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การศึกษาครั้งน้ีมีความมุงหมายเพื่อศึกษาการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรทางจิต ตัวแปรทาง

พฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพของกลุมตัวอยาง ภายหลังการทดลองและระหวางกลุมที่ไดรับ
และไมไดรับโปรแกรม กลุมตัวอยางที่ศึกษาคือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 และ 5 ของโรงเรียน
สาธิตมหาวิทยาลัยรามคําแหง จํานวน 40 คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน 
กลุมทดลองไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง ซ่ึงประกอบดวย
กิจกรรมในหองเรียน 7 ครั้ง และใหนักเรียนดําเนินการควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหารและการ
เคลื่อนไหวออกกําลังดวยตนเองในชีวิตประจําวัน 2 สัปดาห สวนกลุมควบคุมไมไดรับโปรแกรม 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก แบบวัดความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 
แบบสอบถามการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร แบบสอบถามการรับรูการควบคุม
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร แบบสอบถาม
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง และแบบบันทึกน้ําหนัก วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติเชิงพรรณนา
และการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA)  

ผลการศึกษาพบวา ภายหลังการทดลอง ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 
และพฤติกรรมการบริโภคอาหารระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 แตดัชนีมวลกาย ดัชนีมวลกายในรูปคะแนนมาตรฐาน และเปอรเซ็นไทลของ
ดัชนีมวลกายระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และพบวาในกลุมทดลอง ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 การรับรูการควบคุม
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง และพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวออกกําลังเพ่ิมขึ้นจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตไมพบ
ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในดัชนีมวลกาย ดัชนีมวลกายในรูปคะแนน
มาตรฐาน และเปอรเซ็นไทลของดัชนีมวลกายระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลอง 
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The aims of this experimental research were to determine changes in psychological, 

behavioral, and physical variables after the implementation of bahavioral intervention and to 
determine those between intervention and control groups. The sample was 40 students, 
grade 4 and 5, Ramkhamhaeng University Demonstration School; which 20 of those were 
assigned to the intervention group, and other 20 were assigned to the control group. The 
intervention group was implemented with a 7-class behavioral intervention program applying 
self-control and self-efficacy, followed by 2 weeks of daily life practice in self-control about 
healthy eating behavior and physical activity. The study measures included knowledge 
about obesity-related Type 2 diabetes, perceived behavioral control (PBC) about healthy 
eating behavior, PBC about physical activity, healthy eating behavior, physical activity, and 
weight record form. The statistical tests were descriptive statistics and one-way multivariate 
analysis of variance (MANOVA). 

Results demonstrated that at the end of the intervention, there were significant 
differences in knowledge about obesity-related Type 2 diabetes and healthy eating behavior 
between the intervention and the control group, but no significant differences were found for 
body mass index (BMI), BMI z-score, and BMI percentile. Additionally, it was found that, in 
the intervention group; knowledge about obesity-related Type 2 diabetes, PBC about 
healthy eating behavior, PBC about physical activity, and physical activity at the end of the 
intervention were significantly different from those at the baseline. No significant differences 
were shown for BMI, BMI z-score, and BMI percentile between the baseline and at the end 
of the intervention. 
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ประกาศคุณูปการ 
 

งานวิจัยครั้งน้ีสําเร็จลุลวงไดดวยดีเปนเพราะผูวิจัยไดรับความกรุณาและความชวยเหลือ
อยางดียิ่งจากบุคคลตางๆ หลายทาน ดังตอไปน้ี ทานแรก รองศาสตราจารย ดร. ดุษฎี โยเหลา 
ประธานกรรมการควบคุมงานวิจัย ที่กรุณาใหคําปรึกษาแนะนํา ความชวยเหลือ ใหการฝกฝนดาน
การวิจัยทั้งทางตรงและทางออม ใหประสบการณชีวิตที่มีคา และใหกําลังใจแกผูวิจัยตลอดมา ผูวิจัย
รูสึกภาคภูมิใจอยางมากที่มีทานเปนอาจารยที่ปรึกษา และขอกราบขอบพระคุณคณะกรรมการ
ควบคุมงานวิจัย Professor Ann Macaskill  ผูชวยศาสตราจารย ดร. อังศินันท อินทรกําแหง และ 
รศ.นพ.จิตติวัฒน สุประสงคสิน ที่กรุณาใหคําปรึกษาแนะนํา และแกไขขอบกพรองในการจัดทํา
งานวิจัยน้ีทุกขั้นตอน ตลอดจนสนับสนุนใหกําลังใจแกผูวิจัยมาโดยตลอด อีกทั้งทําใหผูวิจัยไดรับ
ประสบการณที่มีคาในการทํางานวิจัย และขอขอบพระคุณ รองศาตราจารย ดร.ชอลัดดา ขวัญเมือง 
รองศาตราจารยประณต เคาฉิม และ ผูชวยศาตราจารย ประทีป จินง่ี ที่กรุณาเปนผูทรงคุณวุฒิ
ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือในงานวิจัย ขอขอบพระคุณ อาจารย ดร.พรรณี บุญประกอบ 
ประธานกรรมการบริหารหลักสูตร และอาจารย ดร. นริสรา พ่ึงโพธิ์สภ กรรมการสอบงานวิจัย ที่ให
คําแนะนําที่เปนประโยชนและกําลังใจที่ดียิ่งแกผูวิจัย นอกจากนี้ขอขอบคุณคณาจารยในสถาบันวิจัย
พฤติกรรมศาสตร และเจาหนาที่ทุกทาน ที่ใหกําลังใจและอํานวยความสะดวกในการดําเนินกิจกรรม
ตางๆ ดวยดีมาโดยตลอด 

ผูวิจัยขอขอบคุณผูอํานวยการโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคําแหง (ฝายประถม) อาจารย
ยุวธิดา คําปวน อาจารยสิ ริ รัตน หิตรโกวิท อาจารยปยะวรรณ ศรีชวย และอาจารยทัชฌา         
สุทธิตังกวิเชียร ที่กรุณาอํานวยความสะดวกในการเก็บขอมูล ใหความชวยเหลือ กําลังใจ และความ
รวมมือเปนอยางดีจนงานวิจัยสําเร็จลุลวง รวมทั้งขอขอบคุณผูปกครองและนักเรียนชั้นประถมศึกษา
ปที่ 4 และ 5 ที่เปนกลุมตัวอยางในการวิจัย ที่ใหความเอาใจใสและความรวมมือ ทําใหงานวิจัยน้ี
สําเร็จลุลวงดวยดี 

สุดทายนี้ ขอขอบพระคุณบิดา มารดา และทุกคนในครอบครัว ที่คอยใหความชวยเหลือ 
กําลังใจ และอยูเคียงขางผูวิจัยมาโดยตลอด รวมทั้งขอบคุณพ่ีนองและเพื่อนรวมสถาบันฯ ที่เปน
กําลังใจ ใหความชวยเหลือในการเก็บขอมูล และสนับสนุนผูวิจัยเสมอมา  
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 โรคอวนในเด็กกําลังเปนปญหาสุขภาพที่สําคัญทั้งในประเทศที่พัฒนาแลวและประเทศกําลัง
พัฒนา สําหรับประเทศไทย ผลการสํารวจภาวะโภชนาการเกินในเด็กนักเรียนระดับอนุบาลและ
ประถมศึกษาทั่วประเทศในป พ.ศ.2543 – 2547 พบภาวะโภชนาการเกินรอยละ 13.6, 12.3, 12.9, 
13.4 และ 12.8 ตามลําดับ (กรมอนามัย. 2549) โดยจํานวนเด็กนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินและ
โรคอวนมีความแตกตางกันตามพื้นที่และประเภทของโรงเรียน ในกรุงเทพมหานคร ผลการสํารวจ
ภาวะโภชนาการในกลุมเด็กวัยเรียน จํานวน 884 คน ในป พ.ศ. 2547 พบวา มีเด็กอยูในภาวะอวน 
เริ่มอวน และทวม รวมกันสูงถึงรอยละ 19.9 (กรมอนามัย. 2548) โรคอวนเปนปจจัยเสี่ยงที่สําคัญ
ของการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ซ่ึงเกิดจากรางกายดื้อตอฤทธิ์อินซูลิน คนที่อวนรางกายก็จะยิ่ง
ด้ือตออินซูลิน ทําใหเสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวาน (Amschler. 2002: 39-41) ปจจุบันหลายประเทศ
ทั่วโลกพบอุบัติการณของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กมากขึ้น โดยอุบัติการณดังกลาวมี
ความสัมพันธกับอุบัติการณของโรคอวนในเด็กที่พบมากขึ้นตามลําดับ ในสหรัฐอเมริกาพบ
อุบัติการณของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กเพิ่มขึ้นจากรอยละ 4 ในป ค.ศ.1990 เปนรอยละ 8 – 
45 ในป ค.ศ.2001 ซ่ึงรอยละ 85 ของเด็กกลุมน้ีเปนโรคอวน ในประเทศญี่ปุน พบอุบัติการณของ
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กวัยเรียนเพ่ิมขึ้นจาก 7.2 ตอ 100,000 ในชวงป ค.ศ.1976-1980 เปน 
13.9 ตอ 100,000 ในชวงป ค.ศ.1991-1995 และพบวารอยละ 80 ของเด็กที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่ 
2 มีโรคอวนรวมดวย (Pinhas-Hamiel and Zeitler. 2005: 693-700; Erhardt and Molnár. 2004: 
155; Lieberman. 2003: 348) นอกจากนี้ อีกหลายประเทศทั้งประเทศในแถบยุโรป เอเชีย อเมริกา
ใต และตะวันออกกลาง ยังพบแนวโนมที่เพ่ิมขึ้นของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กเชนเดียวกัน 
(Pinhas-Hamiel and Zeitler. 2005: 693-700; Botero and Wolfsdorf. 2005: 281)  

สําหรับประเทศไทยอุบัติการณของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กมีแนวโนมมากขึ้น
เชนเดียวกับในตางประเทศ สุภาวดี ลิขิตมาศกุล (Supawadee Likitmaskul. 2006: S10-6) ศึกษา
ขอมูลผูปวยเบาหวานที่ไดรับการรักษาในสถานพยาบาล 11 แหง ในกรุงเทพฯ หาดใหญ เชียงใหม 
นครราชสีมา จํานวน 9,419 คน พบวา เปนผูปวยเด็กกับวัยรุนจํานวน 250 ราย และในจํานวนนี้ 
รอยละ 18.4 เปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 รายงานจากโรงพยาบาลศิริราชพบวา ในชวง 10 ป คือ ในป 
ค.ศ.1987-1996 มีผูปวยเด็กอายุ 0-14 ป ที่เขามารับการรักษาโรคเบาหวาน เปนโรคเบาหวานชนิด
ที่ 2  รอยละ 5 และเพิ่มขึ้นเปน รอยละ 17.9 ในชวงป ค.ศ. 1997-1999 ซ่ึงเพ่ิมขึ้นประมาณ 8 เทา 
อายุเฉลี่ยของผูปวยเทากับ 11.6 ± 2.1 ป ดัชนีมวลกายเฉลี่ยเทากับ 29 ± 6.1 kg/m2 โดยจํานวน
ผูปวยที่เพ่ิมขึ้นนี้สอดคลองกับการเพิ่มขึ้นของโรคอวนในประชากรเด็กจากรอยละ 5.8 ในป 
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ค.ศ.1990 เปนรอยละ 13.3 ในป ค.ศ.1996 (Pat Mahachoklertwattana. 2006: 771-3; Pinhas-
Hamiel and Zeitler. 2005: 694) เชนเดียวกัน ขอมูลจากโรงพยาบาลรามาธิบดีก็พบวา ในชวง 10 
ป คือ ในป ค.ศ.1990-1999 มีผูปวยเด็กเบาหวานอายุ 0-15 ป ที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 รอยละ 
12 และเพิ่มขึ้นเปนรอยละ 40 ภายในระยะเวลา 6 ป คือ ในป ค.ศ. 2000-2005 เพ่ิมขึ้นประมาณ 10 
เทา สําหรับโรคเบาหวานชนิดที่ 1 เม่ือเปรียบเทียบในชวงเวลาเดียวกันพบวา มีจํานวนผูปวยเด็ก
เพ่ิมขึ้นเพียง 2 เทา (Pat Mahachoklertwattana. 2006: 771-3) นอกจากนี้ ผลจากการศึกษา
โรคเบาหวานในเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกิน (นํ้าหนักตอสวนสูงมากกวาเปอรเซนไทลที่ 97) ซ่ึง
ศึกษาในชวงป พ.ศ.2542-2543 ในผูปวยเด็กที่มารับการรักษาในโรงพยาบาลรามาธิบดี มีประวัติ
บิดามารดาหรือพ่ีนองเปนเบาหวาน และไดรับการตรวจรางกายรวมดวย พบวารอยละ 31 มีความ
ผิดปกติของความคงทนตอกลูโคส (Impaired glucose tolerance) และมีถึงรอยละ 18 ที่เปน
เบาหวาน (จิตติวัฒน สุประสงคสิน. 2546: 124-39)  

เด็กที่เปนโรคอวนและเบาหวานจะเกิดผลเสียทั้งทางรางกาย จิตใจ และสังคม เชน มีความ
เสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ความผิดปกติของไขมัน เด็กที่เปนเบาหวานอาจเกิด 
ภาวะแทรกซอนที่ดวงตา ไต หรือปลายประสาทสวนขา เปนตน เด็กอาจไดรับความทุกขทรมาน
เน่ืองจากตองถูกเจาะเลือดบอยๆ ตามกระบวนการรักษา ที่สําคัญเด็กเหลานี้อาจตองทานยาไป
ตลอดชีวิตซ่ึงเปนภาระคาใชจายและมีผลกระทบตอคุณภาพชีวิตทั้งของเด็กและพอแม จะเห็นไดวา
โรคอวนและโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กเปนปญหาสําคัญที่ตองหาทางปองกันแกไข การปองกัน
ไมใหเด็กเปนโรคอวนและเบาหวานยอมเปนการปองกันผลเสียตางๆ และโรคแทรกซอนที่จะตามมา
อีกมากมาย รวมทั้งยังเปนการลดจํานวนผูใหญที่เปนโรคอวนและเบาหวานในอนาคต  

หลักการในการปองกันโรคอวนและโรคเบาหวานชนิดที่ 2 มีหลายประการ ไดแก การออก
กําลังกาย หรือทํากิจกรรมตางๆ ที่ตองใชพลังงาน การบริโภคอาหารใหถูกตองตามหลักโภชนาการ 
และการปรับเปลี่ยนรูปแบบการดําเนินชีวิต (Life style) โดยใชวิธีการทางพฤติกรรมศาสตร ซ่ึง
บางครั้งตองอาศัยการมีสวนรวมของผูปกครองหรือสมาชิกในครอบครัว (Grey et al. 2004: 10) 
สมาคมโรคเบาหวานแหงสหรัฐอเมริกา (American Diabetes Association: ADA) ใหขอเสนอแนะไว
วา การปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กและวัยรุนในระดับเบื้องตน (Primary prevention) ควร
มุงเนนไปที่ครอบครัว โรงเรียน และชุมชน ซ่ึงควรเริ่มทําในเด็กและวัยรุนที่มีความเสี่ยงสูง และเนน
ทั้งดานโภชนาการ กิจกรรมทางกาย รวมทั้งการปรับเปลี่ยนรูปแบบการดําเนินชีวิต (Mcknight-
Menci. 2005: 100) จากผลการวิจัยของพัชรี ดวงจันทร (2550) ซ่ึงไดศึกษาปจจัยทํานายพฤติกรรม
การปองกันโรคอวน ทั้งพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ตลอดจนศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอดัชนีมวลกายในกลุมนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 ที่มีอายุ
ระหวาง 9-11 ป โรงเรียนสาธิต ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยใชตัวแปรตามกรอบทฤษฎีพฤติกรรม
ตามแผน และตัวแปรนอกกรอบทฤษฎีที่ไดจากการประมวลงานวิจัยมาประยุกตเปนกรอบแนวคิดใน
การศึกษา ผลการศึกษาพบวา ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนสามารถอธิบายความแปรปรวนของเจตนา
ในการเคลื่อนไหวออกกําลัง และพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังในกลุมตัวอยางไดรอยละ 70.2 
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และรอยละ 19.0 ตามลําดับ สําหรับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ทฤษฎีน้ีสามารถอธิบายความ
แปรปรวนของเจตนาในการกระทําพฤติกรรมและพฤติกรรมไดรอยละ 69.1 และ รอยละ 18.7 
ตามลําดับ นอกจากนี้ยังพบวาการรับรูการควบคุมพฤติกรรม (Perceived behavioral control) เปน
ตัวแปรสําคัญที่สามารถทํานายพฤติกรรมไดดีที่สุดทั้งพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังและ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร งานวิจัยครั้งน้ีจึงมีความมุงหมายที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือปองกัน
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ซ่ึงมีปจจัยเสี่ยงที่สําคัญมาจากโรคอวน โดยนําผลการวิจัยที่ไดมาเปนองค
ความรูพ้ืนฐาน  

ในตางประเทศมีงานวิจัยหลายเรื่องที่พัฒนาโปรแกรมในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือ
ปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ทั้งพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง โดย
ประยุกตใชตัวแปรจากทฤษฎีทางพฤติกรรมศาสตร รวมทั้งประเมินประสิทธิผลของโปรแกรม
ดังกลาว (Macaulay et al. 1997; Holcomb et al. 1998; Cook & hurley. 1998; Marlow et al. 
1998; Teufel & Ritenbaugh. 1998; Trevino et al. 1998; Mckenzie et al. 1998; Grey et al. 
2004; Saksvig et al. 2005; Thidarat chotik-Anuchid. 2005; Bachar et al. 2006; Cotton et al. 
2006; Meyer et al. 2006) ซ่ึงงานวิจัยดังกลาวไดมุงเนนปรับเปลี่ยนตัวแปรทั้งดานความรูความคิด
และดานสิ่งแวดลอม เชน การสรางทัศนคติทางบวก การเพิ่มการรับรูความสามารถในการกระทํา
พฤติกรรม การใหความรูเกี่ยวกับโรคเบาหวานชนิดที่ 2 การปรับสิ่งแวดลอมใหเอ้ือตอการปองกัน
โรค การเพิ่มโอกาสในการเขาถึงอาหารเพื่อสุขภาพและการออกกําลังกาย และการมีสวนรวมในการ
ทํากิจกรรมของผูปกครอง เปนตน  

สําหรับประเทศไทย มีงานวิจัยที่พัฒนาและประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมการปองกัน
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กวัยรุนเพียงเรื่องเดียว ซ่ึงทําการใหคําปรึกษาเพื่อปรับพฤติกรรมเปน
รายบุคคลโดยประยุกตแนวคิดการรับรูความสามารถของตนเองและแรงสนับสนุนทางสังคม ตาม
ขบวนการ 5 A ไดแก Assess, Advise, Agree, Assist, Arrange กลุมตัวอยางเปนผูปวยเด็กวัยรุน
อายุระหวาง 12-16 ป ที่มีการทดสอบน้ําตาลหลังอาหารผิดปกติหรือภาวะไขมันในเลือดสูง 33 คน 
ณ แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลรามาธิบดี ผลการศึกษาในภาพรวมพบวา ไมมีตัวแปรใดแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม (Thidarat chotik-Anuchid. 2005) 
สวนงานวิจัยที่ศึกษาในเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย หรือเด็กที่กําลังเริ่มเขาสูวัยรุนซึ่ง
เปนวัยที่สมาคมโรคเบาหวานแหงสหรัฐอเมริกา (American Diabetes Association: ADA) และศูนย
การศึกษาโรคเกี่ยวกับเด็กแหงสหรัฐอเมริกา (American Academy of Pediatrics: AAP) ไดแนะนํา
ใหเร่ิมทําการคัดกรองโรค จากการประมวลงานวิจัยยังไมพบงานวิจัยใดที่ศึกษาในเด็กกลุมน้ี 
งานวิจัยครั้งน้ีจึงมีวัตถุประสงคที่จะพัฒนาโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง เพ่ือปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ซ่ึงมีปจจัยเสี่ยงที่สําคัญมา
จากโรคอวน โดยนําแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวกับการรับรูการควบคุมพฤติกรรมมาประยุกตใช พรอมทั้ง
ประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมดังกลาว เพ่ือเปนการตรวจสอบวาการรับรูการควบคุมพฤติกรรม
สามารถเปลี่ยนพฤติกรรมไดจริงหรือไม ขอมูลที่ไดจากการวิจัยครั้งนี้จะทําใหทราบรูปแบบหรือ
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วิธีการที่เหมาะสมในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กที่มีความ
เสี่ยงสูง ซ่ึงจะสามารถนําไปปรับใชเปนกลยุทธในการลดหรือควบคุมนํ้าหนักเพื่อปองกัน
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในกลุมเด็กและวัยรุนในวงกวางและระยะยาวตอไป 

