิบัติ  3) ควรชี้แนะประโยชนที่ตรงกับความตองการของผูรับ และ 4) ตองมีกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงภายใจจิตใจของผูรับ ดวยกิจกรรมการทําตาม เชน เลียนแบบคนที่นับถือ การอภิปราย
กลุม เพ่ือเสนอความคิดเห็นและหาขอสรุปจากสมาชิกในกลุม ใชสื่อ หรือสารตางๆ โนมนาวใหคนอ่ืน
เปลี่ยนความคิดเห็นตามไปดวย 
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  2.2 การพัฒนาอารมณเพ่ือเปลี่ยนเจตคติใหความรูสึกที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติซ่ึงอาจ
ทําไดโดยสรางอารมณทางบวกเขาแทนอารมณทางลบขณะที่กระทําพฤติกรรมเช่ือมโยงสิ่งเราทําให
บุคคลมีความดี  ความสุข  ความพอใจในขณะกระทําพฤติกรรม 

2.3 การกระทําพฤติกรรมตามเจตคติที่ตองการพัฒนา  ตองเปนพฤติกรรมที่เกิดจาก 
ความสมัครใจ  อาสาสมัคร หรือยินยอมทํา  กิจกรรมที่ลงมือกระทําผูปฏิบัติตองรูถึงผลของการเปลี่ยน
เจตคติ ดวยกิจกรรมการอภิปราย การแสดงบทบาทที่ขัดกับบทบาทเดิมเพ่ือใหมีเจตคติที่เกิดขึ้น
ตรงกันขามเจตคติเดิม  หรืออาจจัดกิจกรรมการเขียนบทความ  พูดชักจูงเพ่ือน  พูดตอหนากลุม  ชวย
ปดโฆษณา  หรือพูดโตวาที เปนตน 

สําหรับการกระบวนการเปลีย่นเจตคติที่นํามาใชในงานวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดนําแนวคดิ
กระบวนการเปลี่ยนแปลงเจตคติของแมคไกว (McGuire. 1969: 101) ซ่ึงนําขั้นตอนของกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงเจตคติ 4 ขั้นตอนมาใช คือ 

1. ขั้นสรางความสนใจ (Attention) การที่จะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงเจตคติของบุคคลน้ัน ใน
ขั้นตนบุคคลจะตองยอมใหความสนใจและเอาใจใสรับรูขอความในการชักจูง ถาผูรับการชักจูงขาดการ
เอาใจใสสิ่งที่ชักจูง การชักจูงจะถูกชะงักงันเสียแตเริ่มตน ฉะนั้นการมีสมาธิไมมีสิ่งรบกวนจิตใจ ความ
ยินยอมที่จะรับฟงจึงเปนปจจัยสําคัญของการใหความเอาใจใสในสารที่ใชชักจูง รวมถึงการที่ผูชักจูงที่มี
ความนาสนใจ และเนื้อหาของสารชักจูงมีความยากงายตรงกับสติปญญาผูรับ 

2. ขั้นสรางความเขาใจ (Comprehension) ความเขาใจจะเกิดขึ้นได เม่ือบุคคลเอาใจใสรับฟง
สารท่ีสื่อออกไป นอกจากน้ันองคประกอบอ่ืนๆ ที่เขามามีผลตอความเขาใจสารสื่อชักจูงที่สําคัญ เชน 
องคประกอบเกี่ยวกับการสื่อสาร สารสื่อควรใชขอความชักจูงที่ทําใหผูรับเกิดความเขาใจไดงาย มี
ความนาเชื่อถือ  มีวิธีการชักจูงที่สอดคลองกับลักษณะของผูรับ ไมเราใหผูรับใชกลวิธานในการปองกัน
ตนเอง และขึ้นอยูกับลักษณะและสภาพทางจิตใจของผูรับสารดวย นอกจากน้ีสารจะตองมีการเรียบ
เรียงอยางชัดเจนพอสมควร เน้ือหาจะตองไมขัดแยงกับเจตคติและความเชื่อเดิมอยางรุนแรง จะทําให
ผูรับตอตานโดยไมรูตัว และมีขอสรุปใหเขาใจประเด็นที่ชักจูง ใหเวลาแกผูรับสารทําความเขาใจ
เน้ือความพอสมควร ใหโอกาสไดสอบถามขอของใจหรือใหผูรับมีโอกาสไดพูดโตตอบกับผูชักจูง การท่ี
จะทําใหผูรับเกิดความเขาใจอาจทําไดโดยการอธิบาย ชี้แจงใหเห็นความสําคัญ ประโยชนของเรื่องที่ชัก
จูง ยกตัวอยางเปดโอกาสใหแสดงความคิดเห็น โดยสรุปแลวความเขาใจขึ้นอยูกับองคประกอบหนึ่ง
ตอไปน้ี สารมีลักษณะเหมาะสมกับผูอาน  มีการเรียบเรียงอยางชัดเจน  สามารถโนมนาวจิตใจ  เขาใจ
งาย ตรงกับความตองการของผูรับ  จะทําใหสารมีประสิทธิภาพมากขึ้น (พรรณอุษา อนันตพินิจวัฒนา. 
2539: 10 อางอิงจาก Triandis. 1971: 159) 
 3. ขั้นสรางการยอมรับ (Acceptance) ขั้นนี้เปนขั้นที่มีความสําคัญและเปนจุดมุงหมายของการ
พัฒนาเจตคติทั้งหลาย แมผูรับสารจะเขาใจเนื้อความในสารอยางชัดเจนวาไดกลาวสนับสนุนในหนึ่ง
เรื่องใด แตถาจะเห็นดวยกับเน้ือหาและการชักจูงน้ัน ยอมขึ้นอยูกับสิ่งอ่ืนๆ อีกหลายประการที่สําคัญ
คือ ลักษณะของผูทําการชักจูง และเนื้อหาของสารชักจูง นอกจากนี้สภาพในการชักจูง เชนการประชุม
กลุม หรือการจัดใหมีการอภิปรายกันระหวางสมาชิกของกลุม การแสดงความคิดเห็นอยางพรอมเพรียง
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กันภายในกลุมหรือตอสาธารณชน จะชวยบุคคลใหจดจําการเปลี่ยนเจตคติ และผลักดันใหเกิด
พฤติกรรมตามเจตคติที่เปลี่ยนไปดวย  นอกจากนั้นการแสดงเจตคติใหมของบุคคลตอหนาที่คนอ่ืนจะ
ชวยผูกมัดเจตคติกับวาจาและการกระทําของบุคคลน้ันอันจะเปนเคร่ืองชวยตานทานการเปลี่ยนแปลง
เจตคติน้ันดวย สาเหตุที่ทําใหผูฟงยอมรับขาวสาร ไดแก ผูสื่อความที่มีอํานาจ สามารถใหคุณใหโทษ
ของการยอมรับ ผูสื่อความที่สามารถดึงดูดความสนใจเนื้อหาของสารสอดคลองกับคานิยมและความคิด
ของผูฟง 
 4. การจดจําการเปลี่ยนเจตคติ (Retention) เม่ือเกิดการยอมรับแลว การเปลี่ยนเจตคติจะคงอยู
ทนทานสักเทาไหร ขึ้นอยูกับความจําในเรื่องราวเกี่ยวกับเจตคติน้ันๆ ถาเปนเรื่องราวที่มีความสําคัญ
ตอตัวบุคคล บุคคลจะจําไดนาน วิธีการสื่อสารที่ดึงดูดความสนใจแกผูรับ และการเสนอสารนั้นบอยๆ 
จะชวยทําใหความจําในเนื้อหาน้ันๆ ติดทนทาน 
 สําหรับขั้นตอนที่ 5 การกระทําตามการชักจูง (Action) ซ่ึงเปนกระบวนการขั้นสุดทายของการ
เปลี่ยนเจตคติ คือ การแสดงพฤติกรรมเพ่ือแสดงถึงการมีเจตคติน้ัน หากเด็กมีเจตคติที่เหมาะสมแลว 
และหากมีปจจัยอ่ืนๆ เชน ความสามารถควบคุมตน เขามาสนับสนุนดวยเด็กจึงนาจะเกิดพฤติกรรมที่
เหมาะสมตามการชักจูงได 

ทั้งน้ีในการจัดกิจกรรมนั้นมีการจัดกิจกรรมที่มีลักษณะที่หลากหลาย เชน การใหขอมูล 
ขาวสาร หรือความรูที่เปนประโยชนและโทษเกี่ยวกับโรคอวนที่เกิดขึ้น ประโยชนของการมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม การมีบุคคล
ตัวอยางที่เชื่อถือ การนําเสนอความคิดเห็น การอภิปรายกลุม การประกวดเขียนคําขวัญและใหรางวัล 
การเลนเกมสนุกสนาน การแสดงบทบาทสมมติตอหนากลุม ซ่ึงกิจกรรมเหลาน้ีจะชวยใหกลุมตัวอยางมี
เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เหมาะสม  

แนวคิดน้ีถูกนํามาใชในการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิต คือ 
- ดานความรูเก่ียวกับโรคอวน ไดแก ความรูเก่ียวกับโรค ความรูเก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
- ดานเจตคติตอพฤติกรรม ไดแก เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมีสุขลักษณะและ

เจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
3. แนวคิดการควบคุมตนเอง ตามแนวพฤติกรรมนิยม ซ่ึงมองวา การควบคุมตนเอง เปน

กระบวนการท่ีกลุมตัวอยางใชในการควบคุมใหตนเองอันจะมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยาง
ถูกสุขลักษณะดวยตนเองและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมดวยตนเอง โดยกลุมตัวอยางเปน
ผูกําหนดเง่ือนไขการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม วิธีการที่จะนําไปสูเปาหมายน้ัน และการจัดผลของ
พฤติกรรมดวยตนเองโดยที่ผูปกครองของกลุมตัวอยางจะเขาดูแลการควบคุมตนเองของกลุมตัวอยาง
อยางใกลชิดสวนผูวิจัยจะเปนเพียงผูคอยดูแล ใหคําปรึกษาเกี่ยวกับขั้นตอนตางๆ ของการควบคุม
ตนเอง  เทา น้ัน  ทั้ ง น้ีการควบคุมตนเองนี้ ใช เทคนิค  การควบคุมผลกรรม  (Self-Presented 
Consequence) ซ่ึงไดแก การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การเตือนตนเอง (Self-Monitoring)  
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การประเมินตนเอง (Self-Evaluation) การเสริมแรงและการลงโทษตนเอง (Self-Reinforcement & 
Self-Punishment) และการทําสัญญากับตนเอง (Self-Contracting) โดยที่ 

การควบคุมผลกรรม หมายถึง การใหผลกรรมตนเองหลังจากที่ไดทําพฤติกรรมเปาหมายแลว 
โดยตนเองเปนผูวางเง่ือนไขผลกรรม และใหผลกรรมนั้นแกตนเองเพ่ือใหพฤติกรรมของตนเอง
เปลี่ยนแปลง ประกอบดวย 5 เทคนิค คือ  

1. การตั้งเปาหมายดวยตนเอง หมายถึง การที่ผูปวยเปนผูกําหนดเปาหมาย ในการ 
ทําพฤติกรรมการบรโิภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมในแต
ละสัปดาห โดยตั้งเปาหมายยอยแตละดานของทั้ง 2 พฤติกรรมดวยตนเอง คือ พฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะ ไดแก 1) การรับประทานผกัและผลไม 2) การหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันเปน
สวนประกอบ 3) การหลีกเลีย่งอาหารประเภทแปง ของหวานหรือเคร่ืองด่ืมที่มีนํ้าตาลเปนสวนประกอบ 
และ 4) การรับประทานอาหารครบ 5 หมู  และ พฤตกิรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม ไดแก 1) การ
ทํากิจกรรมที่ทาํใหรางกายมีเหง่ือและหัวใจเตนแรงขึ้นอยางตอเน่ือง  เปนการออกกําลังกายแบบแอโร
บิค เชน เลนฟุตบอล วิ่ง เทนนิส วายนํ้า กระโดดเชือก  เตนแอโรบคิ  ทุกวนัๆละ 30 นาที   2) การทํา
กิจกรรมนอกเหนือจากการออกกําลังกายที่ทําเปนประจํา โดยเปนกิจกรรมที่ทําใหรางกายรูสึกเหนื่อย 
มีเหง่ือ หรือ หัวใจเตนเรว็ขึ้น ในยามวาง เชน ทํางานบาน ตัดหญา  ทําสวน วิ่งเลน  กระโดดตบ ใช
บันไดแทนลิฟท  ทุกวัน สะสมวันละ 60 นาที   3) การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมอยูกับที่เปนเวลานานๆ 
ไดแก การไมใชเวลาไปกับการอยูกับที่ตดิตอกันเกิน 2 ชั่วโมง  เชน การดูโทรทัศน น่ังฟงเพลง เลน
เกมคอมพิวเตอร  

2. การเตือนตนเอง หมายถึง การที่ผูปวยสังเกตและบันทึกพฤติกรรม ดวย ตนเอง  
ตามความเปนจริงในแตละวัน โดยสังเกตวาตนเองไดทําพฤติกรรมแตละดานที่กําหนดไวหรือไม แลว
จดบันทึกลงในแบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรมฯ ในชองวัน ที่ผูปวยไดกระทําพฤติกรรมน้ันๆ 

3. การประเมินตนเอง หมายถึง การที่ผูปวยประเมินตนเอง โดยนําขอมูล ที่ไดจากการ 
สังเกตและบันทึกพฤติกรรมแตละดานของตน ในแตละสัปดาห มาเปรียบเทยีบกับเกณฑเปาหมายที่ตั้ง
ไว เพ่ือพิจารณาวาตนเองสามารถทําพฤติกรรมได มากกวา/เทากับ หรือนอยกวาเปาหมายน้ัน  

4. การเสริมแรงตนเองและลงโทษตนเอง หมายถึง การที่ผูปวยกําหนดเง่ือนไขใน 
การเสริมแรงตนเองและลงโทษตนเอง และจัดผลกรรมที่เปนแรงเสริมและลงโทษใหแกตนเอง หลังจาก
ประเมินวา ตนเองสามารถทําพฤติกรรมไดสูงกวา หรือ เทากับ หรือต่ํากวาเปาหมายที่ตั้งไวใน
พฤติกรรมแตละดาน 
  5. การทําสัญญากับตนเอง หมายถึง การที่ผูปวยสัญญากับตนเองวาจะเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของตนเองเชนใดบาง ซ่ึงทําใหเปนรูปธรรม มีลายลักษณอักษร ทั้งน้ีการทําสัญญากับตนเอง
ของผูปวยนั้นจะตองมีผูอ่ืนเขามาเก่ียวของดวย โดยมีการกําหนดหนาที่และความรับผิดชอบของแตละ
บุคคลที่ไดทําการตกลงกันไว  
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แนวคิดน้ีถูกนํามาใชในการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิต คือ 
- ดานเจตคติตอพฤติกรรม ไดแก เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ

และเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
- ดานพฤติกรรม ไดแก พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายที่เหมาะสม 
จากหลักการและแนวคิดที่ใชในการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิตและพฤติกรรมดังกลาวขางตน 

สามารถสรุปความสัมพันธระหวางวัตถุประสงคของโปรแกรม แนวคิดที่ใชในโปรแกรม และวิธีดําเนิน
กิจกรรม ดังแสดงในตารางตอไปน้ี 
 
ตาราง 1 ความสัมพันธระหวางวัตถุประสงคของโปรแกรมฯ แนวคิดที่ใชในโปรแกรมฯ และวิธีดําเนินกิจกรรม 
 

วัตถุประสงคของโปรแกรม แนวคิดท่ีใช วิธีดําเนินกิจกรรม 
ชื่อแนวคิด จุดมุงหมายของการใช

แนวคิด 

1. เพ่ือใหกลุมทดลองมีความรู

มากขึ้นโดยสามารถจดจํา 

เขาใจ และนําความรูไปใช ใน

ซึ่งเกี่ยวของกับ โรคอวน การ

บริโภคอาหาร และการออก

กําลังกาย รวมท้ังเล็งเห็นถึง

ความสําคัญของพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารอยางถูก

สุขลักษณะและพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายท่ีเหมาะสม 

1. แนวคิดการจัดระบบ
ความรูตามจุดมุงหมาย
การศึกษาของบลูม 
(Bloom’s taxonomy) ดาน
การรูคิด (cognitive 
domain) 
2. แนวคิดการเปล่ียนแปลง
และพัฒนาเจตคติตอ
พฤติกรรมตามแนวคิดของ
แมคไกวร (McGuire. 1969) 

1. เพ่ือปรับเปล่ียนตัวแปรทาง
จิตดานความรูเกี่ยวกับโรค
อวน 
 2. เพ่ือปรับเปล่ียนตัวแปรทาง
จิตดานเจตคติตอพฤติกรรม  
 

- การบรรยาย  
- การตั้งคําถาม  
- การนําเสนอกรณีตัวอยางและ
บุคคล ตัวอยาง  
- การเลนเกม  
- การสาธิต  
- การทดลอง  
- การแสดงบทบาทสมติ 
- การอภิปรายกลุมยอย 

2. เพ่ือใหกลุมทดลองมีเจตคติ
ตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะและ
พฤติกรรมการออกกําลังกายท่ี
เหมาะสม 

1. แนวคิดการจัดระบบ
ความรูตามจุดมุงหมาย
การศึกษาของ บลูม 
(Bloom’s taxonomy) ดาน
การรูคิด (cognitive 
domain) 
2. แนวคิดการเปล่ียนแปลง
และพัฒนาเจตคติตอ
พฤติกรรมตามแนวคิดของ

1. เพ่ือปรับเปล่ียนตัวแปรทาง
จิตดานความรู 
 2. เพ่ือปรับเปล่ียนตัวแปรทาง
จิตดานเจตคติตอพฤติกรรม  
 

- การใหขอมูล ขาวสาร หรือความรู
ท่ีเปนประโยชนและโทษเกี่ยวกับ
โรคอวนท่ีเกิดขึ้น ประโยชนของการ
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยาง
ถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายท่ีเหมาะสม  
- การมีบุคคลตัวอยางท่ีเชื่อถือ  
- การนําสนอความคิดเห็น  
- การอภิปรายกลุม  
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วัตถุประสงคของโปรแกรม แนวคิดท่ีใช วิธีดําเนินกิจกรรม 
ชื่อแนวคิด จุดมุงหมายของการใช

แนวคิด 
แมคไกวร (McGuire. 1969) - การประกวดเขียนคําขวัญและให

รางวัล  
- การเลนเกมสนุกสนาน  
- การแสดงบทบาทสมมติ โดยการ
สอนตอหนากลุม 

3.เพ่ือใหกลุมทดลองมีเรียนรู

กระบวนการและฝกทักษะการ

ควบคุมตนเองเพ่ือปรับเปล่ียน

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร

อยางถูกสุขลักษณะและ

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

 

1.แนวคิดการควบคุมตนเอง
ตามแนวพฤติกรรมนิยมโดย
การควบคุมส่ิงเราและ
ควบคุมผลกรรม 
2. แนวคิดการเปล่ียนแปลง
และพัฒนาเจตคติตอ
พฤติกรรมตามแนวคิดของ
แมคไกวร (McGuire. 1969) 
 