 
ความมุงหมายของการวิจัย 
 ในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายหลัก คือ เพ่ือศึกษาประสิทธิผลโปรแกรมการ
ควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง โดยมีวัตถุประสงคยอย ประกอบดวย 

1. เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นของตัวแปรทางจิตของกลุมตัวอยางหลังจากไดรับ
โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง  

2. เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นของตัวแปรทางพฤติกรรมของกลุมตัวอยางหลังจาก
ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง  

3. เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นของตัวแปรทางกายภาพของกลุมตัวอยางหลังจาก
ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง  
 

ความสําคัญของการวิจัย 
ผลที่ไดจากการวิจัยครั้งน้ีจะทําใหทราบรูปแบบหรือวิธีการที่เหมาะสมในการปรับเปลี่ยนตัว

แปรทางจิตและพฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพ เพ่ือปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กที่มี
ความเสี่ยงสูงตอการเกิดโรค ซ่ึงจะเปนประโยชนตอโรงเรียน บุคลากรทางการแพทยในสถานบริการ
สาธารณสุข และหนวยงานอื่นที่ เกี่ยวของ ในการนําไปปรับใชเปนกลยุทธในการปองกัน
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในกลุมเด็กและวัยรุนในวงกวางและระยะยาวตอไป นอกจากนี้ขอมูลที่ไดจะ
เปนประโยชนตอผูปกครองที่มีบุตรหลานมีความเสี่ยงสูงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ทั้งในการ
สงเสริมและรักษาไวซ่ึงระดับของพฤติกรรมที่พึงประสงค 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
 กลุมตวัอยางที่ใชในงานวิจัย 
 กลุมตัวอยางในงานวิจัยครั้งน้ี คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 และ 5 ของโรงเรียนสาธิต 
มหาวิทยาลัยรามคําแหง จํานวน 40 คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน โดยมี
เกณฑในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง ดังน้ี 

1. มีดัชนีมวลกายตั้งแตเปอรเซ็นไทลที่ 85 ขึ้นไป เม่ือเทียบจากกราฟแสดงเกณฑ
อางอิงการเจริญเติบโตตามมาตรฐานดัชนีมวลกายตามอายุและเพศ (BMI-for-age) สําหรับเด็กอายุ 
2 – 20 ป (CDC. 2005) รวมกับเกณฑของโคลและคณะ (Cole et al. 2000) 

2. มีความสมัครใจและไดรับการยินยอมจากผูปกครองใหเขารวมการวิจัย  
3. ไมมีโรคประจําตัวที่เปนอุปสรรคตอการวิจัย 
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4. ไมเคยไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหว
ออกกําลังใดๆ มากอน 

5. มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังในระดับต่ํา 
ไมสมํ่าเสมอ หรือไมถูกตอง และมีลักษณะภูมิหลังที่ใกลเคียงกัน  
 

ตัวแปรที่ศึกษา 
ตัวแปรในงานวิจัยน้ีแบงเปน 2 กลุม ดังน้ี 
1. ตัวแปรอิสระที่ถูกจัดกระทํา คือ การไดรับโปรแกรม และ ไมไดรับโปรแกรมการควบคุม

ตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
2. ตัวแปรตาม ซ่ึงแบงออกเปน 3 กลุมยอยคือ  

2.1 ตัวแปรทางจิต ไดแก 
2.1.1 ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2  
2.1.2 การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
2.1.3 การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง 

  2.2 ตัวแปรทางพฤติกรรม ไดแก 
2.2.1    พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
2.2.2    พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลงั 

2.3 ตัวแปรทางกายภาพ ไดแก ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 

1. โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง  
โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง หมายถึง กิจกรรมที่จัด

ขึ้นอยางเปนระบบในการพัฒนาการรับรูความสามารถตนเองและการควบคุมตนเองเพื่อปรับเปลี่ยน
ตัวแปรทางจิต ไดแก ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 การรับรูการควบคุมพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร และการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง ตัวแปรทาง
พฤติกรรม ไดแก พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง และตัวแปร
ทางกายภาพ ไดแก ดัชนีมวลกายของเด็กนักเรียนที่มีความเสี่ยงสูงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 
2 ซ่ึงแบงรูปแบบกิจกรรมไดดังน้ี 

1. กิจกรรมเพื่อพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเอง ประกอบดวย 
1.1 การสรางประสบการณที่ประสบความสําเร็จ ไดแก การฝกทักษะดาน

โภชนาการ ทั้งวิธีการเลือกซื้ออาหาร การอานฉลากโภชนาการ และวิธีการเตรียมอาหาร การฝก
ทักษะดานการออกกําลังกาย การใหกลุมตัวอยางตั้งเปาหมายของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมหรือ
การควบคุมนํ้าหนักดวยตนเอง การนําประสบการณเดิมของกลุมตัวอยางมาเปนขอมูลยอนกลับ  
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1.2 การใชตัวแบบ ไดแก การใชตัวแบบที่อยูในกลุมโดยใหนักเรียนที่ประสบ
ความสําเร็จในการลดน้ําหนักหรือประสบความสําเร็จในการแสดงพฤติกรรมตามที่มอบหมายมาเปน
ตัวแบบ การสาธิต และการใหผูปกครองเปนตัวแบบในการแสดงพฤติกรรม 

1.3 การใชคําพูดชักจูง ไดแก การนําผูปกครองเขามามีสวนรวมในโปรแกรม 
การใหกําลังใจดวยคําพูด การพูดโนมนาวใหทํา  

2. กิจกรรมเพื่อพัฒนาทักษะการควบคุมตนเอง ประกอบดวย   
2.1 การควบคุมสิ่งเรา ไดแก การกําจัดสิ่งเราที่ทําใหเกิดพฤติกรรมที่ไมพึง

ประสงค และสรางสิ่งเราที่เฉพาะเจาะจงเพื่อใหเกิดพฤติกรรมที่พึงประสงค เชน การจัดเฉพาะ
อาหารและของวางที่มีไขมันและน้ําตาลต่ําใหแกนักเรียน การรับประทานอาหารเฉพาะที่โตะอาหาร 
การควบคุมการออกกําลังกายในระดับปานกลางถึงแรงวันละ 30 นาที  

2.2 การเตือนตนเอง ประกอบดวย 4 ขั้นตอน ไดแก 1) การกําหนดพฤติกรรม
เปาหมายใหชัดเจนและการฝกแยกแยะไดวาพฤติกรรมเปาหมายเกิดขึ้นหรือไมเกิดขึ้น 2) การฝก
บันทึกพฤติกรรมเปาหมาย 3) การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมดวยตนเอง และ 4) การประเมินผล
และใหการเสริมแรง  

2. ประสิทธิผลของโปรแกรมควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
ประสิทธิผลของโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง หมายถึง 

ระดับคะแนนตัวแปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพของกลุมทดลองมีคา
สูงขึ้นภายหลังเขารวมโปรแกรม ซ่ึงสามารถประเมินไดจากแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น และ
เครื่องมือทางวิทยาศาสตร  

3. โรคเบาหวานชนิดที่ 2 หมายถึง โรคที่เกิดจาก 1) ภาวะดื้อตอการออกฤทธิ์ของ      
อินสุลิน (Insulin resistance) ของอวัยวะที่ควบคุมการทํางานโดยอินสุลิน ทําใหผลของอินสุลินตอ
อวัยวะนั้นลดลง น่ันคือมีการสรางน้ําตาลจากตับมากขึ้น และการกําจัดน้ําตาลจากกระแสเลือดลดลง
สงผลใหเกิดภาวะน้ําตาลในกระแสเลือดสูงขึ้น (Hyperinsulinemia) และ 2) การหลั่งอินสุลินจาก

เบตาเซลล (β-cell) ในตับออนลดลง   

4. โรคเบาหวานชนิดที่ 1  
โรคเบาหวานชนิดที่ 1 หรือ โรคเบาหวานที่ตองพ่ึงอินซูลิน หมายถึง โรค Autoimmune 

ชนิดหนึ่ง เกิดขึ้นเนื่องจากรางกายขาดอินซูลินเพราะตับออนสวนที่ผลิตอินซูลินซึ่งเรียกวา β-cell 
ถูกทําลายลงโดยภูมิคุมกันภายในรางกาย 

 5.   การคลอยตามกลุมอางอิงในการบริโภคอาหาร  
การคลอยตามกลุมอางอิงในการบริโภคอาหาร หมายถึง การที่นักเรียนรับรูวา บุคคลที่มี

ความสําคัญตอเขาสวนมากไดกระทํา หรือตองการใหเขากระทําหรือไมกระทําพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร วัดโดยใชมาตรประเมินคา 5 ระดับที่ผูวิจัยสรางขึ้นจากแนวคิดในการสรางแบบวัดการคลอย
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ตามกลุมอางอิงทางตรงของไอเซ็น (Ajzen. 2002: 6) ซ่ึงลักษณะคําถามเปนมาตรประเมินคา 5 
ระดับ จํานวน 12 ขอ มีคาคะแนนระหวาง 1 ถึง 5 คะแนนรวมมีคาระหวาง 12-60 ผูที่ไดคะแนนสูง
แสดงวาเปนผูที่คลอยตามกลุมอางอิงในการบริโภคอาหารมากกวาผูที่ไดคะแนนต่ํา  

6.   การคลอยตามกลุมอางอิงในการเคลื่อนไหวออกกําลัง  
การคลอยตามกลุมอางอิงในการเคลื่อนไหวออกกําลัง หมายถึง การที่นักเรียนรับรูวา บุคคล

ที่มีความสําคัญตอเขาสวนมากไดกระทํา หรือตองการใหเขากระทําหรือไมกระทําพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลัง วัดโดยใชมาตรประเมินคา 5 ระดับที่ผูวิจัยสรางขึ้นจากแนวคิดในการสราง
แบบวัดการคลอยตามกลุมอางอิงทางตรงของไอเซ็น (Ajzen. 2002: 6) ซ่ึงลักษณะคําถามเปนมาตร
ประเมินคา 5 ระดับ จํานวน 12 ขอ มีคาคะแนนระหวาง 1 ถึง 5 คะแนนรวมมีคาระหวาง 12-60 ผูที่
ไดคะแนนสูงแสดงวาเปนผูที่คลอยตามกลุมอางอิงในการเคลื่อนไหวออกกําลังมากกวาผูที่ไดคะแนน
ต่ํา  
 

นิยามศัพทเชิงปฏิบัติการ  

  ตัวแปรทางจิต  

1. ความรูเก่ียวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2  
ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 หมายถึง ความสามารถในการจดจําและ

เขาใจขอมูลสําคัญเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 ทั้งปจจัยเสี่ยง ความรุนแรง การปองกัน 
และการรักษา วัดโดยใชแบบวัดความรูชนิดใหเลือกตอบจากตัวเลือก 4 ตัวเลือก จํานวน 15 ขอ ซ่ึง
ผูวิจัยสรางขึ้นโดยประยุกตมาจากงานวิจัยที่เกี่ยวของ (กุลนิตย ศักดิ์สุภา. 2547; Thidarat chotik-
Anuchid. 2005) แตละขอมีคะแนนเทากับ 1 สําหรับขอถูก และ 0 สําหรับขอผิด คะแนนรวมมีคา
ระหวาง 0 ถึง 15 ผูที่ไดคะแนนสูงแสดงวามีความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 สูงกวาผู
ที่ไดคะแนนต่ํา 

2. การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง ความคิดของนักเรียนในการ

ประเมินความยากงายที่จะกระทําพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และความเชื่อวาตนเองสามารถ
ควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารไดมากนอยเพียงใด วัดโดยใชแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นจาก
แนวคิดในการสรางแบบวัดการรับรูการควบคุมพฤติกรรมทางตรงของไอเซ็น (Ajzen. 2002: 7) ซ่ึง
ลักษณะคําถามเปนมาตรประเมินคา 5 ระดับ จํานวน 8 ขอ มีคาคะแนนระหวาง 1 ถึง 5 ผูที่ได
คะแนนสูงแสดงวามีการรับรูวาตนสามารถควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารไดมากกวาผูที่ได
คะแนนต่ํา  
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3. การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง  
การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง หมายถึง ความคิดของนักเรียนใน

การประเมินความยากงายที่จะกระทําพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง และความเชื่อวาตนเอง
สามารถควบคุมการทําพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังไดมากนอยเพียงใด วัดโดยใช
แบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นจากแนวคิดในการสรางแบบวัดการรับรูการควบคุมพฤติกรรมทางตรง
ของไอเซ็น (Ajzen. 2002: 7) ซ่ึงลักษณะคําถามเปนมาตรประเมินคา 5 ระดับ จํานวน 8 ขอ มีคา
คะแนนระหวาง 1 ถึง 5 ผูที่ไดคะแนนสูงแสดงวามีการรับรูวาตนสามารถควบคุมพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลังไดมากกวาผูที่ไดคะแนนต่ํา  

 
ตัวแปรทางพฤติกรรม 
4. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง ความถี่ของการกระทําพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ซ่ึงประกอบดวยพฤติกรรมยอย 5 พฤติกรรม คือ 1) การรับประทานผักและผลไม 2) การรับประทาน
ธัญพืช 3) การหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันเปนสวนประกอบ 4) การหลีกเลี่ยงของหวานหรือเครื่องด่ืม
ที่มีนํ้าตาลเปนสวนประกอบ และ 5) การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ตัวแปรนี้สามารถวัดไดโดย
ใชแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารจากงานวิจัย 1 ของพัชรี ดวงจันทร (2550) โดยให
ผูตอบระบุวา ในรอบสัปดาหที่ผานมาตนเองไดรับประทานอาหารแตละชนิดและไดรับประทาน
อาหารครบทั้ง 5 หมูบอยเพียงใด ตั้งแตไมเคยรับประทานเลย จนถึง รับประทานทุกวัน มีคะแนน
ระหวาง 1 ถึง 3 ตามลําดับ จํานวนทั้งหมด 11 ขอ ผูที่ไดคะแนนสูงแสดงวาเปนผูที่มีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารดีกวาผูที่ไดคะแนนต่ํา 

5. พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง  
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง หมายถึง ความถี่ของการกระทําพฤติกรรมการ

เคลื่อนไหวออกกําลัง ซ่ึงประกอบดวยพฤติกรรมยอย 3 พฤติกรรม คือ 1) การออกกําลังกายใน
ระดับปานกลางถึงแรงทุกวัน อยางนอยวันละ 30 นาที เชน ขี่จักรยาน แบดมินตัน เปนตน 2) การ
ทํากิจกรรมนอกเหนือจากการออกกําลังกายที่ทําใหรางกายรูสึกเหน่ือย มีเหง่ือ หรือ หัวใจเตนเร็ว
ขึ้นในยามวาง เชน ชวยพอแมทํางานบาน วิ่งเลน และเดินระยะทางใกลแทนการใชรถ เปนตน      
3) การหลีกเลี่ยงการอยูกับที่เปนเวลานานๆ เชน การดูโทรทัศน น่ังฟงเพลง และเลนเกม
คอมพิวเตอร เปนตน ตัวแปรนี้วัดโดยใชแบบสอบถามการเคลื่อนไหวออกกําลังจากงานวิจัย 1 ของ
พัชรี ดวงจันทร (2550) ซ่ึงลักษณะคําถามเปนมาตรประเมินคา 7 ระดับ จํานวน 8 ขอ ใหผูตอบระบุ
วา ในรอบสัปดาหที่ผานมาตนเองไดทําพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังบอยเพียงใด ตั้งแตไม
เคยทําเลย ไปจนถึง ทําทุกวัน มีคะแนนระหวาง 0 ถึง 7 ตามลําดับ และเปนคําถามใหเลือกตอบ
เกี่ยวกับชนิดกีฬาหรือกิจกรรมที่นักเรียนกระทํา จํานวน 15 ขอ มีคาคะแนนเทากับ 1 และ 0 สําหรับ
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การกระทําและไมกระทํากิจกรรมในแตละขอตามลําดับ ผูที่ไดคะแนนสูงแสดงวาเปนผูที่มีพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวออกกําลังดีกวาผูที่ไดคะแนนต่ํา 

 
ตัวแปรทางกายภาพ 

6. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI)  
ดัชนีมวลกาย หมายถึง อัตราสวนของน้ําหนักตอสวนสูงตามอายุและเพศที่ใชในการประเมิน

โรคอวน คํานวณโดยใชนํ้าหนักตัวเปนกิโลกรัม หารดวยสวนสูงเปนเมตรยกกําลังสอง เปรียบเทียบ
คา BMI ที่ไดกับกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตตามมาตรฐานดัชนีมวลกายตามอายุและ
เพศ (BMI-for-age) สําหรับเด็กอายุ 2 – 20 ป (CDC. 2006) รวมกับเกณฑของโคลและคณะ (Cole 
et al. 2000) ถาดัชนีมวลกายมากกวาหรือเทากับเปอรเซ็นไทลที่ 85 ของเด็กเพศเดียวกันซึ่งมีอายุ
เทากัน หมายถึง มีความเสี่ยงตอภาวะน้ําหนักเกิน (At risk of overweight) และ ถาดัชนีมวลกาย
มากกวาหรือเทากับเปอรเซ็นไทลที่ 95 ของเด็กเพศเดียวกันซึ่งมีอายุเทากัน หมายถึง มีภาวะ
นํ้าหนักเกิน (Overweight) ในการวัดตัวแปรนี้ผูวิจัยใชแบบบันทึกน้ําหนัก ซ่ึงเปนชองวางใหบันทึก/
กรอกขอมูลนํ้าหนักของกลุมตัวอยางแตละคนทุกสัปดาหตั้งแตกอนทดลองจนสิ้นสุดการทดลอง และ
ใหกลุมตัวอยางวัดสวนสูงกอนการทดลองและหลังการทดลอง จากนั้นผูวิจัยนําขอมูลนํ้าหนักและ
สวนสูงของกลุมตัวอยางมาคํานวณดัชนีมวลกาย 

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
กรอบแนวคิดในการพัฒนาโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของ

ตนเองเพื่อปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิตและพฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพ ในนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 4 และ 5 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคําแหง ที่มีความเสี่ยงสูงตอการเกิด
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ผูวิจัยไดประยุกตใชแนวคิดการควบคุมตนเอง ไดแก การควบคุมสิ่งเรา และ
การเตือนตนเอง และแนวคิดการรับรูความสามารถของตนเอง ไดแก การสรางประสบการณที่
ประสบความสําเร็จ การใชตัวแบบ และการใชคําพูดชักจูง มาเปนแนวทางในการกําหนดรูปแบบ
กิจกรรมของโปรแกรม (ภาพประกอบ 1) ทั้งน้ีผูวิจัยตองการทดสอบวาการไดรับหรือไมไดรับ
โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเองซึ่งเปนตัวแปรอิสระ จะสงผลทําให
ตัวแปรตาม 3 กลุม คือ ตัวแปรทางจิต ไดแก ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 การ
รับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก
กําลัง ตัวแปรทางพฤติกรรม ไดแก พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก
กําลัง และตัวแปรทางกายภาพ ไดแก ดัชนีมวลกาย มีการเปลี่ยนแปลงที่แตกตางกันหรือไม  
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กลุมตวัอยาง                ตัวแปรอิสระ                            ตัวแปรตาม 
        
 
 
   
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
  

ตัวแปรทางจิต 

- ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและ
เบาหวานชนิดที่ 2 

- การรับรูการควบคุมพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร 

- การรับรูการควบคุมพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวออกกําลัง 

 
ตัวแปรทางพฤติกรรม 
- พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
- พฤติกรรมการเคลื่อนไหว  
ออกกําลัง 

โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรู
ความสามารถของตนเอง  
การควบคุมตนเอง 
1. การควบคุมส่ิงเรา 

- การควบคุมการบริโภคอาหาร 
- การควบคุมการออกกําลังกาย 

2. การเตือนตนเอง 
 
การรับรูความสามารถของตนเอง 
2. การสรางประสบการณที่ประสบความสําเร็จ 

- กิจกรรมใหความรูเกี่ยวกับโรคและการ
ปองกัน/ควบคุมโรคอวนและเบาหวาน
ชนิดที่ 2 

- การฝกทักษะดานโภชนาการ  
- การฝกทักษะดานการออกกําลังกาย 
- การนําประสบการณเดิมของกลุม
ตัวอยางมาเปนขอมูลยอนกลับ 

3. การใชตัวแบบ 
- การใชตัวแบบในกลุม 
- การสาธิต 
- การใหผูปกครองเปนตัวแบบ 

4. การใชคําพูดชักจูง 
- การนําบุคคลสําคัญคือผูปกครองเขามามี
สวนรวมในโปรแกรม 

- การใหกําลังใจดวยคําพูด 
- การโนมนาวใหทํา 

ตัวแปรทางกายภาพ 

- ดัชนีมวลกาย 
 

ไมไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและ
การรับรูความสามารถของตนเอง 

กลุมทดลอง 

กลุมควบคุม 
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สมมติฐานการวิจัย 
 

1. ตัวแปรทางจิตของกลุมตัวอยางในกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกัน
หลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

2. ตัวแปรทางพฤติกรรมของกลุมตัวอยางในกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตาง
กันหลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

3. ตัวแปรทางกายภาพของกลุมตัวอยางในกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกัน
หลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

4. ตัวแปรทางจิตของกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรู
ความสามารถของตนเอง มีระดับสูงขึ้นกวากอนไดรับโปรแกรม 

5. ตัวแปรทางพฤติกรรมของกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและ
การรับรูความสามารถของตนเอง มีระดับสูงขึ้นกวากอนไดรับโปรแกรม 

6. ตัวแปรทางกายภาพของกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการ
รับรูความสามารถของตนเอง มีระดับลดลงกวากอนไดรับโปรแกรม 
 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

  
 การวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของ และไดนําเสนอตามหัวขอ
ตอไปน้ี 

1. โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็ก 
1.1 ความสําคัญ และสถานการณของโรค 
1.2 ความหมายและวธิีการประเมินโรค 
1.3 สาเหตุและกลไกของการเกิดโรค 
1.4 แนวคิดในการปองกันโรค 

2. แนวคิดที่ใชในการพัฒนาโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
2.1 แนวคิดการรบัรูความสามารถของตนเอง 

2.1.1 หลักการของการรับรูความสามารถของตนเอง 
2.1.2 รูปแบบกิจกรรมของโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมจากการประยุกตใช

แนวคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
2.2 แนวคิดการควบคุมตนเอง 

2.2.1 หลักการของการควบคุมตนเอง 
2.2.2 รูปแบบกิจกรรมของโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมจากการประยุกตใช

แนวคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็ก 

ความสําคัญ และสถานการณของโรค 
ปจจุบันหลายประเทศทั่วโลกพบอุบัติการณของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 (Type 2 Diabetes: 

T2DM) ในเด็กและวัยรุนมากขึ้น ซ่ึงอุบัติการณดังกลาวมีความสัมพันธกับอุบัติการณของโรคอวนใน
เด็กที่พบมากขึ้นตามลําดับ ในสหรัฐอเมริกาพบอุบัติการณของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กเพิ่มขึ้น
จากรอยละ 4 ในป ค.ศ.1990 เปนรอยละ 8 – 45 ในป ค.ศ.2001 ขึ้นอยูกับลักษณะเชื้อชาติ ซ่ึงรอย
ละ 85 ของเด็กกลุมน้ีเปนโรคอวน ในประเทศญี่ปุน พบอุบัติการณของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็ก
วัยเรียนเพ่ิมขึ้นจาก 7.2 ตอ 100,000 ในป ค.ศ.1976-1980 เปน 13.9 ตอ 100,000 ในป ค.ศ.1991-
1995 และพบวารอยละ 80 ของเด็กที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 เปนโรคอวน (Pinhas-Hamiel and 
Zeitler. 2005: 693-700; Erhardt and Molnár. 2004: 155; Lieberman. 2003: 348) นอกจากนี้ อีก
หลายประเทศทั้งประเทศในแถบยุโรป เอเชีย อเมริกาใต และตะวันออกกลาง ยังพบแนวโนมที่
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เพ่ิมขึ้นของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กเชนเดียวกัน (Pinhas-Hamiel and Zeitler. 2005: 693-
700; Botero and Wolfsdorf. 2005: 281)  

สําหรับประเทศไทยอุบัติการณของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กก็มีแนวโนมมากขึ้น
เชนเดียวกับในตางประเทศ สุภาวดี ลิขิตมาศกุล (2006: S10-6) ศึกษาขอมูลผูปวยเบาหวานที่ไดรับ
การรักษาในสถานพยาบาล 11 แหง ในกรุงเทพฯ หาดใหญ เชียงใหม นครราชสีมา จํานวน 9,419 
คน พบวา เปนผูปวยเด็กกับวัยรุนจํานวน 250 ราย และในจํานวนนี้ รอยละ 18.4 เปนโรคเบาหวาน
ชนิดที่ 2 ซ่ึงในอดีตพบเด็กและวัยรุนที่เปนโรคนี้เพียงรอยละ 1-2 เทานั้น รายงานจากโรงพยาบาลศิ
ริราชพบวา ในชวงระยะเวลา 10 ป คือ ในป ค.ศ.1987-1996 มีผูปวยเด็กอายุ 0-14 ป ที่เปน
โรคเบาหวานชนิดที่ 2  เพียง 3 คน หรือรอยละ 5 และเพ่ิมขึ้นเปน 7 คน หรือรอยละ 17.9 ในป 
ค.ศ.1997-1999 เพ่ิมขึ้นประมาณ 8 เทา อายุเฉลี่ยของผูปวยเทากับ 11.6 ± 2.1 ป ดัชนีมวลกาย
เฉลี่ยเทากับ 29 ± 6.1 kg/m2 โดยจํานวนผูปวยที่เพ่ิมขึ้นนี้สอดคลองกับการเพิ่มขึ้นของโรคอวนใน
ประชากรเด็กจากรอยละ 5.8 ในป ค.ศ.1990 เปนรอยละ 13.3 ในป ค.ศ.1996 (Pat 
Mahachoklertwattana. 2006: 771-3; Pinhas-Hamiel and Zeitler. 2005: 694) เชนเดียวกัน 
ขอมูลจากโรงพยาบาลรามาธิบดีก็พบวา ในชวงระยะเวลา 10 ป คือ ในป ค.ศ.1990-1999 มีผูปวย
เด็กอายุ 0-15 ป ที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 เพียง 4 คน หรือคิดเปนรอยละ 12 และเพิ่มขึ้นเปน 23 
คน หรือรอยละ 40 ภายในระยะเวลา 6 ป คือ ในป ค.ศ.2000-2005 เพ่ิมขึ้นประมาณ 10 เทา 
สําหรับโรคเบาหวานชนิดที่ 1 เม่ือเปรียบเทียบในชวงเวลาเดียวกันพบวา มีจํานวนผูปวยเด็กเพิ่มขึ้น
เพียง 2 เทา (Pat Mahachoklertwattana. 2006: 771-3) นอกจากนี้ ผลจากการศึกษาโรคเบาหวาน
ในเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกิน (นํ้าหนักตอสวนสูงมากกวาเปอรเซนไทลที่ 97) ที่มารับการรักษาใน
โรงพยาบาลรามาธิบดี มีประวัติบิดามารดาหรือพ่ีนองเปนเบาหวาน รวมกับการตรวจรางกาย ซ่ึง
ศึกษาในชวงป พ.ศ.2542-2543 พบวารอยละ 31 มีความผิดปกติของความคงทนตอกลูโคส 
(impaired glucose tolerance) และมีถึงรอยละ 18 ที่เปนเบาหวานชนิดที่ 2 (จิตติวัฒน                
สุประสงคสิน. 2546: 124-39)  
 
 ความหมายและวิธีการประเมินโรค 

โรคเบาหวานชนิดที่ 2 เปนหนึ่งในกลุมอาการเมตะบอลิก (Metabolic syndrome) ซ่ึงเปนชื่อ
ที่ใชเรียกโรคหรือความผิดปกติของเมตะบอลิซึมที่เกิดขึ้นหลายๆ อยางรวมกันในคนๆ เดียวกัน อัน
ประกอบไปดวย โรคเบาหวาน ไขมันในเลือดผิดปกติ (Dyslipidemia) ความดันโลหิตสูง รวมทั้ง
ความผิดปกติขององคประกอบการแข็งตัวของเลือด (สมพงษ สุวรรณวลัยกร. 2543: 35) สําหรับ
กลไกการเกิดโรคนั้น สารัช สุนทรโยธิน (2543: 26-34) กลาววา โรคเบาหวานชนิดที่ 2 เปนโรคที่
ถายทอดทางพันธุกรรมโดยที่การเกิดโรคนั้นไดรับอิทธิพลมาจากสิ่งแวดลอมตางๆ ทั้งการออกกําลัง
กาย การบริโภคอาหาร และความอวน โดยโรคนี้เกิดขึ้นเนื่องจากมีผิดปกติใหญๆ 2 อยาง คือ 
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1. ภาวะดื้อตอการออกฤทธิ์ของอินสุลิน (Insulin resistance) ของอวัยวะที่ควบคุม
การทํางานโดยอินสุลิน ทําใหผลของอินสุลินตออวัยวะนั้นลดลง ความผิดปกติชนิดนี้แบงไดเปน 2 
กลุม คือ มีการเพิ่มการผลิตน้ําตาลจากตับ และมีการใชนํ้าตาลผานทางกลามเนื้อลดลง 