1. เพ่ือปรับเปล่ียนตัวแปรทาง
จิตดานเจตคติตอพฤติกรรม 
2. เพ่ือปรับเปล่ียนตัวแปรทาง
พฤติกรรม 

- การใหฝกทักษะการควบคุมตนเอง
ในหองกิจกรรม ไดแก  ควบคุมผล
กรรม (Self-Presented 
Consequence) ซึ่งไดแก ฝกการ
ต้ังเปาหมาย (Goal Setting) ฝกการ
เตือนตนเอง (Self-Monitoring) ฝก
การประเมินตนเอง (Self-
Evaluation) แนะนําการเสริมแรง
และการลงโทษตนเอง (Self-
Reinforcement & Self-
Punishment) และฝกการทําสัญญา
กับตนเอง (Self-Contracting) 

4. เพ่ือใหกลุมทดลองนํา

กระบวนการและทักษะการ

ควบคุมตนเองที่ไดรับจาก

โปรแกรม ไปประยุกตใชใน

ชีวิตประจําวัน 

 

1. แนวคิดการควบคุมตนเอง
ตามแนวพฤติกรรมนิยมโดย
การควบคุมส่ิงเราและ
ควบคุมผลกรรม 
2. แนวคิดการเปล่ียนแปลง
และพัฒนาเจตคติตอ
พฤติกรรมตามแนวคิดของ
แมคไกวร (McGuire. 1969) 

1. เพ่ือปรับเปล่ียนตัวแปรทาง
จิตดานเจตคติตอพฤติกรรม 
2. เพ่ือปรับเปล่ียนตัวแปรทาง
พฤติกรรม 

- การมอบหมายใหดําเนินการ
ควบคุมตนเองดานการบริโภค
อาหารและการเคล่ือนไหวออกกําลัง
ตามท่ีไดฝกมา 
- การนําเสนอ/ติดตาม ผลการ
ควบคุมตนเอง การเปล่ียนแปลงที่
เกิดขึ้น ปญหาอุปสรรคท่ีพบ การ
ชี้แนะ การใหแรงเสริมดวยเบี้ย 
อรรถกรและการใหขอมูลยอนกลับ 

5. เพ่ือใหกลุมทดลองมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลักษณะและ
พฤติกรรมการออกกําลังกายท่ี
เหมาะสม เพ่ิมขึ้น 
 

1. แนวคิดการจัดระบบ
ความรูตามจุดมุงหมาย
การศึกษาของบลูม 
(Bloom’s taxonomy) ดาน
การรูคิด (cognitive 
domain) 
2. แนวคิดการเปล่ียนแปลง
และพัฒนาเจตคติตอ
พฤติกรรมตามแนวคิดของ

1. เพ่ือปรับเปล่ียนตัวแปรทาง
จิตดานความรู 
 2. เพ่ือปรับเปล่ียนตัวแปรทาง
จิตดานเจตคติตอพฤติกรรม  
3. เพ่ือปรับเปล่ียนตัวแปรทาง
พฤติกรรม 

ดําเนินกิจกรรมตามแนวคิดตางๆ 
ดังท่ีไดกลาวไวขางตน 
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วัตถุประสงคของโปรแกรม แนวคิดท่ีใช วิธีดําเนินกิจกรรม 
ชื่อแนวคิด จุดมุงหมายของการใช

แนวคิด 
แมคไกวร (McGuire. 1969) 
3.  แนวคิดการควบคุม
ตนเองตามแนวพฤติกรรม
นิยมโดยการควบคุมส่ิงเรา
และควบคุมผลกรรม 

 
ลักษณะของโปรแกรมฯ 

โปรแกรมฯ น้ีเปนหลักสูตรที่มีจุดมุงหมายเพื่อปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิตและพฤติกรรมที่
เก่ียวของกับการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและการออกกําลังกายที่เหมาะสม โดยผูวิจัยได
ศึกษาวิธีการสรางโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยประยุกตแนวคิด
การจัดระบบความรูตามจุดมุงหมายการศึกษาของบลูม (Bloom’s taxonomy) แนวคิดเจตคติตอ
พฤติกรรม และแนวคิดการควบคุมตนเอง รวมทั้งงานวิจัยที่เก่ียวของทั้งในและตางประเทศมาสราง
กรอบกิจกรรม หลังจากน้ันจึงสรางรูปแบบกิจกรรมในโปรแกรมฯ โดยมีการจัดเน้ือหาและกิจกรรมที่
สงเสริมการปรับเปลี่ยนตัวแปรทั้งทางดานความรู/การคิด ความรูสึก/จิตใจ และพฤติกรรม/ทักษะ 
กิจกรรมที่จัดขึ้นแบงออกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

จากการประมวลเอกสารและงานวิจัยในขั้นตอนที่ 1 ผูวิจัยศึกษาวิธีการสรางโปรแกรม
ทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและ
พฤติกรรมการออกกําลังกายอยางเหมาะสม   โดยประยุกตแนวคิดการจัดระบบความรูตามจุดมุงหมาย
การศึกษาของบลูม (Bloom’s taxonomy) แนวคิดการพัฒนาเจตคติ และแนวคิดการควบคุมตนเอง 
รวมทั้งงานวิจัยที่เก่ียวของทั้งในและตางประเทศมาสรางกรอบกิจกรรม หลังจากน้ันจึงสรางรูปแบบ
กิจกรรมในโปรแกรมฯ โดยไดกําหนดกรอบในการดําเนินกิจกรรมในโปรแกรมฯ ซ่ึงแบงออกเปน 3 ระยะ 
คือ 

     ระยะที่ 1 แบงออกเปน 2 สวนคือ 1) เปนการใหเด็กกลุมทดลองเขารับการอบรมเพ่ือมุง
พัฒนาความรูเ ก่ียวกับโรคอวน รวมทั้งพัฒนาเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมซ่ึงเนนประเด็น ของความรู ความเขาใจ และ
การนําไปใช จํานวน 1 คร้ัง ใชเวลาทํากิจกรรมครั้งละประมาณ 480 นาที และ 2) เปนการใหกลุม
ทดลองฝกทักษะกระบวนการการควบคุมตนเองจนสามารถเขาใจกระบวนการและสามารถนําไป
ทดลองทําได รวมทั้งแนะนําใหกลุมควบคุมลองบันทึกการรับประทานอาหารประจําวันและการออก
กําลังกายหรือการทํากิจกรรมที่ใชพลังงานประจําวันของตนเอง เพ่ือใหสามารถบันทึกขอมูลทาง
พฤติกรรมตนเองไดถูกตอง การทํากิจกรรมนี้ทําหลังจากการพัฒนาความรูและพัฒนาเจตคติตอ
พฤติกรรม สวนกลุมควบคุมน้ันไดรับการรักษาตามปกติของโรงพยาบาล และใหทําการบันทึกขอมูล
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เก่ียวกับพฤติกรรมของตนเองทั้งสองพฤติกรรมที่บาน  สําหรับผูปกครองของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมน้ันไดรับการทบทวนในการบันทึกขอมูลเก่ียวกับการรับประทานอาหารประจําวันและการออก
กําลังกายหรือการทํากิจกรรมที่ใชพลังงานประจําวันของเด็กเชนกัน เพ่ือใหผูปกครองเกิดความเขาใจ
และสามารถตรวจสอบความถูกตองในการบันทึกขอมูลของเด็กได 

  ระยะที่ 2 เปนการใหกลุมทดลองดําเนินการตามโปรแกรมที่สรางขึ้นซ่ึงเก่ียวของกับ
การใหความรูเก่ียวกับโรคอวน รวมทั้งการพัฒนาเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะและเจตคติตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม และการใชกระบวนการการควบคุม
ตนเองเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลัง
กายท่ีเหมาะสม จํานวน 5 สัปดาห โดยมีการติดตามผลและใหขอมูลยอนกลับแกผูวิจัยสัปดาหละ 1 
คร้ัง คร้ังละประมาณ 360 นาที โดยเด็กกลุมทดลองแตละคนจะใชเวลาประมาณ 25-30 นาที สวนกลุม
ควบคุมไดรับการรักษาตามปกติของโรงพยาบาล และการบันทึกขอมูลดานพฤติกรรม คือ บันทึกการ
รับประทานอาหารและการออกกําลังกายประจําวัน 

  ระยะที่ 3 เปนการติดตามผลและประเมินผลของโปรแกรมฯ ซ่ึงจะใหกลุมทดลองทํา
การเก็บขอมูลตัวแปรพฤติกรรมโดยการบันทึกขอมูลดานพฤติกรรมตอเน่ืองไปอีก 1 สัปดาห หลังยุติ
โปรแกรมฯ แลว สวนกลุมควบคุมบันทึกพฤติกรรมตอไปอีก 1 สัปดาหเชนกัน และชั่งน้ําหนักวัด
สวนสูง รวมทั้งทําแบบประเมินภาพรวมของการเขารวมโปรแกรมฯ และการบริหารจัดการโปรแกรมฯ 
ดวย 

ขอมูลภาพรวมของกรอบกิจกรรมในโปรแกรมฯ แสดงดังตารางตอไปน้ี 
 

ตาราง 2 เปาหมาย เวลาที่ใชในการทํากิจกรรมที่สอดคลองกับวัตถุประสงคของโปรแกรมฯ  
     ในแตละครั้ง 
 
ระยะการจดั
กิจกรรม 

เวลาที่ใช 
(นาที) 

เปาหมายของกิจกรรมที่สอดคลองกับวัตถุประสงคของ
โปรแกรมฯ 

ระยะที่ 1   
คร้ังที่ 1 480 เพ่ือพัฒนาความรูเก่ียวกับโรคอวน 
  พัฒนาเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและ

พฤติกรรมการออกกําลังกายที่ เหมาะสมเพ่ือเรียนรูหลักการ 
กระบวนการและขั้นตอนทักษะการควบคุมตนเอง 

ระยะที่ 2   
คร้ังที่ 2-6 
 
 

360 
 

 

เพ่ือใหกลุมทดลองวางแผนดําเนินการควบคุมตนเองตามขั้นตอนที่ได
เรียนรูไปแลวเพ่ือใหกลุมทดลองนําทักษะการควบคุมตนเองที่ไดรับ
จากโปรแกรมไปประยุกตใชในชีวติประจําวันโดยนําไปใชที่บานและ
นําผลมาเสนอวิทยากร 
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ระยะที่ 3   
คร้ังที่ 7 120 เพ่ือติดตามผลหลังเสร็จสิ้นโปรแกรมฯ 

เพ่ือประเมินผลการบริหารจัดการโปรแกรมฯ 
 
ข้ันตอนการดําเนินโปรแกรมฯ 

ขั้นตอนการเตรียมการกอนการจัดกิจกรรมแบงเปน 2 สวน คือ 
 สวนที่ 1 สวนวิทยากร พยาบาลพี่เลี้ยง หรือผูประสานงานกิจกรรม (Facilitators) ศึกษา
แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวของกับโรคอวนแนวคิดการจัดระบบความรูตามจุดมุงหมายการศึกษาของบลูม 
(Bloom’s taxonomy) แนวคิดเจตคติตอพฤติกรรม และแนวคิดการควบคุมตนเอง รวมทั้งแนวคิดที่
เก่ียวของกับการฝกอบรม เทคนิค รูปแบบของการจัดกิจกรรมการเรียนรู 
 สวนที่ 2 สวนการเตรียมการกอนการดําเนินกิจกรรมมีขั้นตอนดังน้ี 

 1. กําหนดลักษณะของกลุมเปาหมายหลักใหชัดเจน คือ 

   - เปนเด็กที่ไดรับการวินิจฉัยจากแพทยวาเปนโรคอวนอายุตั้งแต 10-13 ป ทั้งเพศหญิง
และเพศชาย ที่เขารับการรักษาจากโรงพยาบาลในป 2554 

 - สุมเด็ก 14 คนแรกเขากลุมทดลอง และ 12 คนหลังเขากลุมควบคุม ทั้งนี้เด็กที่เขารวม
โปรแกรมฯ ตองไดรับการยินยอมจากผูปกครองและสมัครใจเขารวมการวิจัยรวมทั้งยอมรับเง่ือนไขของ
การเขาโปรแกรมฯ จึงถือวาเปนตัวอยางของการวิจัยในครั้งนี้ 

  2. ติดตอประสานงานกับโรงพยาบาล คลินิกเด็ก แพทย พยาบาล หรือผูประสานงานของ
โรงพยาบาล เพ่ือชี้แจงวัตถุประสงค ความสําคัญ ประโยชน และรายละเอียดขั้นตอนในการขารวม
โปรแกรมฯ  

3.  จัดเตรียมสถานที่และอุปกรณตางๆ 

4. เชิญผูปกครอง  เด็กกลุมตัวอยาง แพทย พยาบาลและเจาหนาที่ผูเก่ียวของเขารวม
ประชุมเพ่ือชี้แจงวัตถุประสงค ความสําคัญประโยชน และรายละเอียดขั้นตอนในการเขารวมโปรแกรมฯ 

ข้ันตอนการเก็บขอมูลกอนเขารวมโปรแกรมฯ  
เปนการเก็บขอมูลของตัวแปรซึ่งเปนวัตถุประสงคหลักของโปรแกรมฯ ดังน้ี 
1. ตัวแปรตามทางจิต โดยใหกลุมเปาหมายทําแบบทดสอบความรูเก่ียวกับโรคอวน 

แบบสอบถามเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และเจตคติตอพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสม  

2. ตัวแปรตามทางพฤติกรรม โดยใหกลุมเปาหมายทําการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของตนเองตามขั้นตอน
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การควบคุมตนเอง และแบบบันทึกการรับประทานอาหารประจําวันและแบบบันทึกการออกกําลังกาย
และกิจกรรมที่ใชพลังงานประจําวัน  

3. ขอมูลนํ้าหนักและสวนสูง  

ข้ันตอนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามโปรแกรมฯ  
 1. ใหกลุมทดลอง ดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมฯ  
 2. ในระหวางการดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมฯ ในแตละครั้ง ผูวิจัยดําเนินการเพ่ิมเติมดังน้ี  
  2.1 ใหกลุมเปาหมายชั่งนํ้าหนัก วัดสวนสูงและบันทึกลงในแบบบันทึกนํ้าหนักและ

สวนสูงสวนบุคคลซ่ึงผูวิจัยไดเตรียมไวให 1 คน ตอ 1 แผน (รายสัปดาห) 
  2.2 ในระหวางโปรแกรมใหกลุมทดลอง บันทึกการรับประทานอาหารและการออก

กําลังกายประจําวันทุกวัน แลวนําสงผูวิจัยเม่ือการเขารวมกิจกรรมคร้ังตอไป (รายสัปดาห) สวนกลุม
ควบคุมใหทําการบันทึกการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายประจําวันทุกวันเชนกัน แลวนําสง
ที่โรงพยาบาลทุกสัปดาห 

ข้ันตอนการประเมินผลโปรแกรมฯ  
ในการการประเมินผลโปรแกรมฯ น้ันผูวิจัยไดดําเนินการดังน้ี 
1. การประเมินผลกิจกรรมในโปรแกรมฯ แตละครั้งตามวัตถุประสงคของกิจกรรม เชน การ

สังเกตความรวมมือ การมีสวนรวม ความสําเร็จของงานที่ไดมอบหมาย ความสนใจของกลุมทดลอง 
การตอบคําถามหรือแสดงความคิดเห็นของกลุมทดลอง เปนตน 
          2. การประเมินผลตามวัตถุประสงคหลักของโปรแกรมฯ คือ ตัวแปรทางจิตและพฤติกรรมโดย
ใหกลุมเปาหมายทําแบบวัดความรู เจตคติตอพฤติกรรมการบริโภออาหารอยางถูกลัษณะ เจตคติตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม นอกจากน้ีไดทําการประเมินผลในสวนของน้ําหนักและสวนสูง
ของกลุมเปาหมายดวยแบบบันทึกนํ้าหนักและสวนสูง 

3. การประเมินความพึงพอใจโดยรวมของโปรแกรมฯ โดยใหกลุมทดลองตอบแบบสอบถาม
ความพึงพอใจในการเขารวมโปรแกรมฯ รวมทั้งทําการสัมภาษณกลุมทดลองดวย 

4. สนทนากลุมผูปกครองเก่ียวกับผลที่ไดรับและการบริหารจัดการโปรแกรมฯ 
 สําหรับรายละเอียดของโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่ดี และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กที่เปนโรคอวนนั้นผูวิจัยขอ
นําเสนอรายละเอียด ซ่ึงประกอบดวย กิจกรรม วัตถุประสงคของกิจกรรม ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม 
อุปกรณ/สื่อการสอน เวลาที่ใช และการประเมินผลกิจกรรม ดังตอไปน้ี 
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โปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและ 
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กอวน 

 
กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

ครั้งที่ 1 
กิจกรรมที่ 
1 
ฉัน....คือ
ใคร 
เธอ......คือ
ใคร 
(50 นาที) 

 
1. เพื่อใหเด็ก
เกิด
ความคุนเคย
กับวิทยากร 
2. เพื่อใหเด็ก
เกิดเจตคติที่
ดีตอ
โปรแกรมฯ 
3. เพื่อใหเด็ก
ไดบอกเลา
ขอมูลพื้นฐาน
เกี่ยวกับ
ตัวเอง 
 

 
1. สราง 
เปลี่ยนแปลงและ
พัฒนาเจตคติที่ดี
ตอโปรแกรม  
     - ใชขั้นตอน
การสรางความ
สนใจ (Attention) 
โดยการเลนเกม
และกิจกรรมที่
สนุกสนาน  สราง
บรรยากาศที่เปน
กันเอง  และความ
ผอนคลาย และ
กลาวถึง 
ประโยชนของการ
เลนเกม บอกถึง
คุณหรือประโยชน

 
1. แนะนําตัววิทยากรและเด็ก รวมทั้งอธิบายลักษณะการทําวิจัยเพื่อสรางความเขาใจใหตรงกัน 
และอธิบายประโยชนและเงื่อนไขในเขารวมโปรแกมครั้งนี้ใหเด็กและผูปกครองทุกคนทราบ 
(15 นาที) 
     1.1 วิทยากรแนะนําตนเองและทีมงาน 
     1.2 ใหสมาชิกแนะนําชื่อเลนของตนเองโดยใหจับมือกันเปนวงกลม จากนั้นวิทยากร
กําหนดใหใครคนหนึ่งเปนผูเริ่มตนการแนะนําตัวโดยใหเด็กทุกคนปรบมือ 2 ครั้ง แลวตามดวย
ชื่อเลนของตนเอง เชน ปบ ปบ... เกด วนไปจนครบ หลังจากนั้นเลมเกม “อะตอมและโมเลกุล” 
โดย อะตอม หมายถึง การอยูคนดียว สวนโมเลกุล คือการรวมตัวกันของอะตอมตั้งแต 2 อะตอม
ขึ้นไป ถาวิทยากรพูดวาอะตอมใหเด็กยืนแยกคนเดียว แตถาวิทยากรพูดวาโมเลกุล 3ใหเด็กเขา
ไปจับกลุมกับเพื่อน 3 คน 
     1.3 วิทยากรใหเด็กชวยกันสรุปวาไดอะไรจากกิจกรรมนี้ (ตัวอยางแงคิดที่วิทยากรเสนอจาก
ที่เด็กสรุป เชน จากกิจกรรมนี้เด็กจะไดรูจักเพื่อนๆ สมาชิกและวิทยากรมากขึ้น  เปนการสราง
ความคุนเคย และบรรยากาศที่เปนกันเอง)  
2. วิทยากรแจกสมุดประจําตัวใหแกเด็กทุกคนและใหเด็กเขียนชื่อ นามสกุล รวมทั้งรายละเอียด
เกี่ยวกับตนเองลงในสมุดพก (5 นาที) 
3.วิทยากรแบงกลุมเด็กออกเปน 2 กลุมใหเด็กวาดภาพที่เปนสัญญาลักษณบงบอกวาเปนตัวเอง 
1 ภาพ ลงในกระดาษที่แจกให (25 นาที) 

 
1.สมุดประจําตัวเด็ก 
2. การดาษ A4 
3.ปากกา 
4.สีไม สีเมจิ 
5.แบบบันทึกน้ําหนัก
และสวนสูง 
6.เครื่องชั่งน้ําหนัก 
7.เครื่องวัดสวนสูง 
 

 
1. เด็กทุกคนมีขอมูลพื้นฐาน
ของตนเองโดยการบันทึกของ
วิทยากร 
2. เด็กทุกคนมีการเขียน
บันทึกน้ําหนักและสวนสูง 
3.วิทยากรสอบถามความ
คิดเห็น รวมทั้งความรูสึกของ
เด็กทุกคนตอการเขารวม
โปรแกรม 
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

ของการเขารวม
โปรแกรมวาจะ
สงผลดีตอตัวเด็ก
ดานใดบาง  
     - ใชขั้นตอน
สรางความเขาใจ 
(Comprehension) 
โดยการอธิบาย
รายละเอียดของ
โปรแกรม  ชี้แจง
ถึง วัตถุประสงค 
ยกตัวอย างของ
กิจกรรมที่เด็กและ
ผูปกครองตองเขา
รวม 
2. สราง 
เปลี่ยนแปลง และ
พัฒนาเจตคติตอ
การปรับ เป ลี่ยน
พฤติกรรม 
     - ใชขั้นตอน

     3.1 วิทยากรชักชวนใหเด็กพูดคุยเกี่ยวกับภาพที่เด็กวาดวาทําไมถึงคิดวาเปนตัวแทนของ
ตัวเอง ใหเด็กเลาถึงประวัติคราวๆของตนเอง  ตลอดจน ความสนใจของตนเองและความ
คาดหวังในอนาคต 
     3.2วิทยากรใหเด็กแตละกลุมทําความรูจักกันภายในกลุม หลังจากนั้นใหแตละกลุมชวยกัน
ตั้งชื่อกลุมขึ้นมาเปนชื่อสัญลักษณ  
     3.3 วิทยากรใหเด็กชวยกันสรุปวาไดอะไรจากกิจกรรมนี้ (ตัวอยางแงคิดที่วิทยากรเสนอจาก
ที่เด็กสรุป เชน จากกิจกรรมนี้เด็กจะไดรูจักตนเองมากขึ้น ทั้งในเรื่องเกี่ยวกับการดํารงชีวิตและ
ความสนและหรือความฝนของตนเอง)  
4. วิทยาการใหเด็กทั้งกลุมไปชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงของตนเอง และทําการบันทึกลงใน  แบบ
บันทึกน้ําหนักและสวนสูง (5 นาที) 
5. สะสมคะแนนเพื่อใหรางวัล 
** ผูปกครองของเด็กเขารวมสังเกตการณในกิจกรรมครั้งนี้ดวย เพื่อทราบบทบาทของตัวเองใน
การเขารวมโปรแกรมฯ** 

2242 

 

 



 227

กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

การสรางความ
สนใจ
(Attention)โดย
การเลนเกมเพื่อ
เขาสูเนื้อหาการ
ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม โดย
บอกถึงคุณหรือ
ประโยชน และ
บอกถึงโทษของ
การดําเนินชีวิตใน
เรื่องของการ
ปฏิบัติตัวหรือ
พฤติกรรมที่ผาน
มาของเด็ก   
     - ใชขั้นตอน
สรางความเขาใจ 
(Comprehension) 
โดยการพูดคุยถึง
รูปภาพของเด็ก
แตละคนและการ
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

พูดคุยถึงการ
ดําเนินชีวิตที่ผาน
มาของเด็ก 
     - ใชขั้นตอน
สรางการยอมรับ
(Acceptance) 
โดยการใหเด็ก
วาดภาพที่เปน
ตัวแทนของตนเอง 
พรอมทั้งเลาถึง
ลักษณะการ
ดําเนินชีวิตที่ผาน
มาของตน ที่ทําให
เกิดโรคอวนและ
รวมกันแสดง
ความคิดเห็น
เกี่ยวกับการ
ดําเนินชีวิตที่ผาน
มาวาเกิดผลตอ
สุขภาพของตนเอง
อยางไร ชวยกัน
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

สรุปผลของ
กิจกรรมและสรุป
สาเหตุของโรค
อวน 

กิจกรรมที่ 
2รูจักคน
อวน 
(55 นาที) 
 

1.เพื่อใหเด็ก
มีความรูและ
ความเขาใจ
ถึงโรคอวนวา
เปนอันตราย
ตอสุขภาพ 
และเพื่อให
เด็กเกิด
ความรูและ
เขาใจ
แบบอยางที่ดี
ถึงวิธีการดูแล
สุขภาพและ
รักษารูปราง 
2.เพื่อใหเด็ก
ไดสํารวจ
พฤติกรรม

1.พัฒนาความรู
เกี่ยวกับโรคอวน 
และการบริโภค
อาหารโดยใชการ
พัฒนาความรูโดย
จัดกิจกรรม การ
บรรยาย การเสนอ
ตัวแบบ  และการ
อภิปรายรวมกัน 
2.สรางเจตคติที่ดี
ตอการ
ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร
อยางถูก
สุขลักษณะ 
     - ใชขั้นตอน

1.วิทยากรใหเด็กเลนเกมดอกลั่นทม พรอมทาทางประกอบเพลง ดังนี้ “โอเจาดอกลั่นทม เจาจะ
เด็ดดมหรืจะเด็ดเลน เด็ดเชา เด็ดเย็น หรือจะเด็ดเลน เด็ดดม เด็ดดม”  วิทยากรใหเด็กชวยกัน
สรุปวาไดอะไรจากกิจกรรมนี้ (ตัวอยางแงคิดที่วิทยากรเสนอจากที่เด็กสรุป เชน จากกิจกรรมนี้
เด็กไดรับความสนุกสนาน สรางความคุนเคย และบรรยากาศที่เปนกันเอง) (3 นาที) 
2.วิทยากรใหเด็กดูวิดีโอการสัมภาษณผูปวยที่เปนโรคอวน โดยเลาถึงประสบการณในการ
ดําเนินชีวิต คือกอนอวน ระหวางอวนและหลังจากลดน้ําหนักไดแลว แรงบันดาลใจในการลดและ
ควบคุมน้ําหนักของบุคคลตัวอยาง รวมทั้งผลที่เกิดตอสุขภาพจากการลดและควบคุมน้ําหนักได 
(25 นาที) 
**** ในระหวางที่เด็กไปทํากิจกรรม วิทยากรทําการปฐมนิเทศนผูปกครองชี้แจงรายละเอียดของ
การเขาโปรแกรมฯ ครั้งนี้ และทําความเขาใจกับบทบาทและหนาที่ที่ผูปกครองที่ควรทําระหวาง
ที่เด็กเขาโปรแกรมฯ ตามใบชี้แจงบทบาทของผูปกครอง **** 
3.ใหเด็กทุกกลุมสรุปขอมูลเกี่ยวกับสาเหตุของการเกิด โรคอวน การแกไข รวมทั้งการปองกัน
โรคและนําเสนอ(12 นาที) 
4. ใหเด็กแตละคนเลาถึงลักษณะการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายหรือการออกกําลังกาย
ของตนเอง หลังจากนั้นวิทยากรพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับเด็กทุกคนวาพฤติกรรมของ
ผูปวยโรคอวนที่ตนองไดดูตัวอยางในวิดีโอ   กับพฤติกรรมของตัวเด็กเอง เหมือนกันหรือ
แตกตางกันหรือไม อยางไร (10 นาที) 

1.ใบงานขอสรุปในการ
ดูแลสุขภาพ 
2. ใบชี้แจงบทบาทของ
ผูปกครอง 
3. ใบความรูกิจกรรม
ของวิทยากร 
4. ปากกา 

1. เด็กทุกคนสามารถบอกถึง
สาเหตุและการดูแลสุขภาพ
ของผูปวยที่เปนโรคอวนได 
อยางนอย 3 ขอ 
2. เด็กสามารถบอกความ
เหมือนและความแตกตางของ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของตนเองและผูปวยที่
เปนโรคอวนไดอยางนอย 2 
ขอ 
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

การบริโภค
และ
พฤติกรรม
การออกกําลัง
กายของ
ตนเอง และ
เปรียบเทียบ
กับผูใหญที่
ปวยโรคอวน 
และ 
เพื่อใหเด็ก
เกิดเจตคติตอ
การดูแล
สุขภาพและ
รักษารูปราง 
 

การสรางความ
สนใจ
(Attention)โดย
การเลนเกมเพื่อ
เขาสูเนื้อหาเรื่อง
ของโรคอวน 
สาเหตุการเกิดโรค
อวน 
ภาวะแทรกซอน 
และผลกระทบที่
เกิดขึ้น 
     - ใชขั้นตอน
สรางความเขาใจ 
(Comprehension) 
โดยการอธิบาย
รวมกับ การ
ยกตัวอยาง
ประกอบ มี
ภาพประกอบ
เพื่อใหเด็กเขาใจ
ถึงโรคอวน การ

5. วิทยากรแจกใบงานใหเด็กหาคําตอบวาทําไมเขาจึงมีลดน้ําหนักได หนาตาสดใสขึ้น รวมทั้ง
เสนอขอดีของการลดและควบคุมน้ําหนักตอสุขภาพเขียนลงในใบงาน พรอมกับอภิปรายในกลุม 
(10 นาที) 
6. วิทยากรและเด็กรวมกันสรุปผลของกิจกรรมวาไดอะไรบาง (ตัวอยางแงคิดที่วิทยากรเสนอ
จากที่เด็กสรุป เชน จากกิจกรรมนี้เด็กจะได รับความรูและความเขาใจเกี่ยวกับโรคอวน ในเรื่อง
ของสาเหตุ  อาการ การดูแลรักษา และสามารถเปรียบเทียบกับลักษณะการดําเนินชีวิตของ
ตนเองวาเสี่ยงจะเปนโรคอื่นๆหรือผูใหญอวนหรือไมอยางไร) (5 นาที) 

246 
 



 231

กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

ดําเนิน
ชีวิตประจําวันที่
กอใหเกิดโรคอวน  
     - ใชขั้นตอน
สรางการยอมรับ 
 (Acceptance) 
โดยการใหเด็ก
รวมกันแสดง
ความคิดเห็น
เกี่ยวกับโรคอวน 
และการดูแล
สุขภาพ ชวยกัน
สรุปผลของ
กิจกรรมและสรุป
สาเหตุของโรค
อวน 
  

กิจกรรมที่ 
3 รูจักของ
ดีและของ
ไมดี 

1.เพื่อใหเด็กรู
และเขาใจวา
สาเหตุของ
โรคอวน

1.พัฒนาความรู
เกี่ยวกับโรคอวน 
และการบริโภค
อาหารโดยใชการ

1. วิทยากรแบงกลุมเด็กออกเปน 2 กลุม เลมเกม ตามลาหาอาหาร โดยจะใหเด็กรับคําใบเพื่อ
ไปหาภาพอาหารของกลุมตนเอง  โดยมีเงื่อนไขวาเด็กที่ออกไปหยิบของนั้นจะตองไปหยิบภาพ
อาหารมาเพียง 1 ภาพเทานั้น เมื่อไดมาแลวจึงกลับมาที่กลุมและใหเพื่อนในกลุมคนอื่นรับคําใบ
ออกไปหาภาพอาหารตอไปเรื่อยๆจนครบทั้ง 7 ภาพ (20 นาที) 

1.ใบงานอาหารชนิดนี้ดี
หรือไม 
 2.ใบงาน กินอยางไร
ไมใหอวนขึ้น 

1. เด็กทุกคนบอกสาเหตุที่เกิด
จาการบริโภคอาหารที่ทําให
เกิดโรคอวนไดอยางนอย 2 
อยาง 
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

(55 นาที) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เกิดขึ้นเกิด
จากการ
บริโภคอาหาร
ที่ไมดีตอ
สุขภาพ
ขณะเดียวกัน
ทราบถึง
ประโยชนของ
การไมบริโภค
อาหารที่ดีตอ
สุขภาพ และ
โทษของการ
บริโภคอาหาร
ที่ไมดีตอ
สุขภาพดวย 
2. เพื่อสราง
เจตคติในการ
บริโภคอาหาร
อยางถูก
สุขลักษณะ 
3.เพื่อใหเด็ก

พัฒนาความรูโดย
จัดกิจกรรม การ
บรรยาย การเลม
เกม  และการ
อภิปรายรวมกัน 
2.สรางเจตคติตอ
การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม การ
บริโภคอาหาร
อยางถูก
สุขลักษณะ 
     - ใชขั้นตอน
การสรางความ
สนใจ
(Attention)โดย
การเลนเกมเพื่อ
เขาสูเนื้อหาการ
ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร
อยางถูก

***หมายเหตุ  กลุมหนึ่งจะไดรับภาพอาหารที่ไมดี เสี่ยงตอการอวน  แตอีกกลุมหนึ่งจะไดรับ
ภาพอาหารที่ดีชวยลดความเสี่ยงตอการอวน 
2. วิทยากรใหเด็กแตละกลุมนําภาพอาหารที่ตนเองไปหามาวางที่กลางกลุม พรอมกับชี้ใหเด็ก
เห็นวาอาหารที่สมาชิกในกลุมไปเอามานั้น เปนอาหารประเภทใดบาง และอาหารดังกลาวดี
หรือไมดีตอสุขภาพของตนเองอยางไร โดยสรุปใหสรุปตามใบงาน อาหารชนิดนี้ดีหรือไม  และ
ใหแตละกลุมชวยกันคิดวิธีการกินอาหารที่จะไมทําใหตนเองอวนขึ้น (15 นาที) 
3. ใหตัวแทนกลุมนําขอสรุปประโยชนและโทษของอาหารที่ทางกลุมสรุปมาเสนอตอที่ประชุมวา
มีประโยชนหรือโทษกับรางกายอยางไร (5 นาที) 
4.วิทยากรอธิบายรายละเอียดและสรุปสาเหตุของการเกิดโรคอวนซึ่งเกิดจากการบริโภคอาหารที่
ไมดี ซึ่งอาหารดังกลาวคืออาหารจําพวกแปง ไขมัน และมีน้ําตาลโดยรับประทานในปริมาณมาก   
(5 นาที) 
5.วิทยากรใหความรูเกี่ยวกับอาหาร 5 หมู วาประกอบดวย โปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน เกลือ
แร วิตามิน และใหขอมูลเกี่ยวกับการรับประทานอาหารตามธงโภชนาการ พรอมทั้งยกแสดง
ปริมาณอาหารใหเด็กไดดู เชน ขาว 1 ทัพพี  น้ําตาล 1 ชอนชา เปนตน (10 นาที) 

3.ใบความรูเกี่ยวกับ
สารอาหารที่มีประโยชน
ตอรางกายแตหากกินใน
ปริมาณมากจะมีโทษตอ
รางกาย 
4. ธงโภชนาการ 
5.แบบบันทึกน้ําหนัก
และสวนสูง 
 

2. วิทยากรสอบถามความ
คิดเห็น และความรูสึกของเด็ก
เกี่ยวกับการรูถึงโทษของการ
บริโภคอาหารที่ไมดีตอสุขภาพ
และประโยชนของการไม
บริโภคอาหารเหลานั้น 
3. เด็กทุกคนเสนอวิธีลดความ
เสี่ยงในการบริโภคอาหารของ
การเกิดโรคอวนอยางนอย 3 
วิธี 
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

สามารถ
ประยุกตใช
ความรูและ
ความเขาใจ
เกี่ยวกับโรค
อวนได 

สุขลักษณะ และ
การบอกถึงโทษ
ของการบริโภค
อาหารที่ไมดี
สุขภาพ และ
ประโยชนของการ
ไมบริโภคอาหาร
เหลานั้น 
     - ใชขั้นตอน
สรางความเขาใจ 
(Comprehension) 
โดยการอธิบาย
รวมกับ การ
ยกตัวอยาง
ประกอบเพื่อให
เด็กเขาใจถึง
ลักษณะอาหารที่
ไมดีตอสุขภาพ
และเสี่ยงตอการ
ทําใหรางกายอวน
ขึ้น 
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

     - ใชขั้นตอน
สรางการยอมรับ 
 (Acceptance) 
โดยการใหเด็ก
รวมกันแสดง
ความคิดเห็น
เกี่ยวกับอาหารที่ดี
และไมดีตอ
รางกาย  รวมทั้ง
ชวยกันเสนอการ
บริโภคอาหารที่ไม
ทําใหตนเองอวน
มากขึ้น 
     - ใชขั้นตอน
การจดจําการ
เปลี่ยนเจตคติ 
(Retention) โดย
การทบทวนถึง
ความรูและความ
เขาใจเรื่องของ
การรับประทาน
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

อาหารที่ดีและไมดี
ตอสุขภาพ ดวย
การยกตัวอยาง
จากกิจกรรมที่
ผานมา 
  

กิจกรรมที่ 
4 
วันนี้....มื้อ
นี้...กินของ
ดี 
(55 นาที) 

1.เพื่อใหเด็ก
ไดความรู  
เขาใจ
เกี่ยวกับการ
รับประทาน
อาหาร
ประเภทที่มี
แคลอรีนอย 
ผัก ผลไม 
และอาหาร
ครบ 5 หมู  
2. เพื่อใหเด็ก
เกิดเจตคติตอ
การบริโภค
อาหารที่ดีตอ

1. พัฒนาความรู
เกี่ยวกับโรคอวน 
และการบริโภค
อาหารอยางถูก
สุขลักษณะโดยใช
การพัฒนาความรู
โดยจัดกิจกรรม 
การบรรยาย การ
เลนเกม  การ
แสดงบทบาท
สมมติ และการ
อภิปราย รวมกัน 
2. สรางเจตคติตอ
การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม โดยใช