2. การหลั่งอินสุลินจาก β-cell ลดลง  

อินสุลินมีหนาที่สําคัญคือ ลดการผลิตของน้ําตาลจากตับ และเพ่ิมการนํากลูโคสเขาเซลลซ่ึง
สวนใหญจะเปนที่กลามเนื้อ จากหนาที่ที่กลาวมาทําใหผูปวยที่มีภาวะดื้อตอการออกฤทธิ์ของอินสุ
ลินมีการสรางน้ําตาลจากตับมากขึ้น และการกําจัดน้ําตาลจากกระแสเลือดลดลงสงผลใหเกิดภาวะ
นํ้าตาลในกระแสเลือดสูงขึ้น (Hyperinsulinemia) ในผูปวยที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 น้ันจะมีภาวะ
ด้ือตอการออกฤทธิ์ของอินสุลินรวมกับการหลั่งอินสุลินลดลง นอกจากนี้ในผูปวยที่มีความผิดปกติ
ของความคงทนตอกลูโคสก็สามารถพบความผิดปกติทั้ง 2 กลุมดังกลาวไดแตอาจมีความรุนแรง
นอยกวา ในอดีตโรคเบาหวานชนิดที่ 2 มักเกิดขึ้นในผูใหญเทานั้น แตปจจุบันพบโรคนี้มากขึ้นใน
เด็กและวัยรุน 

สําหรับวิธีการประเมินโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กและวัยรุน สมาคมโรคเบาหวานแหง
สหรัฐอเมริกา (American Diabetes Association: ADA) และศูนยการศึกษาโรคเกี่ยวกับเด็กแหง
สหรัฐอเมริกา (American Academy of Pediatrics: AAP) ไดใหขอแนะนําในการคัดกรอง
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป (หรือกําลังเริ่มเขาสูวัยรุน) ดังน้ี (Vivian. 2006: 
297-306; Hannon et al. 2005: 473-480)  

 เกณฑในการคัดกรอง คือ 

• มีภาวะน้ําหนักเกิน ซ่ึงนิยามโดย 

- BMI-for-age > เปอรเซนไทลที่ 85 หรือ 

- Weight for height > เปอรเซนไทลที่ 85 หรือ 

- นํ้าหนัก > รอยละ 120 ของน้ําหนักมาตรฐานตามสวนสูง 

รวมกับปจจัยเสี่ยงอยางนอย 2 ประการ ไดแก 

• มีประวัติครอบครัวเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 (ทั้งพอแมและปูยาตายาย) 

• เปนคนเชื้อชาติที่มีความเสี่ยงสูง ไดแก Native American, African-American, 
Hispanic, Asian-American และ Pacific Islander ซ่ึงรวมคนเอเชียดวย 

• มีอาการของภาวะดื้ อตอการออกฤทธิ์ ของ อินซูลิน  หรือลักษณะที่ มี
ความสัมพันธกับภาวะดื้อตอการออกฤทธิ์ของอินซูลิน ไดแก รอยดําบริเวณคอดานหลัง 
(Acanthosis nigricans) ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดผิดปกติ หรือ Polycytic ovary syndrome 

โดยมีรายละเอียดของการคัดกรองคือ เริ่มทําการคัดกรองตั้งแตเด็กอายุ 10 ปขึ้นไป 
หรือถาเริ่มเขาสูวัยรุนเร็วขึ้น ใหคัดกรองเร็วขึ้น ความถี่ของการคัดกรองคือ ทุกๆ 2 ป และวิธีการที่
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ใชคัดกรองคือ Fasting plasma glucose หรืออาจใชวิธีการอื่นๆ ไดแก Causal plasma glucose 
และ Oral glucose-tolerance test ซ่ึงระดับนํ้าตาลในเลือด (Plasma glucose) สําหรับการวินิจฉัย
ความผิดปกติของความคงทนตอกลูโคสและโรคเบาหวานชนิดที่ 2 จากการใชวิธีการทั้ง 3 แบบ 
แสดงดังตาราง 1  

สําหรับโรคเบาหวานประเภทที่ 1 เปนเบาหวานที่ตองพ่ึงอินซูลิน จัดเปนโรค Autoimmune 

โรคหนึ่ง เกิดขึ้นเนื่องจากรางกายขาดอินซูลินเพราะตับออนสวนที่ผลิตอินซูลินซึ่งเรียกวา β-cell ถูก
ทําลายลงโดยภูมิคุมกันภายในรางกาย ผูปวยที่เปนโรคนี้จึงตองไดรับอินสุลินเปนประจํา 

สําหรับความแตกตางของโรคเบาหวานชนิดที่ 1 และ โรคเบาหวานชนิดที่ 2 แสดง
ดังตาราง 2 (Berry et al. 2006: 88-97) 
 
ตาราง 1 ระดับนํ้าตาลในเลือดสําหรับการวินิจฉัยความผิดปกติของความคงทนตอกลูโคสและ 

โรคเบาหวานชนิดที่ 2 
 

ระดับนํ้าตาลในเลือด ปกต ิ ผิดปกต ิ โรคเบาหวาน 

Fasting  < 100 mg/dL 100-125 mg/dL (IFG)   ≥ 126 mg/dL 
Oral glucose-tolerance test, 2 h PG < 140 mg/dL 140-199 mg/dL (IGT)   ≥ 200 mg/dL 
Causal - -   ≥ 200 mg/dL + symptoms 

หมายเหตุ: IFG=Impaired Fasting Glucose; 2 h PG=Plasma Glucose at 2 hours postingestion of glucose; 
IGT=Impaired Glucose Tolerance; symptoms=polyuria, polydipsia, weight loss 
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ตาราง 2 การจําแนกประเภทของโรคเบาหวานชนิดที่ 1 และ 2  
 

ลักษณะ ความชุกของการเกิดใน 
โรคเบาหวานชนิดที่ 1 

ความชุกของการเกิดใน 
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 

ประวตัิการเปนโรคของครอบครัว   
- พอแม ต่ํา สูง (45%-80%) 
- ปู ยา ตา ยาย ต่ํา (5%) สูง (74%-100%) 

เชื้อชาติ   
- African American ต่ํา สูง 
- Hispanic ต่ํา สูง 
- Native American ต่ํา สูง 
- Non-Hispanic White สูง ต่ํา 

ภาวะน้ําหนักเกิน ต่ํา (24%) สูง (85%) 
นํ้าหนักลด สูง ต่ํา 
Polyphagia สูง ต่ํา 
Polydipsia สูง ต่ํา 
Polyuria สูง ต่ํา 
Ketoacidosis at diagnose สูง (20%-40%) ต่ํา (5%-25%) 
Acanthosis nigricans ต่ํา สูง 
Polycystic ovarian syndrome ต่ํา สูง 
ความดันโลหิตสูง  ต่ํา สูง 
ไขมันในเลือดผิดปกติ ต่ํา สูง 
อายุ 12-14 ป 8-19 ป 
   

 
ที่มา: Berry et al. 2006: 88-97 
  

จากขอมูลขางตนอาจสรุปไดวา โรคเบาหวานชนิดที่ 2 เปนความผิดปกติทางเมตะบอลิซึม
ของรางกายอันเปนผลมาจากความผิดปกติทั้งจากภาวะดื้อตอการออกฤทธิ์ของอินสุลิน และการหลั่ง
อินสุลินลดลง การคัดกรองและวินิจฉัยผูปวยที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ควรเริ่มคัดกรองในเด็กอายุ
ตั้งแต 10 ปขึ้นไปหรือชวงเขาสูวัยรุน โดยมีเกณฑในการคัดกรองคือ มีภาวะน้ําหนักเกินรวมกับ
ปจจัยเสี่ยงอยางนอย 2 ประการตามที่สมาคมโรคเบาหวานแหงสหรัฐอเมริกา (ADA) และศูนย
การศึกษาโรคเกี่ยวกับเด็กแหงสหรัฐอเมริกา (AAP) แนะนํา 
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สาเหตุและกลไกของการเกิดโรค 
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 เปนโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรมโดยที่การเกิดโรคนั้นไดรับอิทธิพล

มาจากสิ่งแวดลอมตางๆ ปจจัยเสี่ยงของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กมีหลายประการ สามารถแบง
ออกไดเปน 2 กลุม คือ ปจจัยเสี่ยงทางดานพันธุกรรม และปจจัยเสี่ยงทางดานสิ่งแวดลอม ดัง
รายละเอียดตอไปน้ี  

 
ปจจัยเสี่ยงทางดานพันธุกรรม 

  การมีประวัตคิรอบครัวเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 
   โรคเบาหวานชนิดที่ 2 มีการถายทอดทางพันธุกรรมคอนขางสูง ซ่ึงจะเห็นไดจาก

การศึกษาในฝาแฝดเหมือน (Identical twin) ที่บงชี้วาอาจมีผลถึง 60-90% ยีนที่ควบคุมการเกิด
โรคเบาหวาน (Diabetogenic gene) มีการถายทอดในลักษณะของ Polygenic inheritance โดยจะมี
ยีนที่ควบคุม Intracellular signalling cascade ของอินสุลินหลายตัว (สารัช สุนทรโยธิน. 2543: 26) 
เด็กที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2  มักมีญาติพ่ีนองหรือบุคคลในครอบครัวเปนดวย การศึกษาใน
คนอัฟริกันและคนอเมริกันพบวา รอยละ 95 มีประวัติครอบครัวเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 และ
การศึกษาในครอบครัวของผูปวยเบาหวานจะพบวา มีภาวะไวตออินสุลินนอยกวาเด็กในครอบครัวที่
ไมเปนเบาหวาน นอกจากนี้ เม่ือเปรียบเทียบกับผูปวยเด็กโรคเบาหวานชนิดที่ 1 พบวา มีเด็กเพียง
รอยละ 3-5 เทานั้นที่มีพอหรือแมเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 1 ในขณะที่รอยละ 48-99 (หรือรอยละ 
74-100 ในบางบทความ) ของผูปวยเด็กและวัยรุนที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2  มีญาติพ่ีนองเปน
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 (Pinhas-Hamiel and Zeitler. 2005: 693-700; จิตติวัฒน สุประสงค
สิน.2546: 124-39; Hale. 2004: 17-30) ในประเทศญี่ปุนจากการศึกษาลักษณะเฉพาะของเด็กวัย
เรียนที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 พบวา รอยละ 56.5 มีพอแมหรือญาติพ่ีนองเปนโรคเบาหวานชนิด
ที่ 2 (Urakami et al. 2005: 1876-81) รายงานของศูนยโรคเบาหวานแหงหนึ่งในเมืองเชนไนย 
(Chennai) ประเทศอินเดีย ในป ค.ศ.2002 พบวา ผูปวยเด็กอายุ 9-15 ป ที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่ 
2 ทุกคนลวนมีประวัติครอบครัวเปนโรคเบาหวาน (Ramachandran et al. 2003: 1022-5) ใน
สหรัฐอเมริกา เด็กชาวไพมาอินเดีย (Pima Indian) ที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 และมีอายุนอยกวา 
25 ป ทุกคนมีพอหรือแมอยางนอย 1 คนเปนโรคเบาหวาน โดยที่การมีประวัติครอบครัวเปน
โรคเบาหวานอาจเปนปจจัยทํานายตัวหน่ึงของภาวะดื้อตออินสุลิน (McKnight-Menci  et al. 2005: 
96-106) ในประเทศสิงคโปรผูปวยเด็กที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 รอยละ 80 มีประวัติครอบครัว
เปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 และในเยอรมันเด็กและวัยรุนที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 รอยละ 76.4 มี
พอหรือแมอยางนอย 1 คนเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 นอกจากนี้ผลการสํารวจในประเทศไตหวัน 
นิวซีแลนด ออสเตรเลีย สหรัฐอาหรับอิมิเรทส อาเจนตินา และแคนาดา ก็พบวาผูปวยสวนใหญมี
ประวัติครอบครัวเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 (Pinhas-Hamiel and Zeitler. 2005: 693-700)  
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 จากขอมูลขางตนอาจสรุปไดวา โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กเปนโรคที่สามารถ
ถายทอดไดทางพันธุกรรม โดยเด็กที่เปนโรคสวนใหญไมวาจะมีเชื้อชาติใดมักจะมีประวัติครอบครัว
เปนโรคดวย 