1. วิทยากรใหเด็กเลมเกม “แพะ แกะ ชาง” คือ ถาวิทยากรพูดวา แพะ ใหเด็กตบมือ 3 ครั้ง ครั้ง
แรกและครั้งที่สองตบถูกมือ สวนครั้งที่สาม ตบไมถูกมือ 1 ครั้ง (ตบ ตบ วืด) ถาวิทยากรพูดวา 
แกะ ใหครั้งแรกและครั้งที่สองตบไมถูกมือ สวนครั้งที่สาม ตบถูกมือ  (วืด วืด ตบ) ถาวิทยากร
พูดวาชาง ใหครั้งแรกและครั้งที่สามตบถูกมือ แตครั้งที่สอง ตบไมถูกมือ (ตบ วืด ตบ)  วิทยากร
ใหเด็กชวยกันสรุปวาไดอะไรจากกิจกรรมนี้ (ตัวอยางแงคิดที่วิทยากรเสนอจากที่เด็กสรุป เชน 
จากกิจกรรมนี้เด็กจะไดฝกสมาธิสรางความสนุกสาน สรางความคุนเคย และบรรยากาศที่เปน
กันเอง) (5 นาที) 
2. วิทยากรใหเด็กแตละกลุมนํารูปภาพอาหารมาดูอีกครั้ง ซึ่งครั้งนี้จะชี้ใหเด็กดูวาเพราะเหตุใด
อาหารของเด็กแตละกลุมดีหรือไมดีตอสุขภาพ ซึ่งจะใหเด็กลือกภาพอาหารในกลุมวาจะเลือก
อาหารชนิดใดรับประทานใน 1 วัน และหลังจากนั้นวิทยากรจะใหเด็กไดลองคํานวนหาพลังงาน
ของอาหารแตละชนิด ผลไม เครื่องดื่ม อาหารวางและขนมที่เด็กเลือกรับประทานโดยเทียบกับ
ตารางพลังงานของอาหารแตละชนิด ผลไม เครื่องดื่ม อาหารวางและขนมของกรมอนามัย แลว
สรุปวาอาหารที่เด็กทั้ง 2 กลุมเลือกรับประทานใน 1 วันนั้น เขาจะไดรับพลังงานจากอาหารที่
รับประทานเทาใด  (10 นาที) 
4. วิทยากรใหขอมูลแกเด็กวา เด็กวัยเรียนควรไดรับพลังงานจากอาหารวันละ 1,600 กิโลแคลอรี่ 

1. ใบงานการคํานวณ
พลังงาน 
2. เมนูอาหาร ซึ่ง
ประกอบดวยรูปภาพ
อาหาร(แบบอาหาร
จําลอง) และราคา 
3.ใบงานการคํานวณ
พลังงาน อาหารที่เลือก
ซื้อ  
4. ใบความรูฉลาก
โภชนาการ 
5. แบบบันทึกน้ําหนัก
และสวนสูง 
6. ปากกา 
 

1. เด็กทุกคนบอกถึงอาหารที่มี
สารอาหาร 5 หมู จํานวน 5 
ชนิด 
2. เด็กทุกคนบอกถึงอาหารที่มี
ปริมาณแคลอรีนอยไดอยาง
นอย 3 ชนิด 
3.วิทยากรสอบถามความ
คิดเห็นของเด็กเกี่ยวกับการ
รับประทานอาหารประเภทที่มี
แคลอรีนอย ผัก ผลไม และ
อาหารครบ 5 หมูวาดีตอ
สุขภาพอยางไร 
4. เด็กทุกคนสามารถเลือกซื้อ
อาหารที่มีแคลอรีนอยเพื่อ
บริโภคได 
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

สุขภาพ คือ
อาหาร
ประเภทที่มี
แคลอรีนอย 
ผัก ผลไม 
และบริโภค
อาหารครบ 5 
หมู 
3. เพื่อใหเด็ก
สามารถนํา
ความรูความ
เขาใจไปปรับ
ใชกับตนเอง
ได 

หลักการ 
    - ใชขั้นตอน
การสรางความ
สนใจ
(Attention)โดย
การเลนเกมเพื่อ
เขาสูเนื้อหาและ
การใชสื่อเสมือน
จริงนั่นคือรูปภาพ
อาหารประเภท
ตางๆ  พรอมทั้ง
บอกถึงประโยชน
ของการการ
รับประทานอาหาร
ประเภทที่มี
แคลอรีนอย ผัก 
ผลไม และบริโภค
อาหารครบ 5 หมู
ที่เหมาะสมกับ
ความตองการของ
รางกาย  รวมทั้ง

แตถาเด็กวัยเรียนที่มีน้ําหนักเกินหรือตองการลดน้ําหนัก การไดรับพลังงานจากอาหาร 1,200 
กิโลแคลอรี่ ก็ถือวาเพียงพอแลวและวิทยากรอธิบายถึงความหมายของคําวา “แคลอรี” หรือ 
“กิโลแคลอรี” ใหเด็กฟงเพื่อใหเกิดความเขาใจในการคํานวนปริมาณพลังงานมากขึ้น (10 นาที) 
5. วิทยากรอธิบายวาการดูปริมาณพลังงานที่รางกายไดรับนอกจากการคํานวนแลวยังดูไดจาก
ฉลากโภชนาการไดดวย หลังจากนั้นวิทยากรบรรยายเรื่องเกี่ยวกับฉลากโภชนาการ พรอมทั้ง
ยกตัวอยางประกอบการบรรยาย (5 นาที) 
6. วิทยากรใหเด็กทุกคนไปซื้ออาหารวางมารับประทานซึ่งกําหนดใหซื้ออาหารวางไมเกินคนละ 
30 บาท โดยใหพยาบาลพี่เลี้ยงเปนผูพาไปซื้อ (10 นาที) 
7. วิทยากรและเด็กพูดคุยเกี่ยวกับอาหารที่เด็กเลือกซื้อวาดีหรือไม อยางไร โดยดูจากตาราง
คํานวนพลังงานของกรมอนามัย และจากฉลากโภชนาการ ใหคะแนนแกกลุมเด็กที่ซื้ออาหารที่มี
ปริมาณพลังงานนอยที่สุดและใหรางวัลพรอมทั้งกลาวชมเชยกลุมที่ไดรับรางวัล และใหกําลังใจ
เด็กที่ไมไดรับรางวัล(5 นาที)  
9.วิทยากรและเด็กรวมกันสรุปผลของกิจกรรมวาไดอะไรบาง (ตัวอยางแงคิดที่วิทยากรเสนอจาก
ที่เด็กสรุป เชน จากกิจกรรมนี้เด็กจะได รับความรูและความเขาใจเกี่ยวกับการเลือกรับประทาน
อาหารที่ดีตอสุขภาพคือการรับประทานอาหารประเภทที่มีปริมาณพลังงานที่เพียงพอกับความ
ตองการของรางกายและไมเสี่ยงตอการเปนโรคอวนเชน ผัก ผลไม และบริโภคอาหารครบ 5 หมู 
(10 นาที) 
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

การใหคะแนนแก
เด็กเมื่อเลือกซื้อ
อาหารที่มีแคลอรี
นอยและอาหาร
ครบ 5 หมู 
     - ใชขั้นตอน
สรางความเขาใจ 
(Comprehension) 
โดยการแสดง
ความคิดเห็น
เกี่ยวกับอาหารที่
ครบ 5 หมูและมี
ปริมาณแคลอรี
นอย อธิบายถึง
ความหมายของ
คําวา “แคลอรี” 
รวมทั้งการให
ขอมูลเกี่ยวกับ
พลังงานที่เด็กวัย
เรียนควรไดรับ 
และการบรรยาย
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

ถึงอาหารที่มี
ลักษณะครบ 5 
หมู และการ
บรรยายถึงการ
อานฉลากเพื่อให
เกิดความเขาใจ
และสามารถ
คํานวณปริมาณ
แคลอรีจากฉลาก
อาหารได 
     - ใชขั้นตอน
สรางการยอมรับ 
 (Acceptance) 
โดยการใหเด็กใช
สื่อที่จัดเตรียมไว
เพื่อเลือกซื้อ
อาหารที่ครบ 5 
หมูและมีปริมาณ
แคลอรีนอย  
รวมทั้งใชเงินจริง
ซื้ออาหารที่มี
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

ปริมาณแคลอรี
นอยมา
รับประทานจริง  
รวมทั้งใหเด็ก
คํานวณพลังงาน
จากอาหารที่
ตนเองเลือกซื้อมา
ทั้ง 3 มื้อ  
นอกจากนี้เปนการ
รวมกันพูดคุย
เกี่ยวกับความ
เหมาะสมของ
อาหารที่เด็กเลือก
ซื้อ และ
รับประทานอาหาร
ที่เด็กซื้อมารวม
กับเพื่อนในกลุม 
     - ใชขั้นตอน
การจดจําการ
เปลี่ยนเจตคติ 
(Retention) โดย
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

การทบทวนถึง
ความรูและความ
เขาใจรวมทั้ง
ประโยชนที่ไดจาก
กิจกรรมครั้งที่ 
ผานมา  
 

กิจกรรมที่ 
5เธออยาก
เปนอะไร 
(30 นาที) 

 
 
 
 
 

1.เพื่อใหเด็ก
เกิดความรู
และเขาใจ
แบบอยางที่ดี
ถึงวิธีการดูแล
สุขภาพและ
รักษารูปราง 
2.เพื่อใหเด็ก
เกิดเจตคติตอ
การดูแล
สุขภาพและ
รักษารูปราง 
 

1.พัฒนาความรู
เกี่ยวกับโรคอวน 
และการออกกําลัง
กายที่เหมาะสม
โดยใชการพัฒนา
ความรูโดยจัด
กิจกรรม การใช
ตัวแบบในนิทาน 
การบรรยาย และ
การอภิปราย 
รวมกัน 
2.สรางเจตคติตอ
การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการ

1.วิทยากรแบงเด็กออกเปน 3 กลุมแตละกลุมอานนิทานเรื่องการดูแลรูปราง และการดูแล
สุขภาพที่แข็งแรง จากใบงานใหเด็กหาคําตอบวาตัวละครในนิทานทําอยางไรใหมีรูปรางที่ดีขึ้น 
และนําเสนอใหเพื่อนกลุมอื่น วิทยากร และพยาบาลพี่เลี้ยงฟง (15 นาที) 
3.ใหแตละคนเขียนคําขวัญเชิญชวนใหเพื่อนหันมาดูแลสุขภาพและรักษารูปรางลงในกระดาษที่
เตรียมไวให (10 นาที) 
4. พยาบาลพี่เลี้ยงนําคําขวัญที่เด็กไดเขียนไปใหคณะกรรมการ (พยาบาลแผนกเด็ก) ตัดสินให
คะแนน และประกาศผลการประกวดพื่อใหรางวัล รวมทั้งกลาวชมเชยเด็กที่ไดรับรางวัล และให
กําลังใจเด็กที่ไมไดรับรางวัลดวย (10นาที) 
5. วิทยากรและเด็กรวมกันสรุปผลของกิจกรรมวาไดอะไรบาง (ตัวอยางแงคิดที่วิทยากรเสนอ
จากที่เด็กสรุป เชน จากกิจกรรมนี้เด็กจะได รับความรูและความเขาใจเกี่ยวกับการดําเนิน
ชีวิตประจําวันเพื่อรกัษารูปรางใหมีความเหมาะสมกับตนเองซึ่งจะมีผลดีตอสุขภาพ (5 นาที) 

1.นิทานเกี่ยวกับการ
ดูแลรูปราง 
2.ใบงาน ขอคิดอยางไร
ที่ไดรู ไดดูไดเห็น 
3.ใบงานคําขวัญแบงปน
เพื่อน 
4.ปากกา 
5. สีเมจิก สีไม 
 

1.เด็กทุกคนบอกวิธีการรักษา
หุนใหดีไดอยางนอย 3 วิธี 
2. วิทยากรสอบถามความ
คิดเห็นและความรูสึกของเด็ก
เกี่ยวกับกิจกรรมการดูแล
สุขภาพและการรักษาหุน และ
กิจกรรมเขียนคําขวัญเชิญชวน 
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

ออกกําลังกายที่
เหมาะสม  
       - ใชขั้นตอน
การสรางความ
สนใจ
(Attention)โดย
การใชสื่อนิทานที่
สามารถลด
น้ําหนักและ
ควบคุมน้ําหนักให
เหมาะสม พรอม
ทั้งการบอกถึง
ประโยชนของการ
ดูแลสุขภาพและ
รักษารูปราง 
รวมทั้งการให
คะแนนเพื่อรับ
รางวัลจาก
กิจกรรมการ
ประกวดคําขวัญ
เชิญชวนใหดูแล
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

สุขภาพและรักษา
รูปราง และการ
ชมเชยใหกําลังใจ 
     - ใชขั้นตอน
สรางความเขาใจ
(Comprehension) 
โดยการอธิบายถึง
วิธีการดูแล
สุขภาพและการ
รักษารูปรางให
สวยงาม  ดวยการ
รับประทานอาหาร
ที่มีประโยชนตา
รางกายและการ
ออกกําลังกายที่
เหมาะสมกับ
ตนเอง 
     - ใชขั้นตอน
สรางการยอมรับ 
(Acceptance) 
โดยการใหเด็กลง
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

มือเขียนคําขวัญ
เชิญชวนใหเพื่อน
หันมาดูแลสุขภาพ
และรักษารูปราง 
รวมทั้งการ
อภิปรายและสรุป
รวมกันถึง
ประโยชนของการ
ดูแลสุขภาพและ
รักษารูปราง และ
นําเสนอขอดีของ
การลดและ
ควบคุมน้ําหนัก 
ซึ่งจะทําให
รางกายแข็งแรง
ปราศจากโรคภัย
ตางๆ   
    - ใชขั้นตอน
การจดจําการ
เปลี่ยนเจตคติ 
(Retention) โดย
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

การทบทวนถึง
ความรูและความ
เขาใจรวมทั้ง
ประโยชนที่ไดจาก
กิจกรรมครั้งที่ผาน
มา  

กิจกรรมที่ 
6จังหวะ
ของหัวใจ 
(30 นาที) 

1. เพื่อใหเด็ก
รูและเขาใจ
ลักษณะการ
เผาผลาญ
ปริมาณ
อาหารที่
บริโภคเขาไป 
2. เพื่อใหเด็ก
เกิดเจตคติใน
การเผาลาญ
พลังงานหรือ
การออกกําลัง
กาย 

1.พัฒนาความรู
เกี่ยวกับโรคอวน 
และการออกกําลัง
กายที่เหมาะสม
โดยใชการพัฒนา
ความรูโดยจัด
กิจกรรม การ
บรรยาย การ
สาธิต  และการ
อภิปรายรวมกัน 
2.สรางเจตคติตอ
การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม การ
ออกกําลังกายที่
เหมาะสม 

1. วิทยากรเปดวิดีโอการออกกําลังกายแบบ Body Combat ใหเด็กดู หลังจากนั้นใหเด็กออก
กําลังกายตามวิดีโอโดยกอนทําตามวิดีโอนั้นวิทยากรใหเด็กทุกคนสังเกตจังหวะการเตนของ
หัวใจ  และความรอนในรางกาย เมื่อเด็กออกกําลังกายตามวิดีโอแลวใหเด็กบอกถึงสภาพ
รางกายตอนนี้เปนอยางไร เชน ความรอนในรางกาย การเตนของหัวใจ  ความเหนื่อย และ
เปรียบเทียบความแตกตางที่เกิดขึ้นระหวางกอนออกกําลังกายและหลังออกกําลังกาย (15 นาที) 
2. วิทยากรอธิบายถึงความสําคัญของการเคลื่อนไหวรางกายหรือการออกกําลังกาย  คือชวยให
รางกายเกิดการใชพลังงานหรือเกิดการเผาผลาญพลังงานมากขึ้น โดยพลังงานนั้นเกิดจาก
อาหารที่รับประทานเขาไปและแปรรูปเปนไขมนัที่สะสมอยูในรางกาย ซึ่งเปนแหลงพลังงานที่เรา
ใชในกิจวัตรประจําวัน ทั่วๆ ไปหรือที่เรารูจักในนามของแคลอรี่ (Calories) ถาเรายิ่งใชพลังงาน
ในการทํากิจวัตรประจําวันตางๆ หรือออกกําลังกายเพื่อเผาผลาญพลังงานมากขึ้นเทาไหร 
ไขมันหรือแคลอรี่ที่สะสมอยูในตัวเราจะยิ่งถูกเผาผลาญออกไปมากขึ้นเทานั้น  (10 นาที) 
3. วิทยากรและเด็กรวมกันสรุปผลของกิจกรรมวาไดอะไรบาง (ตัวอยางแงคิดที่วิทยากรเสนอ
จากที่เด็กสรุป เชน จากกิจกรรมนี้เด็กจะไดรับความรูและความเขาใจเกี่ยวกับประโยชนของการ
เคลื่อนไหวรางกายซึ่งจะทําใหรางกายมีการใชพลังงานจากอาหารที่บริโภคเขาไป) (5 นาที) 

1.เครื่องวัดชีพจร 
2.วิดิโอการออกกําลัง
กายแบบ Body 
Combat 
3.ใบงานรูสึกอยางไรที่
ไดออกกําลังกาย 
4. แบบบันทึกน้ําหนัก
และสวนสูง 
 
 

1.เด็กทุกคนสามารถบอกถึง
ลักษณะกิจกรรมที่มีการใช
พลังงานหรือการเผาผลาญ
พลังงานไดอยางนอย 3 
กิจกรรม 
2. วิทยากรสอบถามความ
คิดเห็น และความรูสึกของเด็ก
ที่ไดทํากิจกรรมทางกายที่ทํา
ใหรางกายเกิดการเผาผลาญ
พลังงาน 
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

     - ใชขั้นตอน
การสรางความ
สนใจ
(Attention)โดย
การเลนเกม และ
ทํากิจกรรม
ประกอบเพลงที่
สนุกสนานเพื่อเขา
สูเนื้อหาการ
ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการ
ออกกําลังกายที่
เหมาะสม และการ
บอกถึงประโยชน
ของการออกกําลัง
กาย 
     - ใชขั้นตอน
สรางความเขาใจ
(Comprehension) 
โดยการอธิบาย
เพื่อใหเด็กเขาใจ
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

ถึงความสําคัญ
ของการ
เคลื่อนไหว
รางกายหรือการ
ออกกําลังกาย  
คือชวยใหรางกาย
เกิดการใช
พลังงานหรือเกิด
การเผาผลาญ
พลังงานมากขึ้น
ซึ่งจะชวยลดเสี่ยง
ตอการทําให
รางกายอวนขึ้น 
     - ใชขั้นตอน
สรางการยอมรับ 
(Acceptance) 
โดยการใหเด็กลง
มือออกกําลังกาย
อยางงายประกอบ
เพลง และรวมกัน
แสดงความ

 
262 

 



 247

กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

คิดเห็นเพื่อ
เปรียบเทียบความ
แตกตางระหวาง
การออกกําลังกาย
และหลังการออก
กําลังกาย ชวยกัน
สรุปผลของ
กิจกรรมและสรุป
ประโยชนของการ
ออกกําลังกายหรือ
การเคลื่อนไหว
รางกาย 

กิจกรรมที่ 
7 วันนี้.....
ทําอะไร
ดีๆ กัน
เถอะ 
(45 นาที) 

1.เพื่อใหเด็กรู
และเขาใจถึง
ประเภทของ
การออกกําลัง
กายที่มี
ประโยชนตอ
สวนตางๆ 
ของรางกาย 
2.เพื่อใหเด็ก

1.พัฒนาความรู
เกี่ยวกับโรคอวน 
และการออกกําลัง
กายที่เหมาะสม
โดยใชการพัฒนา
ความรูโดยจัด
กิจกรรม การ
สาธิต การแสดง
บทบาทสมมติและ

1.วิทยากรใหเด็กเลนเกม “มินิเอเชี่ยนเกมส” ใหเด็กแตละคนทําทาการเปนนักกีฬาและกลาวคํา
กิริยาของกีฬาทั้ง 4 ประเภท คือ บาสเกตบอล ฟุตบอล วอลเลยบอล และโบวลิ่ง  โดย 
บาสเกตบอล จะตองทําทาชูด แลวตะโกนคําวา ชูด  ฟุตบอล จะตองทําทาเตะ แลวตะโกนคําวา 
ยิง  วอลเลยบอล จะตองทําทาตีลูกบอลแลวตะโกนคําวาตบ  และโบวิ์ลิ่ง จะตองทําทาโยนลูก
บอลลิ่ง แลวตะโกนคําวา สไตรค วิทยากรใหเด็กชวยกันสรุปวาไดอะไรจากกิจกรรมนี้ (ตัวอยาง
แงคิดที่วิทยากรเสนอจากที่เด็กสรุป เชน จากกิจกรรมนี้เด็กไดเคลื่อนไหวรางกาย สรางความ
สนุกสนาน และบรรยากาศที่เปนกันเอง)  (5 นาที) 
2.วิทยากรบรรยายถึงกิจกรรมทางกายและประเภทของการออกกําลังกายที่มีประโยชนตอ
รางกายพรอมกับระยะเวลาที่เหมาะสมตามพีระมิดการออกกําลังกายของหนู (10 นาที) 

1.พีระมิดการออกกําลัง
กายของหนู 
2.อุปกรณที่ใชในการ
ออกกําลังกายประเภท
ตางๆ 
3. เชือกมัดขา 
4.ใบงาน การออกแบบ
ฝกสอนการออกกําลัง
กาย 

1.เด็กทุกคนสามารถบอก
ประเภทของกิจกรรมทางกาย
หรือการออกกําลังกายที่มี
ประโยชนกับตนเองไดอยาง
นอย 5 ประเภท 
2.วิทยากรสอบถามความ
คิดเห็น แลความรูสึกของเด็ก
เกี่ยวกับการทํากิจกรรม
เกี่ยวกับการออกกําลังกายที่
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

เกิดเจตคติตอ
การกิจกรรม
ที่เผาผลาญ
พลังงานหรือ
การออกกําลัง
กาย 
3.เพื่อใหเด็ก
ประยุกตใช
ความรูและ
เขาใจที่เรียนรู
กับตนเองได 
 

การบรรยาย 
2.สรางเจตคติตอ
การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการ
ออกกําลังกายที่
เหมาะสมโดยใช 
    - ใชขั้นตอน
การสรางความ
สนใจ
(Attention)โดย
การเลนเกมเพื่อ
เขาสูเนื้อหาการ
ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย ดู
วิดีโอสาธิตการ
ออกกําลังกายและ
การบอกถึง
ประโยชนของการ
ออกกําลังกาย 
     - ใชขั้นตอน

3.วิทยากรใหเด็กจับคูกันแลววิ่งไปหยิบอุปกรณที่วิทยากรเตรียมใหอีกฝง โดยการวิ่งไปหยิบ
อุปกรณนั้นจะตองวิ่ง 3 ขาไปหยิบอุปกรณมา 1 ชิ้น (10 นาที) 
4.หลังจากเด็กทั้งคูไดอุปกรณมาเรียบรอยแลววิทยากรมอบหมายใหเด็กแตละกลุมนําอุปกรณที่
ตนเองไปหยิบมานั้น ออกแบบการเคลื่อนไหวรางกาย หรือออกกําลังกาย โดยใชอุปกรณที่มีอยู
เปนสวนประกอบ และออกมาแสดงตอที่ประชุม กําหนดเวลาคูละประมาณ 5 นาที (15 นาที) 
5.วิทยากรและเด็กรวมกันสรุปผลของกิจกรรมวาไดอะไรบาง (ตัวอยางแงคิดที่วิทยากรเสนอจาก
ที่เด็กสรุป เชน จากกิจกรรมนี้เด็กจะได รับความรูและความเขาใจเกี่ยวกับ กิจกรรมที่เด็กควรจะ
ทําและควรจะหลีกเลี่ยง)  (5 นาที) 

5. แบบบันทึกน้ําหนัก
และสวนสูง6. กราฟ
น้ําหนักสวนบุคคล 
 

ชวยเผาผลาญพลังงาน 
3.เด็กทุกคนเลือกประเภทของ
การออกกําลังกายที่ตน
สามารถสาธิตใหเพื่อนดูได 
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

สรางความเขาใจ 
(Comprehension) 
โดยการบรรยาย
ถึงกิจกรรมทาง
กายและประเภท
ของการออกกําลัง
กายที่มีประโยชน
ตอรางกาย 
รวมทั้งสาธิตการ
ออกกําลังกาย
ประเภทตางๆ 
     - ใชขั้นตอน
สรางการยอมรับ 
 (Acceptance) 
โดยการลองฝก
การออกกําลังกาย  
รวมทั้งสวม
บทบาทเปนครู
ฝกสอนกีฬา โดย
ใหเลือกประเภท
ของกีฬาหรือ
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

ประเภทของการ
ออกกําลังกายที่จะ
สอนดวยตัวเอง
และทําการสอนถึง
วิธีการออกกําลัง
กายที่เหมาะสมให
กลุมเพื่อน และ 
ชวยกันสรุปผล
ของกิจกรรม      
    - ใชขั้นตอน
การจดจําการ
เปลี่ยนเจตคติ 
(Retention) โดย
การทบทวนถึง
ความรูและความ
เขาใจรวมทั้ง
ประโยชนที่ไดจาก
กิจกรรมครั้งที่ผาน
มา  

กิจกรรมที่ 
8เรียนรู

1. เพื่อใหเด็ก
รูและเขาใจ

1.แนวคิดการ
ควบคุมตนเองเพื่อ

1.วิทยากรอธิบายถึงแนวคิดของการควบคุมตนเองและเทคนิคที่ใชในการควบคุมตนเอง ตาม
ขั้นตอนดังนี้ ไดแก การควบคุมผลกรรม คือ การกําหนดพฤติกรรมเปาหมายและการวาง

1. ใบความรูการฝก
ควบคุมตนเอง  

1) เด็กทุกคนมีสวนรวมในการ
ฝกการควบคุมตนเองดานการ
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

ทักษะการ
ควบคุม
ตนเองดาน
การ
บริโภค
อาหาร
อยางถูก
สุขลักษณะ
และดาน
การออก
กําลังกาย 
(45 นาที) 

หลักการ 
ความสําคัญ 
และขั้นตอน
ของการ
ควบคุม
ตนเอง 
2. เพื่อให
นักเรียนได
ฝก
กระบวนการ
ควบคุม
ตนเองดาน
การบริโภค
อาการอยาง
ถูก
สุขลักษณะ
และดานการ
ออกกําลัง
กายที่
เหมาะสม 
 

ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร
อยางถูก
สุขลักษณะและ
พฤติกรรมการ
ออกกําลังกายที่
เหมาะสม 
2.สรางเจตคติตอ
การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร
อยางถูก
สุขลักษณะ และ
พฤติกรรมการ
ออกกําลังกายที่
เหมาะสม 
    - ใชขั้นตอน
การจดจําการ
เปลี่ยนเจตคติ 
(Retention) โดย

แผนการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและออกกําลังกายอยางเหมาะสม การสังเกตและ
บันทึกพฤติกรรมดวยตนเอง การประเมินผล และการใหแรงเสริมตนเอง โดยวิทยากรอธิบายถึง
ความสําคัญ ขั้นตอน และกระบวนการตางๆ ที่เด็กจะไดรับการฝกในชวงตอไป เพื่อใหทราบวา
จะตองทําอะไรบาง  ดังนี้ (20 นาที) 
     1.1 วิทยากรฝกใหเด็กฝกตั้งเปาหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ
และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
     1.2 วิทยากรฝกใหเด็กฝกสังเกตและบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ
และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
     1.3 วิทยากรฝกใหเด็กประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมใหเด็ก 
     1.4 ใหเด็กสํารวจตัวเสริมแรงที่ตนเองตองการ และใหเด็กเลือกตัวเสริมแรงที่ตนเองตองการ
เมื่อตนเองสามารถทําไดตามเปาหมายที่ตั้งไว 
 2. วิทยากรใหเด็กเลือกพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เหมาะสมมาอยางละ 1 พฤติกรรม เพื่อนําความรูและทักษะที่ไดเรียนรูเรื่องการฝก
ควบคุมตนเองไปทดลองฝกโดยทดลองระบุสิ่งเราที่เฉพาะเจาะจงในการเกิดพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม ฝกตั้งเปาหมาย
และทําการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมดังกลาวที่บานและนําผลที่ไดมาเสนอกลุมในครั้งตอไป 
(10 นที) 
3. วิทยากรทบทวนถึงวิธีการสังเกตและบันทึกการบริโภคอาหารประจําวันและการออกกําลัง
กายประจําวันอกีครั้ง พรอมยกตัวอยางประกอบการบันทึกใหเด็กฟง และใหเด็กลองทําการ
บันทึกการที่บริโภคและการออกกําลังกายของตนเองเมื่อวานและนําเสนอใหแกกลุมฟง เพื่อดูวา

2.ใบงานการฝกควบคุม
ตนเอง  
3.ใบงานการบันทึกการ
ออกกําลังกายหรือ
กิจกรรมทางกาย
ประจําวัน 
4. ปากกา 

ออกกําลังกาย ตามขั้นตอน
ตางๆ ครบทุกขั้นตอน  
2) เด็กทุกคนสามารถตั้ง
พฤติกรรมเปาหมายและ
วางแผนออกกําลังกาย สังเกต
และบันทึกพฤติกรรม 
ประเมินผล ใหแรงเสริมตนเอง
และเขียนสัญญากับตนเองได
อยางถูกตอง 
3) เด็กทุกคนไดกําหนด
พฤติกรรมเปาหมายและ
วางแผนออกกําลังกายซึ่งตอง
สังเกตและบันทึกในอีก 1 
สัปดาหขางหนา 
4) จากการสุมถาม เด็ก
สามารถสรุปหลักการและ
ความสําคัญของการควบคุม
ตนเองไดอยางถูกตอง 
5) เด็กใหขอคิดที่สะทอนถึง
ประโยชนที่ไดรับจากการฝก
ควบคุมตนเองดานการออก
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

การทบทวนถึง
ความรูและความ
เขาใจรวมทั้ง
ประโยชนที่ไดจาก
กิจกรรมครั้งที่
ผานๆมา  
    - ใชขั้นตอน
การกระทําตาม
การชักจูง 
(Action) โดยการ
ทําพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร
อยางถูก
สุขลักษณะแพฤติ
กรรมการออก
กําลังกายที่
เหมาะสม 
 

เด็กสามารถบันทึกไดอยางถูกตองและครบถวน (10 นาที) 
4. วิทยากรและเด็กรวมกันสรุปกิจกรรมการฝกควบคุมตนเอง (ตัวอยางแงคิดที่วิทยากรเสนอ
จากที่เด็กสรุป เชน จากกิจกรรมนี้เด็กจะได รับความรูและขั้นตอนในการควบคุมตนเองเพื่อ
นําไปปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายในการปองกัน
โรคอวน และเขาใจถึงการบันทึกการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายประจําวัน) (5 
นาที) 
 

กําลังกาย 

ครั้งที่ 2-6 
กิจกรรมที่ 
1วางแผน

 
1. เพื่อใหเด็ก
รูและเขาใจ

 
1.แนวคิดการ
ควบคุมตนเองเพื่อ

 
1. ใหเด็กนําผลการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย ที่ไดไปทําเปนการบานมาเสนอใหเพื่อน พยาบาลพี่เลี้ยงและวิทยากรรับทราบ วิทยากรชื่น

 
1. ใบงานใหกําหนด
แผน การบริโภคอาหาร

 
1.เด็กทุกคนสามารถเขียน
แผนการควบคุมตนเองไดซึ่ง
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

ดีๆ มีหวัง
ลดอวน.... 
(90 นาที) 
 

หลักการ 
ความสําคัญ 
และขั้นตอน
ของการ
ควบคุม
ตนเอง 
2. เพื่อให
นักเรียนได
ฝก
กระบวนการ
ควบคุม
ตนเองดาน
การบริโภค
อาหารและ
การออกกําลัง
กาย 
 

ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร
อยางถูก
สุขลักษณะและ
พฤติกรรมการ
ออกกําลังกายที่
เหมาะสม 
2.สรางเจตคติตอ
การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร
อยางถูก
สุขลักษณะ และ
พฤติกรรมการ
ออกกําลังกายที่
เหมาะสม 
    - ใชขั้นตอน
การจดจําการ
เปลี่ยนเจตคติ 
(Retention) โดย

ชมใหกําลังใจหากเด็กสามารถทําไดถูกตองพรอมทั้งพูดคุยถึงปญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้น หาก
ทําไมถูกตอง (15 นาที) 
2. วิทยาการทบทวนถึงความรูที่ไดรับจากกิจกรรมที่ผานมา พรอมกับ เสนอ ธงโภชนาการ และ
สามเหลี่ยมกิจกรรมาทางกาย ใหเด็กไดเห็นอีกครั้งเพื่อใหเด็กเห็นแนวโนมของการลดและ
ควบคุมน้ําหนัก (10 นาที) 
3.วิทยากรทบทวนถึงแนวคิดของการควบคุมตนเองและเทคนิคที่ใชในการควบคุมตนเอง ตาม
ขั้นตอนดงันี้ กําหนดพฤติกรรมเปาหมายและการวางแผนบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย 
การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมดวยตนเอง การประเมินผล และการใหแรงเสริมตนเอง  และการ
ทําสัญญากับตนเอง (10 นาที) 
4.วิทยากรใหเด็กวางแผนการควบคุมตนเองตามขั้นตอนตางๆ จนครบ ดังรายละเอียดในใบงาน
การควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย (15 นาที) 
5.เมื่อเด็กเขาใจและปฏิบัติไดอยางถูกตอง ครบถวนทุกขั้นตอนแลว วิทยากรแจกแบบสังเกต
และบันทึกพฤติกรรมใหแกเด็ก แลวใหเด็กกําหนดพฤติกรรมเปาหมายรวมทั้งวางแผนบริโภค
อาหารและการออกกาํลังกายทุกพฤติกรรมยอยสําหรับสัปดาหถัดไป 1 สัปดาหกอน โดยใหเด็ก
ตั้งเปาหมายที่คิดวาตนเองจะทําไดทั้งสัปดาห (10 นาที) 
6.หลังจากเสร็จสิ้นการกําหนดพฤติกรรมเปาหมายและวางแผนการบริโภคอาหารและการออก
กําลังกายแลว ใหเด็กออกมานําเสนอพฤติกรรมเปาหมายและแผนการการบริโภคอาหารและ
การออกกําลังกายที่ตนเองตั้งใจจะทํารวมทั้งรางวัลเสริมแรง  ใหเพื่อน พยาบาลพี่เลี้ยง 
ผูปกครองและวิทยากรไดรับทราบ (10 นาที) 
7.วิทยากรใหเด็ก “ทําสัญญากับตนเอง” วาจะดําเนินการควบคุมตนเองตามขั้นตอนตางๆ โดยมี
พี่เลี้ยง คูเพื่อน และผูปกครองเปนพยานรับทราบ และใหบุคคลเหลานี้ใหกําลังใจเด็ก อีกทั้ง

และออกกําลังกายที่จะ
นําไปใชจริง ตามแบบ
สังเกตและบันทึก
พฤติกรรม 
2. ใบความรูการควบคุม
ตนเองดานการบริโภคอ
หารและดานออกกําลัง
กาย 
3. แบบบันทึกการ
บริโภคอาหารประจําวัน
และการออกกําลังกาย
ประจําวัน 
4.แบบสังเกตและบันทึก
พฤติกรรมการบริโภคอ
หารที่ดี และพฤติกรรม
การออกกําลังกายที่
เหมาะสม 
5. แบบบันทึกน้ําหนัก
และสวนสูง 
6. ใบชี้แจงบทบาทของ
ผูปกครอง 

ประกอบดวยพฤติกรรม
เปาหมายและวางแผนบริโภค
อาหารและการออกกําลังกาย
สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 
ประเมินผล และใหแรงเสริม
ตนเองไดอยางถูกตอง 
2. เด็กทุกคนไดกําหนด
พฤติกรรมเปาหมายและ
วางแผนบริโภคอาหารซึ่งตอง
สังเกตและบันทึกในอีก 1 
สัปดาหขางหนา 
3.วิทยากรสอบถามความ
คิดเห็น และความรูสึกของเด็ก
เกี่ยวกับการทํากิจกรรมการ
ควบคุมตนเองดานการบริโภค
อาหารและการออกกําลังกาย 
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

การทบทวนถึง
ความรูและความ
เขาใจรวมทั้ง
ประโยชนที่ไดจาก
กิจกรรมครั้งที่
ผานๆมา  
    - ใชขั้นตอน
การกระทําตาม
การชักจูง 
(Action) โดยการ
ทําพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร
อยางถูก
สุขลักษณะแพฤติ
กรรมการออก
กําลังกายที่
เหมาะสม 
 