 
เชื้อชาต ิ

  เชื้อชาติเปนปจจัยหน่ึงที่สงผลตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 โดยพบวาเด็กและ
วัยรุนชาวอเมริกันอินเดีย (American-Indian) ชาวไพมาอินเดีย (Pima Indian) ชาวฮิสพานิค 
(Hispanic) ชาวอัฟริกัน-อเมริกัน (African-American) และชาวเอเชีย (Asian descent) มีอุบัติการณ
ของโรคคอนขางสูง (Vivian. 2006: 297-306) โดยในชาวไพมาอินเดีย (Pima Indian) อุบัติการณ
ของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 มีคาเทากับ 50.9 ตอ 1,000 ในวัยรุนอายุ 15-19 ป และเทากับ 22.3 ตอ 
1,000 ในเด็กอายุ 10-14 ป  สาเหตุที่ทําใหเด็กชาวไพมาอินเดีย (Pima Indian) มีอุบัติการณของ
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 สูงอาจเนื่องมาจากเด็กกลุมน้ีมีกรรมพันธุที่เรียกวา “Thrifty genotype” ซ่ึง
เปนกรรมพันธุชนิดที่มีการสะสมพลังงานไวมากเพื่อที่จะสามารถอยูรอดไดดีในสภาวะที่อาหารขาด
แคลนหรืออดอยาก แตจุดเดนขอน้ีกลับกลายมาเปนขอเสียในปจจุบัน เน่ืองจากไมไดมีการขาด
แคลนอาหารเหมือนเชนเคย ทําใหพลังงานหรือไขมันที่สะสมไวมีมากขึ้น และนําไปสูการเกิด
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในที่สุด (Fagot-Campagna. 1999: 81-95)  

นอกจากชาวไพมาอินเดียแลว เด็กและวัยรุนชาวชาวอัฟริกัน-อเมริกัน (African-
American) ก็พบอุบัติการณของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 สูงเชนกัน โดยขอมูลจากการสํารวจของ
สมาคมโรคเบาหวานแหงสหรัฐอเมริกา (ADA) พบวา เด็กชาวอัฟริกัน-อเมริกันที่มีอายุ 7-10 ป มี
ระดับอินสุลินสูงกวาเด็กผิวขาวที่มีอายุเทากันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้ยังมีรายงานการ
วิจัยพบวา เด็กผูหญิงชาวอัฟริกัน-อเมริกัน และชาวเม็กซิกัน-อเมริกัน (Mexican-American) ที่อายุ 
6-24 ป มีระดับดัชนีมวลกายสูงกวาเด็กผูหญิงผิวขาวในกลุมอายุเดียวกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
(Amschler. 2002: 39-41) ขอมูลจากการรายงานของศูนยควบคุมและปองกันโรค สหรัฐอเมริกา 
(the Centers for Disease Control and Prevention: CDC) พบวา 1 ใน 3 ของเด็กที่เกิดในป 
ค.ศ.2000 มีโอกาสที่จะกลายไปเปนผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในอนาคต โดยอัตราเสี่ยง (odds 
ratio) คอนขางสูงในเด็กชาวอัฟริกัน-อเมริกัน และชาวฮิสพานิค ซ่ึงเม่ือทําการศึกษาปจจัยเสี่ยงของ
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 โดยศึกษาในเด็กเกรด 5 จํานวน 1,066 คน ใชวิธีการคัดกรองตามที่สมาคม
โรคเบาหวานแหงสหรัฐอเมริกา แนะนําพบวา รอยละ 22.6 มีความเสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวาน
ชนิดที่ 2 โดยเด็กชาวอัฟริกัน-อเมริกัน และชาวฮิสพานิค มีความเสี่ยงมากกวาเด็กชาวคอเคเชียน 
(Caucasian) เกือบ 8 เทา (odds ratio = 7.41 และ 7.87 ตามลําดับ) (Urrutia-Rojas and 
Menchaca. 2006: 189-94) 
  สาเหตุที่เด็กชาวอัฟริกัน-อเมริกันมีความเสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 สูง
กวาเด็กชาวคอเคเชียน เน่ืองมาจากเด็กชาวอัฟริกัน-อเมริกันมีความไวของอินสุลินต่ํากวา และมีการ
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ตอบสนองตออินสุลิน (Acute insulin response) ที่สูงกวาเม่ือเปรียบเทียบกับเด็กชาว          คอ
เคเชียน ซ่ึงนักวิจัยหลายทานไดพยายามคนหาสาเหตุของความแตกตางนี้ โดยชวงแรกมุงเนนไปที่
ปจจัยดานสิ่งแวดลอมเพียงอยางเดียว โดยศึกษาปจจัยตางๆ เชน โภชนาการ การออกกําลังกาย 
สถานะทางเศรษฐกิจ แตก็ยังไมเพียงพอที่จะอธิบายความแตกตางนี้ได จนในระยะตอมาไดมี
งานวิจัยที่ศึกษาอิทธิพลของ genetic admixture ในการอธิบายความแตกตางระหวางเชื้อชาติตอ
การทํางานของอินสุลิน ซ่ึงผลการศึกษาพบวา genetic admixture ในชาวอัฟริกัน-อเมริกันมี
ความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติกับ lower insulin sensitivity (p < 0.001) และ higher 
fasting insulin (p < 0.01) ผลการศึกษาที่พบน้ีเปนขอมูลยืนยันเบื้องตนที่แสดงใหเห็นวา ความ
แตกตางระหวางเชื้อชาติตอการทํางานของอินสุลินอาจมีพ้ืนฐานมาจากพันธุกรรมดวย (Goran et 
al. 2003: 1417-27) 
  จากขอมูลขางตนสรุปไดวา เชื้อชาติมีอิทธิพลตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2  
โดยเชื้อชาติที่มีความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 สูง จะมีลักษณะของยีนที่สงผลตอการ
ทํางานของอินสุลิน รวมทั้งการสะสมพลังงาน แตกตางจากเชื้อชาติที่มีความเสี่ยงตอการเกิดโรคต่ํา 
 

ปจจัยเสี่ยงทางดานสิ่งแวดลอม 

  โรคอวน 
    ความชุกของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กที่เพ่ิมมากขึ้นคูขนานไปกับการเพ่ิมขึ้น
ของจํานวนเด็กที่เปนโรคอวนในหลายประเทศ โรคอวนเปนปจจัยเสี่ยงที่สําคัญของการเกิด
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็ก นอกจากนี้ยังเปนลักษณะทางคลินิกที่สําคัญของโรคดวย มีรายงาน
การวิจัยพบวา รอยละ 88 ของเด็กที่มีระดับอินสุลินสูง มีดัชนีมวลกาย (BMI) มากกวา 3 เทาของ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (McKnight-Menci et al. 2005: 96-106) ผูปวยเด็กและวัยรุนที่ไดรับการ
วินิจฉัยวาเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 สวนใหญมีภาวะน้ําหนักเกินหรือเปนโรคอวน ณ ชวงเวลาที่
วินิจฉัย เช�น ขอม�ลจากสถาบันสุขภาพแหงชาติ สหรัฐอเมริกา (National Institutes of health: 
NIH) พบวา รอยละ ¸5 ของเด็กและวัยรุนชาวไพมาอินเดีย เปนโรคอวน ณ ชวงที่วินิฉัยโรค

(� Fagot-Ca�pagna. 1999: 81�95)  ในประเทศญี่ปุน จากการศึกษาอุบัติการ� ของ

โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กืยเรียนช� ๙ประ�มศึกษาและมัธยมศึ�ษาตอนตน จํานวน 

8,812,356 คน ที่อาศัยอ� ู�ใ�โตเกียว ตั�งแตป ค.ศ.1974-2002 พบวา�ในภาพรวมร�อย

ละ 83.4 ข�งผู�ปวยเบาหวานเปนโรคอวน ในสิงคโปรผูปวยเด็กที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 มี