ผูปกครองจะแปนฝายกําหนดรางวัลเสริมแรงพิเศษ (โบนัส) ใหแกเด็กหากเด็กทําตามสัญญาได
ครบถวนทุกครั้งเปน 3 ระดับ คือ ทําไมครบ  ทําครบเปนบางครั้ง และทําไดครบถวน โดยรางวัล
เสริมแรงนี้จะตองเปนกิจกรรมตางๆที่ครอบครัวทํารวมกัน (10 นาที) 
** ผูปกครองของเด็กเขารวมสังเกตการณในกิจกรรมครั้งนี้ดวย เพื่อทราบบทบาทของตัวเองใน
การควบคุมตนเองของเด็ก ตามใบชี้แจงบทบาทของผูปกครอง** 
8.หลังจากนั้นจึงใหเด็กกลับไปสังเกต บันทึกพฤติกรรม และประเมินผลวาเปนไปตามเปาหมาย
และแผนที่วางไวหรือไมรวมทั้งใหรางวัลเสริมแรงเมื่อทําไดตามแผนที่วางไวที่บาน นอกจากนี้
เด็กตองทําการบันทึกการบริโภคอาหารประจําวันและการออกกําลังกายประจําวัน รวมทั้งบันทึก
สถานการณตางๆเกี่ยวกับพฤติกรรมทั้ง 2 ดวย เชน กินที่ไหนกับใคร เพราะอะไร เปนตน 
10. ในทุกๆ วันของทั้ง 5 สัปดาหผูปกครองจะเปนผูตรวจสอบการทําพฤติกรรมของเด็กในแตละ
วันวาไดทําตามแผนการควบคุมตนเองของเด็กวาเปนอยางไรหากเด็กทําไดสําเร็จในแตละ
พฤติกรรมยอย ผูปกครองจะติดสติ๊กเกอรสีลงในแบบสะสมคะแนนรายวันและรายสัปดาหใหกับ
เด็กกอนเด็กเขานอน โดยสติ๊กเกอรสีเขียว หมายถึงเด็กทําไดตามเปาหมายที่กําหนด  
สติ๊กเกอรสีเหลือง หมายถึง เด็กทําไดไมถึงเปาหมายที่กําหนด และสติ๊กเกอรสีแดงหมายถึง 
เด็กทําไมไดตามที่กําหนดไวเลย 
11.วิทยากรใหขอมูลเพิ่มเติมวา ในสัปดาหตอไปขอใหเด็กนําแบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรม 
และแบบบันทึกประจําวันมาสงคืน รวมทั้งรายงานผลการใชกระบวนการควบคุมตนเองและการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่เกิดขึ้นใหแกวิทยากรและพยาบาลพี่เลี้ยงและเพื่อนฟง   (5 นาที) 
12.วิทยากรใหเด็กชวยกันสรุปหลักการและประโยชนที่ไดจากการฝกการควบคุมตนเองในครั้งนี้ 
(5 นาที) 

7. ใบงานสะสมคะแนน
ของเด็กรายวันและราย
สัปดาห 
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

กิจกรรมที่ 
2    เกงจัง
...หนูทําได 
(35 นาที/
คน) 
 

1. เพื่อใหเด็ก
ไดใช
กระบวนการ
ควบคุม
ตนเองในการ
ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม
การบริโภค
อาหารอยาง
ถูก
สุขลักษณะ
และ
พฤติกรรม
การการออก
กําลังกายที่
เหมาะสม 
2.เพื่อสงเสริม
การใช
กระบวนการ
ควบคุม
ตนเองเพื่อ

1.แนวคิดการ
ควบคุมตนเองเพื่อ
ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร
อยางถูก
สุขลักษณะและ
การออกกําลังกาย
ที่เหมาะสม 
2.สรางเจตคติตอ
การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร
อยางถูก
สุขลักษณะ และ
พฤติกรรมการ
ออกกําลังกายที่
เหมาะสม 
    - ใชขั้นตอน
การจดจําการ
เปลี่ยนเจตคติ 

1.วิทยากรกลาวทักทายเด็กและใหเด็กนําแบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
พฤติกรรมการออกกําลังกายมาสงคืน และรายงานผลการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในการปฏิบัติ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ผานมาใหแกวิทยากร เพื่อน
สมาชิก พยาบาลพี่เลี้ยงและผูปกครองฟง (5 นาที)  
2.วิทยากรใหพยาบาลพี่เลี้ยง และผูปกครองรวมประเมินผลการควบคุมตนเองรวมทั้งการให
รางวัลเสริมแรงและกําลังใจแกเด็กที่รายงาน (5 นาที) 
3.วิทยากรประเมินผลการควบคุมตนเองของเด็กแตละคนโดยกลาวถึงผลการควบคุมตนเองของ
ทั้ง 2 พฤติกรรม (5 นาที)  
    - หากพบวาเด็กสามารถทําไดตามเปาหมายหรือแผนการบริโภคอาหารและการออกกําลัง
กายที่วางไว  ดูจากสติ๊กเกอรสีที่เด็กไดรับในแตละวันและอาจใหดูกราฟแสดงการเปลี่ยนแปลง
ของน้ําหนักสวนบุคคลประกอบดวย วิทยากรจะใหการชี้แนะเปนคําพูดและขอความ ใหขอมลู
ยอนกลับ และเบี้ยอรรถกรโดยแจกสติ๊กเกอร Angry birds 2 ตัว พรอมกับมีคําพูดและขอความ
กลาวชื่นชมในความสําเร็จ  
     - หากพบวาเด็กทําสําเร็จเพียงบางสวนของแผนที่วางไว วิทยากรจะใหการชี้แนะเปนคําพูด
และขอความ ใหขอมูลยอนกลับ และเบี้ยอรรถกรโดยแจกสติ๊กเกอร Angry birds 1 ตัว พรอมมี
คําพูดและมีขอความที่สะทอนถึงผลการควบคุมตนเองในระดับที่ตางๆ รวมทั้งมีขอความให
กําลังใจวาจะสามารถทําไดสําเร็จในสัปดาหตอไป 
     - หากพบวาเด็กไมสามารถทําไดตามเปาหมายที่วางไวได วิทยากรจะใหการชี้แนะเปน
คําพูดและขอความ ใหขอมูลยอนกลับ และเบี้ยอรรถกรโดยแจกสติ๊กเกอร รูปไข ของ Angry 
birds 1 ฟอง พรอมทั้งมีคําพูดและมีขอความที่สะทอนถึงผลการควบคุมตนเองที่ไมสําเร็จ แตมี
ขอความการใหกําลังใจวาจะสามารถทําไดสําเร็จในสัปดาหตอไป 

1. แบบสังเกตและ
บันทึกพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการ
ออกกําลังกาย (ตามครั้ง
ที่ 6) 
2. สติ๊กเกอรสีและ
สติ๊กเกอรการตูน Angry 
Birds เพื่อสะทอน
ความสําเร็จในการใช
กระบวนการควบคุม
ตนเองเพื่อปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูก
สุขลักษณะและ
พฤติกรรมการออกกําลัง
กายที่เหมาะสม 
3.ใบงานสะสมคะแนน
ของเด็กแตละคน เมื่อ
สามารถปฏิบัติตาม
แผนการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของตนเองได 

1.รายงานผลการควบคุม
ตนเอง และน้ําหนักของเด็กทุก
คน 
2. เด็กทุกคนไดรับขอมูล
ยอนกลับเกี่ยวกับผลการใช
กระบวนการควบคุมตนเอง
เพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะและพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายอยางเหมาะสม
จากวิทยากร  
3..คะแนนผลการดําเนินตาม
แผนที่กําหนด 
4.วิทยากรสอบถามความ
คิดเห็นของเด็กเกี่ยวกับการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะและพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายอยางเหมาะสม 
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม
การบริโภค
อาหารอยาง
ถูก
สุขลักษณะ
และ
พฤติกรรม
การออกกําลัง
กายที่
เหมาะสมของ
เด็กโดยการ 
ชี้แนะเปน
คําพูดและ
ขอความ ให
ขอมูล
ยอนกลับ 
และเบี้ยอรรถ
กร ตอผลการ
ใช
กระบวนการ

(Retention) โดย
การทบทวนถึง
ความรูและความ
เขาใจรวมทั้ง
ประโยชนที่ไดจาก
กิจกรรมครั้งที่
ผานๆมา  
    - ใชขั้นตอน
การกระทําตาม
การชักจูง 
(Action) โดยการ
ทําพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร
อยางถูก
สุขลักษณะและ
พฤติกรรมการ
ออกกําลังกายที่
เหมาะสม 
 

4.วิทยากรพูดคุยถึงแผนการควบคุมตนเองที่ไดกระทํา ผลของการลงมือปฏิบัติ ปญหาและ
อุปสรรคที่พบ รวมไปถึงการแกไขปญหาที่เกิดขึ้นรวมกับเด็ก และผูปกครอง โดยดําเนินการ
ดังนี้ (15 นาที) 
     4.1 ทําการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเปาหมาย หากเด็กทําไดครบตามเปาหมายที่กําหนดไว 
โดยใหเด็กตั้งเปาหมายใหมที่มากขึ้นในสัปดาหถัดไป 
     4.2 ทําตามเปาหมายของพฤติกรรมเดิมหากเด็กทําไดเพียงบางสวนเทานั้น 
     4.3 ทําการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเปาหมาย หากเด็กทําไมไดครบตามเปาหมายที่กําหนดไว 
โดยใหเด็กตั้งเปาหมายใหมที่ลดลง/ในสัปดาหถัดไป 
5.วิทยากรบอกกับเด็กวา ขอใหยังคงกลับไปสังเกตและบันทึกพฤติกรรมตามขั้นตอนตางๆ 
เชนเดิม รวมทั้งกลาวใหกําลังใจเด็ก (5 นาที) 
**** หมายเหตุ ในแตละครั้งที่เด็กนําผลการใชกระบวนการควบคุมตนเองในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมมานั้น นอกจากวิทยากรจะเสริมแรงดวยสติ๊กเกอรการตูนแลว หากพบวาเด็กคนไหน
มีน้ําหนักที่ลดลงจากเดิม หรือคงที่ วิทยากรจะใหรางวัลพิเศษแกเด็ก **** 

4. แบบบันทึกน้ําหนัก
และสวนสูง 
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กิจกรรม/
ระยะเวลา 

วัตถุประสงค
เชิง

พฤติกรรม 

แนวคิด/เทคนิค
ที่ใช 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อการสอน/อุปกรณ การประเมินผล 

ควบคุม
ตนเองในการ
ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม
ของสัปดาหที่
ผานมา 
 

 
 
หมายเหต ุ สําหรับโปรแกรมฯ ฉบับสมบูรณ ติดตอไดที่ สถาบันวจิัยพฤติกรรมศาสตร มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
 
 
 

 

2/273 
 



 274 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤตกิรรม

การออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กกลุมทดลองและ 
กลุมควบคุมรายบุคคล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 275 

 กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรม
การออกกําลังกายที่เหมาะสมของกลุมทดลองรายบุคคล (คนที่ 1-14) ตามภาพประกอบดังน้ี 

 
 

ภาพประกอบ 13  การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่  1 
 

 
 

ภาพประกอบ 14  การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที ่ 1 
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ภาพประกอบ 15  การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่  2 
 

 
 

ภาพประกอบ 16  การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที ่ 2 



 277 

 

 
 

ภาพประกอบ 17  การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่  3 
 

 
 

ภาพประกอบ 18  การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที ่ 3 
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ภาพประกอบ 19  การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่  4 
 

 
 

ภาพประกอบ 20  การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที ่ 4 
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ภาพประกอบ 21 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่  5 
 

 
 

ภาพประกอบ 22 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที ่ 5 
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ภาพประกอบ 23  การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่  6 
 

 
 

ภาพประกอบ 24  การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที ่ 6 
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ภาพประกอบ 25  การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่  7 
 

 
 

ภาพประกอบ 26  การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที ่ 7 
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ภาพประกอบ 27  การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่  8 
 

 
 

ภาพประกอบ 28  การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที ่ 8 
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ภาพประกอบ 29  การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่  9 
 

 
 

ภาพประกอบ 30  การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที ่ 9 
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ภาพประกอบ 31 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่ 10 
 

 
ภาพประกอบ 32 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที ่10 
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ภาพประกอบ 33 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่ 11 
 

 
 

ภาพประกอบ 34 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที ่ 11 
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ภาพประกอบ 35 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่ 12 
 

 
 

ภาพประกอบ 36 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที ่ 12 
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ภาพประกอบ 37 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่ 13 
 

 
 

ภาพประกอบ 38 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที ่13 
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ภาพประกอบ 39 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่ 14 
 

 
 

    ภาพประกอบ 40 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที่  14 
กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรม

การออกกําลังกายที่เหมาะสมของกลุมควบคุมรายบคุคล (คนที่ 15-26) ตามภาพประกอบดังน้ี 
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ภาพประกอบ 41 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่ 15 
 

 
 

ภาพประกอบ 42 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที ่ 15 
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ภาพประกอบ 43 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่ 16  
 

 
 

ภาพประกอบ 44 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที ่ 16 
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ภาพประกอบ 45 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่ 17 
 

 
ภาพประกอบ 46 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที ่17 
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ภาพประกอบ 47 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่ 18 
 

 
 

ภาพประกอบ 48 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที ่ 18 
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ภาพประกอบ 49 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่ 19 
 

 
 

ภาพประกอบ 50 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที ่19 
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ภาพประกอบ 51 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่  20 
 

 
 

ภาพประกอบ 52 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที ่ 20 
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ภาพประกอบ 53 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่  21 
 

 
 

ภาพประกอบ 54 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที ่ 21 
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ภาพประกอบ 55 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่  22 
 

 
 

ภาพประกอบ 56 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที ่ 22 
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ภาพประกอบ 57 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่  23 
 

 
 

     ภาพประกอบ 58 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที่  23 
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ภาพประกอบ 59 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่  24 
 

 
ภาพประกอบ 60 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที ่ 24 
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ภาพประกอบ 61 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่  25 
 

 
 

ภาพประกอบ 62 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที ่ 25 
 



 300 

 
 

ภาพประกอบ 63 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะของเด็กคนที่  26 
 

 
 

ภาพประกอบ 64 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กคนที ่ 26 
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ภาคผนวก ง 
ขอมูลเชงิคณุภาพจากการตอบแบบสอบถาม การสัมภาษณเด็กที่เขารวมโปรแกรมฯ และ

การสนทนากลุมผูปกครอง 
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1. ผลจากการสุมสัมภาษณเด็กเก่ียวกับการการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยางถูกสุขลกัษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของตนเองหลังจากที่ไดรับ
โปรแกรมฯไปแลว 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ 
“กินขาวลดลงฮะ ไมเกิน 6 ทัพพีตอวัน อยูบานอากงจะคอยเตือนวาอยาตักเยอะ” 
“ขาวก็ลดลงคะ บางวันเทาน้ันที่เยอะกวาปกติ เรียนเลิกมาแลวหิว แตถาทุกวันก็ไม

เยอะคะ บางทีถาหิวมากแมจะใหกินนํ้าผลไมปนกอนกินขาว” 
“ผมก็เอาไสกรอกไปอบแทนไมทอด แตบางครั้งก็ทอดบางแตไมมากเทาเดิมครับ”  
“ก็ไมไดกินกุยชายแลว แมไมไดซ้ือมาให นํ้าอัดลมแมก็ไมใหกิน” 
“ตอนนี้กินผักไดบางแลวคะ พวกผักกาดขาว” 
“ผลไม ก็กิน พวก สม แอปเปล สมลูกเล็กๆคะ แมซ้ือมาใหกิน ก็กิน บางวันที่

โรงเรียนมีใหก็กินคะ” 
“ตอนเชากินขาวกับพอ แลวพอใหกินครบทั้ง 5 หมูเลย แตหลังๆมา พอตองดูแล

นองอีกคนเพราะแมเพ่ิงคลอดนองอีกคน ตองเลี้ยงนอง บางทีมีอะไรก็กิน ก็ไมครบในชวงหลังๆครับ” 
“โอย ไมไดกินแลวน้ําผลไมยูนิฟ ก็ไมไดกินตั้งแตตอนที่หมอบอกก็ไมกินแลว ก็กิน

สม ฝรั่งแทน แตบางวันปาเขาไมไดเอามาใหก็ไมไดกิน แตถาเอามากินก็กิน” 

พฤติกรรมการออกกําลังกายอยางเหมาะสม 
“เลนบอลกับเพ่ือนที่โรงเรียน ตอนเย็น จริงๆก็เลนทั้งวัน ตอนเชากอนเขาเรียน 

ตอนพักเที่ยงก็เลนกับเพ่ือนฮะ” 
“หนูไปปนจักรยานกับเพ่ือน แมบอกไปออกหนอย แตวันไหนเลิกเรียนมาแลวถึง

บานค่ําก็ไมไดออกคะ” 
“ชวงนี้ก็ออกคับ ออกบางวัน ใกลสอบแลวตองอานหนังสือ ก็แอโรบิกในบาน 10 

นาทีครับ บางทีก็กระโดดเชือก” 
“วันธรรมดาไมคอยไดออกคะ แตวันเสาร อาทิตย คุณแมพาไปวายนํ้าที่สระ ไปกัน

ทั้ง 2 คนเลยคะ บางทีก็ไมตีแบทกัน แตวายน้ําจะมากกวา” 
“แมไมใหดูทีวีนาน โดนดา ก็เลยไมคอยไดดู แตก็มันไมมีอะไรทํา การบานก็ทําเสร็จ

มาจากโรงเรียนแลว แมดุก็เลยไมดู เลยไปเลนกับพ่ี” 
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2. ผลจากการตอบแบบสอบถามเพื่อประเมินโปรแกรมฯ 
1. ความรูและประโยชนทีไ่ดจากการเขารวมกิจกรรม 

1.1 ทําใหรูวธิกีารลดน้ําหนัก วิธีการในการลดความอวนและเม่ือลดแลวมีประโยชน 
(2 คน) 

1.2 ชวยลดนํ้าหนัก ลดความอวน   
1.3 รูวาอะไรควรกิน อะไรไมควรกิน  ชวยใหไมกินมาก การเลือกกินอาหารมากขึ้น 

และการกินอาหารใหเหมาะสมกับวัย (6 คน) 
1.4 ประโยชน คือ ไดความรูและไดลดความอวนไปดวย และไดความรูเก่ียวกบัโรค

อวนวาถาเปนโรคอวนแลวจะมีโรคอ่ืนๆตามมา (3 คน) 
1.5 การออกกําลงักายทําใหนํ้าหนักนอยลง (2 คน) 
1.6 ไดรูวาอาหารอะไรกินแลวไมอวนและการออกกําลังกายอะไรดีกับเรา (1 คน)  

2. ความรูและประโยชนทีไ่ดจากสมุดพกประจําตวั 
2.1 รูวาการกินอาหารตามธงโภชนาการทําอยางไร อาหารอะไรควรกิน อาหารอะไร

ไมควรกิน (4 คน) 
2.2 ไดรูคุณคาของอาหารที่มีประโยชนและไมมีประโยชน (3 คน) 
2.3 ไดอานเร่ืองเก่ียวกับโรคอวน ไดอานวาอาหารที่เรากินเขาไปมีคารโบไฮเดรต

เทาไหร 
2.4 ไดรูวาวันๆเรากินอะไรบาง,พลังงานที่ไดรับ (2 คน) 
2.5 ไดรูวาอาหารทั้งหมดหมูมีอะไรบาง ไดรูเรื่องของการกินอาหาร 5 หมู (3 คน) 
2.6 รูวาอาหารชนิดน้ีใหพลงังานก่ีกิโลแคลอรี และไดรูวาอาหารที่เรากินไปมีก่ีกิโล

แคลอรี (2 คน) 
 3. การนําความรูจากสมุดพกประจําตัวไปใชในชวีิตประจําวัน 

3.1 กินอาหารใหถูกหลักโภชนาการ  กินอาหารตามธงโภชนาการ (3 คน) 
3.2 ดีมากๆ 
3.3 ไมรู 
3.4 การกินผักเพ่ิมขึ้นมากและออกกําลังกาย (2 คน) 
3.5 ใชในการกินอาหารใหถูกตองครบ 5 หมู (2 คน) 
3.6 สอนใหรูเรื่องกิโลแคลอ รี สามารถไปคํานวณวาวันน้ีเรากินอาหารไปกี่กิโล

แคลอรี่ เราไดพลังงานเทานไหร จะกินใหไดไมเกิน1600กิโลแคลอร ี(5 คน) 
 4. ความรูสึกเม่ือไรเขารวมกิจกรรม และประทับใจในการเขารวมกิจกรรม 

4.1 มีความรูสกึสนุกเม่ือไดมาเขารวมกิจกรรมนี้ (6 คน) 
4.2 ลดนํ้าหนักได และภูมิใจที่ลดนํ้าหนักได (3 คน) 
4.3 ไมรู 
4.4 ประทับใจที่ไดของรางวลั 
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4.5 รูสึกวาตวัเองจะลดน้ําหนักไดแตตองพยายาม 
4.6 ไดรูเรื่องอาหารและออกกําลังกาย (2 คน) 

5. การเปลี่ยนแปลงอะไรบางหลงัจากที่ไดเขารวมกิจกรรมแลว 
5.1 นํ้าหนักลดลง สวนสูงเพ่ิมขึ้น (4 คน) 
5.2 นํ้าหนักลด (6 คน) 
5.3 นํ้าหนักเพ่ิมบางและลดบาง (2 คน) 
5.4 ไมมี  
5.5 นํ้าหนักไมเพ่ิม 

6. การนําความรูและประสบการณเก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออก
กําลังกายที่ไดรับในกิจกรรมไปปรับใชในชีวิตประจาํวัน 

6.1 เปลี่ยนแปลงการกิน (3 คน) 
6.2 ไดรูจักอาหาร และกินอาหารที่มีประโยชน (3 คน) 
6.3 ไมตอบ (2 คน) 
6.4 ไปแนะนําเพ่ือนใหลดความอวนอยางถูกตอง 
6.5 การกินอาหารครบ 5 หมู 
6.6 ควรออกกําลังกายทุกวัน 
6.7 ไปทําเหมือนเดิมทุกวันเหมือนที่ทํามา 
6.8 รูจักการซ้ืออาหาร (2 คน) 

7. การเขารวมกิจกรรมในครั้งตอไปทีมี่ลักษณะคลายกัน 
7.1 เขารวม เพราะสนุกมาก (6 คน) 
7.2 เขารวม เพราะสนุก นํ้าหนักลด ไดความรู (3 คน) 
7.3 แลวแตวาจะหนักลดหรือไม 
7.4 ไมเพราะเราสามารถควบคุมนํ้าหนักตวัเองไดแลว 
7.5 ไม เพราะจะตั้งใจเรียนสอบเขา ม.1 
7.6 ไมเพราะไมอยากมาโรงพยาบาลอีกแลว 
7.7 ไม เพราะตองไปเรียนพิเศษ 

8. ความตองการใหมีการปรับปรุงการจัดกิจกรรม 
8.1 ไมมี (10 คน) 
8.2 เปดแอรใหเย็นๆ หนอย 
8.3 อยากใหมีการจัดแคมปเด็กอวนตอไป (3 คน) 

9.  การปฏิบัติตวัดานการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายตามที่วทิยากรได
สอนหรือแนะนําตลอดการเขารวมกิจกรรม 

9.1 ทําตาม (4 คน) 
9.2 ทําตาม กินนอยลง (2 คน) 
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9.3 ทําตามเปนบางครั้งและเปนบางวันทีกิ่นอาหารที่มีไขมัน 
9.4 ทําตาม กินผักและผลไมทุกวัน กินอาหารครบ 5 หมู (2 คน) 
9.5 ทํา  ไมกินอาหารที่มีไขมันเยอะและกินอาหารไมเกินวันละ 1600 กิโลแคลอรี  
9.6 ไมรู 
9.7 ทําตามไดออกกําลังกาย    
9.8 ทํา ใหรูจักการซ้ืออาหารและรูจักการออกกําลังกาย (2 คน) 

10. ปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัตติัวตามที่เคยตกลงไวในการวางแผนการ
รับประทานอาหารและการออกกําลังกาย 

10.1 ไมมี (5 คน) 
10.2 ไมมีใครพาไปสนามกีฬา 
10.3 บางครั้ง พอ แมไมมีเวลาพาไปออกกําลังกาย 
10.4 มี คือ ลืมตัวเลยกิน 
10.5 ไปเที่ยวปใหม กินมาก ไมไดออกกําลังกาย (2 คน) 
10.6 บางครั้งอยากกินของชอบ และออกกําลังกายก็เหน่ือย 
10.7 ไมตอบ 
10.8 มีปญหาบางคร้ังคือไมอยากทํา (2 คน) 
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3. ผลจากการสนทนากลุมผูปกครอง 
1. ความรูและประโยชนทีไ่ดจากสมุดพกประจําตวั 

 - ก็มีประโยชน  ทําใหเด็กเขาใจการทานอาหารไดดีขึ้น 
 - ทําใหเด็กมีวนัิยในการกินที่ดีขึ้น รางกายแข็งแรงขึ้น 
 - คิดวาเด็กไมคอยไดอานมากกวา เพราะเด็กจะถามวา แมอันน้ีกินไดไหม แมก็เลยใหอานที่
สมุดดูวามันกินไดไหม มันเปนผักหรือมันเปนแปง 
 - เด็กมีวินัยในการทานอาหารมากขึ้น ผักน่ีทานยากหนอย บางอยางที่ชอบจะกินมากหนอย 
หากไมชอบจะกินนอย นองกินผักนอยจะใชวธิีการไมเอากาน จะเอาแตใบและห่ันใหเล็กลง ยอยๆ 
ใหเขาทาน เขาก็ทานไดนะ 
 - การเลนกีฬายังไมคอยเลน ก็เลยตองใชวิธวีิ่งดวยกันและชวยจูงมือทําพรอมๆกัน 
 ขอเสนอแนะ 
 - ในสมุดอยากใหเพ่ิมการตนูใหมากกวาน้ี สวนการชวยเหลือเด็กก็แลวแตกรรมวิธขีอง
ผูปกครองแตละคน 
 - จริงๆแลวถาจะใหนาสนใจตองเปนการตนูเลย หรือหนังสือการตูนเลย ก็ไมรูวาจะยากไป
ไหม เชน เปนนิทานเลาไปเลย เคาจะติดตามมากวา 
 - เน้ือหาควบคุมแลว แตอาจจะเพ่ิมอะไรที่เด็กดูแลวจะสนใจมากขึ้น เชน ภาพประกอบ 
 - อยากใหเพ่ิมเติมเรื่องลูกเลนเขาไปอีกหนอย 

2. ความรูและประโยชนทีไ่ดจากการเขารวมกิจกรรม 
 - เราจะหลีกเลี่ยงอาหารบางอยางไป ทั้งๆที่เม่ือกอนจะทานทุกอยาง 
 - เราตองทําดวย หากเราบอกลูกใหทําแตเราไมทํา ลกูก็จะไมทํา เรานั่งทานแบบน้ีในขณะที่
ลูกไดทานอีกแบบ เขาก็จะบอกวาคุณพอคุณแมเอาเปรียบกันน่ีนา ถาเราจะออกําลังกาย เราตองพา
เด็กไปดวย ปกติเด็กชอบทานชอคโกแลต พอเขามาเขารวมกิจกรรมแลว อยูในตูเย็นยังไงก็อยูอยาง
น้ันแหละเปนเดือนๆ คือเขาไมทาน 

- เราก็ตองกินแบบเขา เราจะตักเพ่ิมเขามองไง เราก็เลยไมกิน นํ้าหนักเราเลยลดลงไปดวย
เลย ตอนนีใ้นตูเย็น ขนมจะไมมีแลว มีแตนมจืด 
 - เขาตื่นเตนเรื่องความอวนมากขึ้น มาเขากิจกรรมเจอเพื่อนฝูง 
 - ไดความรูนะ และมีเวลาใหกับลูกมากขึ้น คือ ใสใจเขามากขึ้น 
 - ทําใหเรามีระเบียบวนัิยในการบอกลูกวา ควรจะทําอะไร กินอะไร ทําอะไรใหเขาแข็งแรง
ขึ้น 
 - ลูกจะมีเรื่องมาเลาใหฟงใหมๆทุกวนั วาวันนี้มีคนมาชวนใหกินอะไรบาง แตไมกินเพราะ
กินมาแลว ลูกมีความภูมิใจของเขา 
 - ตอนนี้เขากท็านผักไดนะ แมวาจะหมดโครงการไปแลว แตมันก็เริ่มลดๆลง มันมีหลาย
อยาง ใกลสอบแลวบางทเีราก็ไมไดทําใหเขาทานเหมือนเขาโครงการไง มันไมมีเวลาเขาเองก็ไมมี
เวลา แตอยากใหตามทุกเดือนนะ ทิ้งไมได ถาทิ้งแลวจะไมไดทํา ไปกันใหญ ตองคอยมาดูทุกเดือนๆ  
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 - มีระเบียบขึน้จากการที่เด็กเขาเปลี่ยนแปลงตวัเองไดเราก็ตองเปลีย่นดวย เรากต็องมี
ระเบียบคอยดู คอยตามเขา ไดพูดคุยกับเขามาขึ้น บอกเขาวาลูกตองทําแบบน้ันแบบนี้นะ อยางวันนี้
ถามเขาวาไดขยับรางกายบางหรือยัง คอยติดตามเขามากขึ้น จากเดิมที่ไมเคยรูเลยวาเขากินอะไร 
 - เขารับผิดชอบตนเองมากขึ้น อยางแบบเขาจะดูเลยวาอันนี้ไมเอาอวน เราก็ตองรับผิดชอบ
มากขึ้นไปดวย 
 - คือเราก็ตองทําเปนตัวอยางใหเขานะ ก็ชวยกันคอยเบรคกัน 

- ลูกจะกระตุนคุณแมนะ เด๋ียวนี้อยางตอนเย็นนะ เขากลับมานี่ ชวนเราเลน แมปะ ไปปน
จักรยานกัน แตบางทีเราไมวาง คือเขาเปลี่ยนไปเองโดยที่เราไมตองบอก 

- อยางนองเนี่ยจะไมคอยชอบออกกําลังกายเราก็ตองชวยเขา กระตุนเขา บอกเขา แลวจูง
มือเดินออกกําลังกาย ซ่ึงทําแบบน้ันเขายอมทํานะ แตถาใหทําคนเดียวเขาไมทํา 

- เขาก็จะทําของเขาเองนะ คือรูตัววากลับจากโรงเรียนแลวเขาจะตองทําอะไรตอ เขาออก
ตามที่เขาเขียนไวแตละอาทิตย 

- ก็ดีนะ ทําใหมีเวลาใหเขามากขึ้น เหมือนกับวาใสใจเรื่องเก่ียวกับตัวเขามากขึ้น ทําให
ความสัมพันธมันดีขึ้น 

- คือเราตองคอยสังเกตเขาวาน่ังนานไปรึยัง ก็ตองเตือนเขา แลวก็คอยถามเขาวา วันน้ีไป
โรงเรียนไดวิ่ง ไดออกบางไหม คือใสใจเขามากขึ้น ไดคุยกับเขามากขึ้น สอบถามเขาวาวันน้ีอยูโรงเรียน
ลูกกินอะไร ทําอะไรบางซึ่งแตเดิมเราไมเคยสนใจวากลางวันหรือที่โรงเรียนเขาจะทําอะไร 

- ตัวผมเองก็มีระเบียบตามเขาไปดวยนะ อยางบางทีเราทํางานก็ไมไดสนใจเขามาก แตพอ
เขาโปรแกรม แลวเขาทําไดเราตองมาใหแตมเขามันก็ทําใหเราไดเขามาดูแลเขามากขึ้น เราเองก็รูตัว
วาเราตองทําอะไรกบเขาบาง  
 - คือกอนที่เราจะทํากิจกรรมคร้ังน้ีเราเคยจัดกิจกรรมมาแลวครั้งหนึ่ง ซ่ึงตอนนั้นเปน
กิจกรรมเฉพาะเด็กลวนๆ คอือาศัยการตดิตามจากทางโรงพยาบาล ซ่ึงก็พบปญหาวา คือชวงแรกๆ
เด็กก็ทําไดดี พอสักระยะหน่ึงนับจาก 1 เดือน เด็กก็จะถอย เราก็เลยมีประสบการณวา คร้ังที่แลวไม
มีผ็ปกครองเขามารวมดวย ก็ทําใหเด็กไมสามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองไดในระยะยาว แต
คร้ังน้ีในความคิดของตัวเอง คิดวาประสบความสําเร็จเยอะมาก 
 - การมาพบผูเชี่ยวชาญยังมีความจําเปนเพราะจะไดบอกหรืออธิบายลูกได นานๆคร้ังก็โอเค 
 ขอเสนอแนะ 
 - พอจบแลว ก็บอกวาเดือนหนามาเจอกันนะ ไมใชนานๆมาที เพราะเด็กเขาจะกินๆไปกอน 
เขาจะบอกอีกนานกวาหมอจะนัด ถาคุณหมอไมนัดก็จะปลอย มันเปนปกติของเขาคะ  
 - เวลาใหเด็กมาทํากิจกรรม อยากใหเขาไดเลนและไดออกกําลังกายมากกวาการมาน่ังเขียน 
อยากใหมีกิจกรรมใหเขาเลนเยอะๆ 
 - อยากใหมีการแชร พฤติกรรมของเด็กกับเพ่ือนๆดวย จะไดมีการกลาแสดงออกและการอยู
รวมกับคนอ่ืน 
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 - คือเขามาแลวไมเจอเพ่ือนๆ จะเบื่อเพราะเขาอยากรูวาใครเปนยังไงกันบาง ลดลงไหม 
อยากแขงกับเพ่ือนในการลดน้ําหนัก 
 - มีการแบงเนื้อหาและกิจกรรมใหเด็กทํา เพ่ือไมใหเกิดความเบื่อที่จะตองเขียนและตอบ
คําถาม 
 - อยากใหมีกิจกรรมรวมกันเด็กจะไดไมเบื่อ 
 - อยากใหทางผูจัด มีการควบคุมการมาพบแบบน้ีตอไปกอน 
 - ลูกเขาก็อยากเจอเพื่อนๆนะ เจอกันเดือนละครั้งก็ยังดี จะไดเหนเพ่ือน เทียบกับเพ่ือนได 
วาใครลดบาง 

3. การนําความรูและประสบการณเก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออก
กําลังกายที่ไดรับในกิจกรรมไปปรับใชในชีวิตประจาํวัน 
 - มีระเบียบในการกินมากขึ้น เลือกกิน ลดการกินคือ อันไหนไมมีประโยชนก็จะเลอืกกิน 
 - มีการออกกําลังกายมากขึน้ 
 - ทําอะไรเปนตารางมากขึ้น 
 - เขาจะไมชอบกินผัก ทีน้ีเราก็เลยหาวิธกีาร เชน เอาแตใบไมเอากาน อยางพวกคะนามาทํา
ใหเขา หรือบางทีเราก็แบบซอยยอยๆ ไปเลยแลวใหเขากิน แตเขาก็กินไดนะ 
 - มีผลตอการเรียนนิดหนอย ไมขี้เกียจ ตวัเบาสบายขึ้น ก็อยากที่จะเคลื่อนไหวใหมากขึ้น 
 - ลูกมีพฤติกรรมที่เปลี่ยนไปนะ เขากลัวอวน 
 - เขามีวินัยในการกินขึ้นเยอะเลย กินดีขึน้ อยางเวลาไปโรงเรียนเขาจะรูเลยวาเขาจะตองกิน
อะไรเขาดูมีระเบียบขึ้น จากเดิมไมใสใจอะไรวันๆ น่ึงอยากจะกินอยากจะเลน ไมไดสนใจ แลวเขาก็มี
การแบงเวลามากขึ้น ผมก็มองวาดี ดีขึ้นหลังๆ นะเขาเตือนเราเอง บอกตักเทาน้ีนะ อยาเกินนะ ตัก
เทาน้ี 

- เขามีระเบียบมากขึ้น เขาจะเลือกมากขึ้น เขาจะดูวาอันไหนที่ไมมีประโยชนก็จะไมกิน แลว
เขาก็ชอบออกกําลังกายมากขึ้น อยางแมใหไปเรียนตีแบท เขาก็โอเคเลย ตีแบท 2 ชั่วโมงเขาก็ตีได 

- เขามีความรับผิดชอบตนเองมากขึ้น อยางแบบเขาจะดูเลยวาอันน้ีไมเอาอวน 
4. ปญหาและอุปสรรคทีพ่บในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ

ออกกําลังกาย 
 - ปญหาเรื่องการกินผัก คือกินยาก แปรรูหลายอยางเขาก็รูวาเปนผัก บางครั้งตองยอมให
เขากินเฉพาะผักที่เขาชอบ บางครั้งก็ตองบังคับใหกิน 

- เขาจะไมชอบกินผัก ทีน้ีเราก็เลยหาวิธกีาร เชน เอาแตใบไมเอากาน อยางพวกคะนามาทํา
ใหเขา หรือบางทีเราก็แบบซอยยอยๆ ไปเลยแลวใหเขากิน แตเขาก็กินไดนะ 
 - มีปญหาเรื่องการทานปลา ยังไงเขาก็ไมทาน พยายามอยากใหทานปลาบางไมยอมเลย
หรือเปนเพราะตวัเองไมทานปลารึเปลา หรือไมเคยใหเขาทานตั้งแตแรกๆ เขาเลยไมทานปลาทกุ
ชนิด 
 - ไมมี เราเต็มใจทําใหลูก ผูปกครองกรักและใสใจลูกอยูแลว 
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 - เราทํา ลูกทาํ ครอบครัวชวยกันทํา 
 - ตอหนาเราเขาทําแตลับหลังหรือไปโรงเรียนเราไมเห็น ก็เลยสั่งครไูวเลยวา เวลาตักอาหาร
ใหเด็กตักใหแคน้ีเพราะวาเด็กกําลังเขาคอรสลดน้ําหนักอยู ครูเขากท็ําตามนะ 
 - ตรวจสอบกับครู ถามวาคณุครูใหทานอะไรบาง อยาโกหกนะ เราก็ถามเขาทุกวนั 
 - ก็ตองสอบถามวากินน่ีไหม น่ันไหม ถาเขาตอบวากินก็บอก ก็สอนเขา 
 - ชวงหลังไมไดออกกําลังกายเลยเพราะไมมีเวลา 
 - อานหนังสือสอบคะ ชวงหลังเลยไมคอยไดออกกําลังกาย เขาก็บนๆวาไมไดไปเลย 
 - บางทีลูกชวนนะคะ ชวนเหมือนเดิม แตเขาบอกไปไมไดแม ทําการบาน อานหนังสือ เราก็
ยอมๆ เพราะเด๋ียวจะตองสอบเลื่อนชั้น 
 - เสาร อาทิตย ก็ไมไดไปแลวนะ ยิ่งวันธรรมดาอยาพูดถึงเลย เขาจะตองสอบเขาโรงเรียน
ใหม ทั้งแม ทั้งลูกไมมีเวลาเลย 
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ภาคผนวก จ 
เอกสารรับรองจริยธรรมโครงการวจิยั  เอกสารชี้แจงขอมูลแกผูเขารวมโครงการวจิัย  

และ หนังสือแสดงเจตนายินยอมเขารวมวิจยั 
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เอกสารรับรองจริยธรรมโครงการวจิยั 
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เอกสารชี้แจงขอมูลแกผูเขารวมโครงการวิจัย 
(Patient/Participant Information Sheet) 

 

ชื่อโครงการ ประสิทธิผลของโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลกัษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กที่เปนโรคอวน 
โรงพยาบาลหัวเฉียว กรุงเทพมหานคร 
ชื่อผูวิจัย  นางสาวจิราภรณ  ชมบุญ  สถานที่วิจัย  โรงพยาบาลหัวเฉียว 
ความเปนมาของโครงการ   

สถานการณของโรคอวนมีการขยายตัวเพ่ิมมากขึ้นทั่วโลก ดังที่องคการอนามัยโลกได
ประกาศไวในป ค.ศ. 1997 วาโรคอวนไดระบาดในหลายประเทศทั่วโลก ในชวง 2-3 ทศวรรษที่ผาน
มา หลายประเทศเผชิญกับปญหาเด็กอวนที่เพ่ิมมากขึ้น 2 ถึง 3 เทา (ลัดดา เหมาะสุวรรณ และ
คณะ. 2547) ขอมูลลาสุดในป ค.ศ. 2002 ของ Nutritional Health and Nutritional Examination 
Surveys (NHANES) พบวาจํานวนเด็กและวัยรุนที่เปนโรคอวนเพิ่มขึ้นเปนรอยละ 16 (Turell. 2005: 
3-4) รายงานขององคการอนามัยโลก (WHO) ในป ค.ศ. 2003 พบวา เด็กที่อายุนอยกวา 5 ป ทั่ว
โลกมีอุบัติการณของภาวะโภชนาการเกินประมาณ 17.6 ลานคน (WHO. 2003) สําหรับประเทศไทย
น้ันความชุกของโรคอวนในเด็กไทยก็เพ่ิมสูงขึ้นอยางมากเชนกัน ผลการสํารวจเด็กไทย
ระดับประเทศ 2 คร้ังหางกัน 5 ป ในป 2547 พบวามีเด็กอายุต่ํากวา 6 ป อวนเพิ่มขึ้นรอยละ 40  
(ลัดดา เหมาะสุวรรณ และคณะ. 2547) และผลการสํารวจภาวะโภชนาการในกลุมเด็กวัยเรียนอายุ 
6-14 ปโรงเรียนชั้นประถมศึกษา 268 โรงของเครือขายวิจัยสุขภาพ ในกรุงเทพมหานคร จํานวน 
884 คน ในป พ.ศ. 2547 พบวา มีเด็กอยูในภาวะอวน เริ่มอวน และทวม รวมกันคิดเปนรอยละ 19.9  
และขอมูลจากมูลนิธิสาธารณสุขแหงชาต ิในป พ.ศ. 2548 พบวา เด็กนักเรียนในประเทศ อวนรอยละ 
12 ทวมรอยละ 5 และในกรุงเทพมหานครเด็กนักเรียนอวนถึง รอยละ 15.5 ทวมรอยละ 73           
(กรมอนามัย. 2548) จากขอมูลตัวเลขขางตนจะเห็นวาการเกิดโรคอวนในเด็กมีแนวโนมเพ่ิมมากขึ้น
หากไมมีการปองกันปจจัยเสี่ยงตางๆในการเกิดโรคอวนแลวจะกอใหเกิดปญหาสุขภาพตางๆตามมา 
เชน   โรคทางเดินหายใจอุดก้ันและหยุดหายใจขณะหลับ โรคเบาหวานประเภทที่ 2 โรคความดัน
โลหิตสูง และโรคอ่ืนๆ รวมทั้งปญหาดานจิตใจและสังคม  (ลัดดา เหมาะสุวรรณ และคณะ. 2547) 

ภาวะน้ําหนักเกินหรืออวนนั้น แมจะมีอิทธิพลมาจากปจจัยทางพันธุกรรมอยู แตปจจัยทาง
สิ่งแวดลอม ไดแก วัฒนธรรมการบริโภคและการมีกิจกรรมทางกายนั้นมีอิทธิพลมากกวา (Bouchard. 
1995: S10-3  อางถึงใน ปยะนุช รักพาณิชย. 2544: 126) ดังน้ันการที่เด็กเปนโรคอวนจึงเปนผลมาจาก
ความเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วของวิถีชีวิตของผูคนในสังคม กระตุนใหพันธุกรรมที่ผิดปกติอยูแลว
กลายเปนโรคชัดเจนมากขึ้นและเกิดขึ้นกับเด็กอายุนอยลง สะทอนถึงความสําคัญของปจจัยแวดลอมใน
ปจจุบันที่สงเสริมการบริโภคอาหารที่ทําลายสุขภาพ และขัดขวางการมีกิจกรรมทางกายของเด็ก มีหลาย
ปจจัยที่ทําใหเด็กอวน ไดแก พฤติกรรมการเลือกรับประทานที่ใหแคลอรีสูง การรับประทานอาหารครั้งละ
มากๆ การจัดกิจกรรมทางการตลาดของรานประเภทอาหารจานดวน (Fast Food) การนั่งหนาจอทีวีเปน
เวลานานๆ และการที่ไมไดออกกําลังกายทั้งในโรงเรียนและที่บาน (Rhee. 2008)  เม่ือเปนเชนน้ีองคการ
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อนามัยโลกจึงใหหลักการสําคัญในการปองกันโรคอวนในเด็กไว 2 ประการ ไดแก 1) การเพ่ิมการใช
พลังงาน โดยการออกกําลังกาย หรือทํากิจกรรมตางๆ ที่ตองใชพลังงาน (Physical Activity) และ ลด
พฤติกรรมอยูกับที่ (Physical Inactivity) เชน การดูทีวี การเลนเกมคอมพิวเตอร เปนตน และ  
2) การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ (Healthy Eating) โดยเพ่ิมการรับประทานผัก ผลไม หลีกเลี่ยง
อาหารไขมันและเครื่องด่ืมที่มีรสหวาน (Story et al. 2003 อางอิงจาก WHO. 1997; WHO. 2003) 
ดังน้ันหลายหนวยงานจึงใหความสนใจเก่ียวกับการปองกันโรคอวนในเด็กเพราะมองวาโรคอวนในเด็ก
สามารถปองกันได การปองกัน โดยหลักของการปองกันโรคอวนทําได 3 ระดับ คือ การปองกันโรคอวน
สําหรับทุกคนในชุมชน การปองกันโรคอวนในกลุมประชากรที่มีความเส่ียง และการปองกันผูที่อวนแลว
ไมใหอวนมากขึ้น  

นักวิชาการหลายแขนงจึงพยายามหาวิธีการตางๆมาประยุกตใชใหเกิดประสิทธิผลสูงสุดใน
การปองกันโรคอวน โดยเฉพาะอยางยิ่งการสรางโปรแกรมการปรับเปลี่ยนรูปแบบการดําเนินชีวิต 
(Lifestyle Modification)  และการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (Behavior Modification Technique) ที่มี
ประสิทธิผลซึ่งมักจะเก่ียวของกับพฤติกรรมการบริโภค  และการออกกําลังกาย (Wing et al. 2001: 117-
123) ดังน้ันผูวิจัยจึงสรางโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือปรับปรุงรูปแบบการดําเนินชีวิต หรือเพ่ือ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เก่ียวของกับโรคอวน โดยนําแนวคิดในการควบคุมตนเอง เจตคติตอพฤติกรรม
การควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย รวมทั้งแนวคิดทางการศึกษาโดยการให
ความรูและความเขาใจตลอดจนสามารถนําความรูไปประยุกตใชในการปรับเปลี่ยน ความรู เจตคติที่ดีตอ
พฤติกรรม และพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย ในกลุมตัวอยางที่เปนเด็ก
ชวงอายุ  10-13 ป ที่เขารับการรักษาในโรงพยาบาลเนื่องจากกลุมเด็กชวงอายุดังกลาวนั้นเปนเพราะชวง
วัยดังกลาวเปนชวงวัยที่เขารับการรักษาจากแพทยมากกวากลุมวัยอ่ืนๆ และมีความสุมเสี่ยงที่จะ
กลายเปนวัยรุนที่อวนไดงาย ประกอบกับการศึกษาที่ผานมา สวนใหญแลวมีการศึกษาในเด็กปกติและ
เด็กที่เปนกลุมเสี่ยงตอการเปนโรคเทาน้ันซ่ึงทําการศึกษาในบริบทของโรงเรียน แตการศึกษาในเด็กที่
เปนโรคแลวและในบริบทของโรงพยาบาลคอนขางนอย ซ่ึงผูวิจัยคิดวาเด็กที่ปวยเปนโรคแลวยอมมี
ความสําคัญมากเชนเดียวกัน หากเด็กเหลาน้ีไดรับการบําบัดรักษาที่เก่ียวเน่ืองไปถึงการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมไดแลวโอกาสในการเปนโรคอวนเพิ่มขึ้นและโอกาสในการมีภาวะแทรกซอนหรือเปนโรคอ่ืนๆ
ตามมายอมลดนอยลง อีกทั้งกอใหเกิดประโยชนสูงสุดในการปองกันและแกไขโรคอวนในเด็กตอไป   
วัตถุประสงค  

1. เพ่ือศึกษาผลลัพธของตัวแปรทางจิต ไดแก ความรูที่เก่ียวกับโรคอวน การบริโภคอาหาร
และการออกกําลังกาย และเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะและเจตคติตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กกลุมทดลอง หลังจากไดรับโปรแกรมทาง  
พฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

2. เพ่ือศึกษาผลลัพธของตัวแปรทางพฤติกรรม ไดแก พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูก
สุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กกลุมทดลอง ในระยะเสนฐาน ระยะ
ทดลองใชโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และระยะติดตามผล  
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3. เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กกลุมทดลอง ในระยะเสนฐาน ระยะทดลองใช
โปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และระยะติดตามผล  
รายละเอียดที่จะปฏบิัตติอผูเขารวมการวิจัย  

กิจกรรมทั้งหมดแบงออกเปน 2 ระยะ ระยะแรก เปนการใหผูรวมการวิจัย (กลุมทดลอง)  
เขารับการอบรมเพ่ือมุงพัฒนาความรูเก่ียวกับโรคอวน รวมทั้งพัฒนาเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางถูกสุขลักษณะและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมซึ่งเนนประเด็น ของความรู 
ความเขาใจและ การนําไปใชจํานวน 1 คร้ัง (8 กิจกรรมยอย) และเปนการใหกลุมทดลองฝกทักษะ
การควบคุมตนเองจนสามารถเขาใจกระบวนการและสามารถนําไปทดลองทําได รวมทั้งฝกให 
ผูเขารวมการวิจัย (กลุมควบคุม) ทําการสังเกตและบักทึกพฤติกรรมของตนเองเพื่อใหสามารถสังเกต
และบันทึกพฤติกรรมตนเองไดถูกตอง การทํากิจกรรมนี้ทําควบคูไปกับการพัฒนาความรูและพัฒนา
เจตคติที่ดี สวนระยะที่สองเปนการใหกลุมทดลองดําเนินการควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหาร
และการออกกําลังกายดวยตนเองในชีวิตประจําวัน โดยมีการติดตามผลและใหขอมูลยอนกลับแก
ผูวิจัยสัปดาหละ 1 คร้ัง  
ประโยชนและผลขางเคียงที่จะเกิดแกผูเขารวมการวิจัย  

กิจกรรมทั้งหมดมุงเนนใหเด็กกลุมทดลองไดรับความรูที่สามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได 
รวมทั้งเปนการพัฒนาอารมณและความรูสึกที่เกิดขึ้นกับตนเองหรือสถานการณจะกอใหเกิดการ
กระตุนตนเองใหมีพฤติกรรมที่เสี่ยงตอการเปนโรคเพ่ิมขึ้น และมีการฝกทักษะในการจัดการแกไข
ปญหา รูจักการควบคุมตนเองใหดีมากขึ้น  สวนกลุมควบคุมจะไดรับการฝกการสังเกตและบันทึก
พฤติกรรมของตนเอง เพ่ือเปนประโยชนในการสํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรม
การออกกําลังกายของตนเอง โดยสามารถนําขอมูลไปวางแผนแกไขและปองกันโรคอวนตอไป 
การเก็บขอมูลเปนความลับ   

ในการทําวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยมีความตระหนักถึงการพิทักษสิทธิ์ของผูรวมการวิจัย ดังนั้นขอมูล
ที่ผูวิจัยไดรับจากผูรวมการวิจัยจึงเปนความลับและไมเปดเผยหากผูรวมการวิจัยไมยินยอม ในการ
เก็บขอมูลทุกคร้ังผูวิจัยจะดําเนินการอยางเปนธรรมชาติ ซ่ึงจะเขาไปอยางไมเปนทางการและแสดง
ความไวใจใหแกผูเขารวมการวิจัย พรอมทั้งเปดโอกาสใหผูเขารวมการวิจัย ซักถามหากมีขอสงสัย 
และจะไมเก็บขอมูลหากผูเขารวมการวิจัยและผูเก่ียวของไมพรอมที่จะใหขอมูลหรือแสดงความอึดอัด
ใจในการใหขอมูลในประเด็นน้ันๆ เม่ือดําเนินการเก็บขอมูลในแตละครั้งแลวผูวิจัยจะทวนขอมูลใหแก
ผูเขารวมการวิจัยทราบเพื่อเปนขอมูลยอนกลับใหแกผูเขารวมวิจัย  

 

ถาทานมีปญหาของใจหรือรูสึกกังวลใจกับการเขารวมในโครงการวิจัยน้ี ทานสามารถติดตอกับ
ประธานคณะกรรมการจริยธรรมสําหรับการพิจารณาโครงการวิจัยที่ทําในมนุษยหรือผูแทน ไดที่ 
ฝายวิจัย คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  โทรศัพท 0-3739-5085-6 ตอ 10513 
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หนังสือแสดงเจตนายินยอมเขารวมวจิัย 
(Informed Consent Form) 

 
ชื่อโครงการ  ประสิทธิผลของโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตรเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมของเด็กที่เปนโรค
อวนโรงพยาบาลหัวเฉียว กรุงเทพมหานคร 
ชื่อผูวิจัย   นางสาวจิราภรณ  ชมบุญ   
*ชื่อผูเขารวมการวิจัย            
อายุ     เลขที่เวชระเบียน         
 
คํายินยอมของผูเขารวมการวิจัย 
 ขาพเจา ด.ช./ ด.ญ.       ไดทราบรายละเอียดของ
โครงการวิจัยตลอดจนประโยชน และขอเสี่ยงที่จะเกิดขึ้นตอขาพเจาจากผูวิจัยแลวอยางชัดเจน ไมมี
สิ่งใดปดบังซอนเรนและยินยอมใหทําการวิจัยในโครงการที่มีชื่อขางตน และขาพเจารูวาถามีปญหา
หรือขอสงสัยเกิดขึ้นขาพเจาสามารถสอบถามผูวิจัยได และขาพเจาสามารถไมเขารวมโครงการวจัิยน้ี
เม่ือใดก็ได โดยไมมีผลกระทบตอการรักษาที่ขาพเจาพึงไดรับ นอกจากน้ีผูวิจัยจะเก็บขอมูลเฉพาะ
เก่ียวกับตัวขาพเจาเปนความลับและจะเปดเผยไดเฉพาะในรูปที่เปนสรุปผลการวิจัย การเปดเผย
ขอมูลเก่ียวกับตัวขาพเจาตอหนวยงานตางๆที่เกี่ยวของ กระทําไดเฉพาะกรณีจําเปนดวยเหตุผลทาง
วิชาการเทาน้ัน  
 
 
   ลงชื่อ…………………………………………………(ผูเขารวมการวิจัย) 
    วันที่ ………………………………………… 
 

 
คํายินยอมของผูปกครองของผูเขารวมการวิจัย 
 ขาพเจา นาย/นาง/นางสาว        ในฐานะผูปกครองของ
ด.ช./ ด.ญ................................................................................................ไดทราบรายละเอียดของ
โครงการวิจัยตลอดจนประโยชน และขอเสี่ยงที่จะเกิดขึ้นตอขาพเจาจากผูวิจัยแลวอยางชัดเจนและ
ยินยอมใหทําการวิจัยในโครงการขางตนนี้ 
 
 

ลงชื่อ…………………………………………(ผูปกครองของผูเขารวมการวิจัย) 
   วันที่ …………………………………. 
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คําอธิบายของแพทยหรือผูวิจัย 
 ขาพเจาไดอธิบายรายละเอียดของโครงการ ตลอดจนประโยชนของการวิจัย รวมทั้งขอเสี่ยง
ที่อาจจะเกิดขึ้นแกผูเขารวมการวิจัยทราบแลวอยางชัดเจนโดยไมมีสิ่งใดปดบังซอนเรน 
 

   ลงชื่อ……………………………..……………(แพทยผูควบคุม) 

      ………..…………………..………………(ผูวิจัย) 
    วันที่…………………………… 
 
หมายเหตุ :   กรณีผูเขารวมการวิจัยไมสามารถอานหนังสือได ใหผูวิจัยอานขอความในหนังสือ
ยินยอมฯ น้ีใหแกผูเขารวมการวิจัยฟงจนเขาใจดีแลว และใหผูเขารวมการวิจัยลงนามหรือพิมพลาย
น้ิวหัวแมมือรับทราบในการใหความยินยอมดังกลาวขางตนไวดวย 
 
 * ผูเขารวมการวิจัย หมายถึง ผูยินยอมตนใหทําวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ-ชื่อสกุล     นางสาวจิราภรณ  ชมบุญ  
วันเดือนปเกิด     7  มีนาคม  2521  
สถานที่เกิด     ปทุมธาน ี 
ที่อยูปจจุบัน     262 หมูที่ 8 ตําบลเหมืองจ้ี อําเภอเมือง  
     จังหวัดลําพูน 51000  
ตําแหนงหนาที่การงานในปจจุบัน  นักจิตวิทยาปฏิบัติการ  
สถานที่ทํางานในปจจุบัน   สถานพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชนจงัหวัดลําพูน  
     201 หมู 3 ตําบลเวียงยอง อําเภอเมือง  

จังหวัดลําพูน 51000 
ประวตัิการศึกษา  
   พ.ศ. 2539    มัธยมศึกษาตอนปลาย  
     จาก โรงเรียนสวนบุญโญปถัมภลําพูน 
     อําเภอเมือง จังหวัดลําพูน  
   พ.ศ. 2543    ปริญญาตรี วทิยาศาสตรบณัฑิต (จิตวิทยา)  
     จาก มหาวิทยาลัยเชียงใหม  
   พ.ศ. 2555    ปริญญาเอก วิทยาศาสตรดุษฎีบัณฑิต  

(การวิจัยพฤตกิรรมศาสตรประยุกต)  
     จาก มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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