ดัชนีมวลกายเฉลี่ฦเทากับ 25.6 kg/m2 ในนิวซีแลนด�จากการศึกษาแนวโนมอุบัติการณของโรค�
บาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กและวัยรุ� ณ คลิน�กเบาหวานที่ดูแลผูปวยชาวเมารี (Maori) ในเมือ�
ออค๑ลนด (Au� kland) พบวา ในป 200� -2°01 ดัชนีมวลกายเฉลี่ยของผูปวยเทากับ 34.6 kg/m2 
ในนิวยอรก รายงานจากศูนยการแพทยมอนทิฟออร (Montefiore Medical Center) ในป 2000 
พบวา ผูปวยเด็กอายุนอยกวา 18 ป ที่ไดรับการวินิจฉัยวาเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 มีดัชนีมวลกาย
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เฉลี่ยเทากับ 34.4 ± 9 kg/m2 และในเมืองซานแอนโตนิโอ รัฐเทกซัส รอยละ 97 ของเด็กที่เปน
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 มีดัชนีมวลกายมากกวา 20 kg/m2 และรอยละ 83 ของเด็กมีดัชนีมวลกาย
มากกวา 25 kg/m2 นอกจากนี้ยังมีอีกหลายประเทศที่พบลักษณะคูขนานของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 
และโรคอวนในเด็กวัยรุน (Pinhas-Hamiel and Zeitler. 2005: 693-700; Urakami et al. 2005: 
1876-81; Hale. 2004: 17-30)    

 โรคอวนเปนปญหาสําคัญที่กําลังระบาดไปทั่วโลก และกําลังลุกลามเขาสูเด็กมากขึ้น
ทั้งในประเทศที่พัฒนาแลวและประเทศกําลังพัฒนา (WHO. 2003; Onis & Blossner. 2000: 1032) 
ขอมูลของ Nutritional Health and Nutritional Examination Surveys (NHANES) ในป ค.ศ. 1990 
พบวา เด็กและวัยรุนอายุระหวาง 6-17 ป เปนโรคอวนรอยละ 11 (Strauss. 1999: 5) และขอมูล
ลาสุดของ NHANES ในป ค.ศ.2002 พบวาจํานวนเด็กและวัยรุนที่เปนโรคอวนเพิ่มขึ้นเปนรอยละ 
16 (Turell. 2005: 3-4) จากรายงานขององคการอนามัยโลก (WHO) ในป ค.ศ.2003 พบวา เด็กที่
อายุนอยกวา 5 ป ทั่วโลกมีอุบัติการณของภาวะโภชนาการเกินประมาณ 17.6 ลานคน (WHO. 
2003) สําหรับประเทศไทย อุบัติการณของโรคอวนในเด็กและวัยรุนเพ่ิมขึ้นอยางรวดเร็วทั้งใน
ตางจังหวัดและกรุงเทพมหานคร ผลการสํารวจภาวะโภชนาการเกินในเด็กนักเรียนระดับอนุบาลและ
ประถมศึกษาทั่วประเทศในป พ.ศ.2543 – 2548 พบภาวะโภชนาการเกินรอยละ 13.6, 12.3, 12.9, 
13.4, 12.8 และ 9.7 ตามลําดับ (กรมอนามัย. 2549) จิรภิญโญ และคณะ (Pipop Jirapinyo et al. 
2005: 829-32) ศึกษาอุบัติการณของโรคอวนในเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาของโรงเรียนในเขต
กรุงเทพัหานคร สร�บ�รี �ละ สกลนคร จํานวนทั้งหมด 1,331 คน โดยการติดตามเปนระยะใน

� ห� ักตัวและส�นสูง พบวา ในชั้นประถมศึกษ�ปที่ 1 อุบัติการณของโรค� วนในเด็กนักเรียน
ในเขตกรุงเทพมหานคร สระบุรี และ สกลนคร เทากับ รอยละ 16, 23 และ 4 ตามลําดับ และ๐ม่ื
อเด็กกลุมน้ีอยูชั้นประถมศึกษาปที่ 6 พบวา ความชุกของโรคอวนเพ่ิมขึ้นเปนรอยละ 31, 30 และ 9 
ตามลําดับ และขอมูลลาสุดจากการสํารวจภาวะโภชนาการในกลุมเด็กวัยเรียนอายุ 6-14 ป ใน
กรุงเทพมหานคร จํานวน 884 คน ในป พ.ศ.2547 พบวา มีเด็กอยูในภาวะอวน เริ่มอวน และทวม 
รวมกันคิดเปนรอยละ 19.9 (กรมอนามัย. 2548)   

 โรคอวนเปนปจจัยเสี่ยงที่สําคัญของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ดังน้ัน เด็กและวัยรุนที่มี
ความเสี่ยงสูงตอการเปนโรคอวนก็จะมีความเสี่ยงสูงตอการเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ดวย สําหรับ
กลไกนั้นพบวา ความอวนมีผลตอความไวของอินสุลินและระดับอินสุลินในกระแสเลือด คนที่อวน
มากก็จะมี visceral fat มากดวย ซ่ึงจะสงผลตอการเพิ่มขึ้นของกรดไขมันอิสระ (Free fatty acid) 
การเพิ่มขึ้นของระดับกรดไขมันอิสระนี้มีผลตอเน่ืองที่สําคัญตอกลไกการเกิดโรคเบาหวาน และทําให
นํ้าตาลสูงขึ้นไดจากผลของกรดไขมันอิสระตอขบวนการเมตาบอลิซึมของกลูโคสที่ตับและกลามเนื้อ 
โดยผลของกรดไขมันอิสระตอกลามเนื้อ จะทําใหมีการยับยั้งของการนําน้ําตาลเขาเซลล และยับยั้ง
ภาวะฟอสโฟริเลชั่น (Phosphorylation) ซ่ึงเปนกลไกสําคัญหลังจากอินสุลินจับกับอินสุลินรีเซบเตอร 
(Insulin receptor) สําหรับผลของกรดไขมันอิสระตอตับ จะทําใหมีการกระตุนขบวนการออกซิเดชั่น
ของกรดไขมัน (Fatty acid oxidation) และมีการเพิ่มขึ้นของการสรางน้ําตาลจากตับ นอกจากนี้การ
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เพ่ิมขึ้นของกรดไขมันอิสระยังมีผลตอเบตาเซลล (β cell) ทําใหการหลั่งอินสุลินลดลง (สารัช สุนทร
โยธิน. 2543: 26-34) นอกจากนี้การมี visceral fat มาก ทําให insulin-mediated glucose disposal 
ลดลงถึงรอยละ 40 เปนการเพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 มากยิ่งขึ้น และการที่
เด็กและวัยรุนอวนมากเทาไหร ความเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ก็ยิ่งมากขึ้นเทานั้น 

(Amschler. 2002: 39-41) ในตางประเทศมีงานวิจัยที่พยายามอธิบายอิทธิพลของ total body fat 
และ visceral fat ตอคาพารามิเตอรตางๆ ของอินสุลิน (Insulin parameters) ในเด็ก โดยทําการ
เปรียบเทียบกลุมยอยระหวางเด็กที่มี body fat ต่ําหรือสูง กับ เด็กที่มี visceral fat ต่ําหรือสูง ผล
การศึกษาพบวา body fat เปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอความไวของอินสุลิน ในขณะที่ visceral fat มี
อิทธิพลตอระดับอินสุลินในเลือด (fasting insulin) และทั้ง 2 ตัวน้ีสงผลรวมกันทําใหความไวของ  
อินสุลินลดลง ซ่ึงผลกระทบจาก total body fat และ visceral fat ตอความไวของอินสุลินจะแตกตาง
กันไปตามลักษณะเชื้อชาติ (Goran. 2003: 1417-27) 

จากขอมูลขางตนสรุปไดวา โรคอวนเปนปจจัยเสี่ยงที่สําคัญของการเกิด
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็ก โดยเด็กที่เปนโรคอวนจะมีเซลลไขมันและกรดไขมันอิสระสูง สงผลตอ
การเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ดวยกลไกของกรดไขมันอิสระที่เกี่ยวของกับอินสุลิน ทั้งลดการหลั่ง
อินสุลิน และลดการทําหนาที่ของอินสุลินโดยลดการนําน้ําตาลเขาเซลล ทําใหระดับนํ้าตาลในเลือด
สูง  

 
การอยูกับที่เปนเวลานาน หรือ การเคลื่อนไหวออกกําลังนอย 
แมวากรรมพันธุจะมีสวนเกี่ยวของกับโรคเบาหวานชนิดที่ 2 แตเน่ืองจากปจจุบัน

สิ่งแวดลอมและรูปแบบการดําเนินชีวิตของคนเปลี่ยนไป มีการใชเครื่องทุนแรง อุปกรณอํานวยความ
สะดวก และอุปกรณสรางความบันเทิง เชน โทรทัศน เครื่องเลนวีซีดี คอมพิวเตอร เปนตน ทําให
ระดับกิจกรรมทางกายของเด็กและวัยรุนลดลง กิจกรรมทางกายหรือการเคลื่อนไหวออกกําลัง 
(Physical activity) มีผลตอการเผาผลาญพลังงาน และทําใหเกิดความสมดุลของพลังงาน สวน
พฤติกรรมอยูกับที่ (Physical inactivity) เชน การดูโทรทัศน การขับรถ การนั่งอานหนังสือ และการ
ทํางานกับคอมพิวเตอร เปนพฤติกรรมที่เสี่ยงตอการเกิดโรคอวนซึ่งเปนปจจัยเสี่ยงที่สําคัญของ
โรคเบาหวาน (Crawford and Ball. 2002: S718-21) ในประเทศไทย ผลการสํารวจภาวะสุขภาพ
ประชากรไทยในป พ.ศ. 2539 แสดงใหเห็นวาหนึ่งในสี่ของเด็กกอนวัยเรียนและครึ่งหน่ึงของเด็กวัย
เรียนดูโทรทัศนมากกวาวันละ 2 ชั่วโมง และรอยละ 86 ออกกําลังกายนอกบานนอยกวา 2 ชั่วโมง
ตอวัน นอกจากเปนดัชนีทางออมของการไมเคลื่อนไหวออกกําลังกายแลว การดูโทรทัศนยังสัมพันธ
กับพฤติกรรมการบริโภคของขบเคี้ยวที่อุดมดวยแปงและไขมัน (พิภพ จิรภิญโญ. 2547: 166) 
สอดคลองกับ การศึกษาการใชพลังงานของเด็กซึ่งพบวา ในเด็กอายุ 0-3 ป ใชพลังงานนอยกวาที่มี
การแนะนําโดยองคการอนามัยโลกถึงรอยละ 15 และในเด็กอายุ 4-6 ป ใชพลังงานนอยกวาที่มีการ
แนะนําไวถึงรอยละ 25 (อารยา ถาวรชัย. 2545: 17-19) นอกจากนี้ จิรภา นาคณาคุปต (Chirapa 
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Nakhanakhup. 1999: Abstract) ซ่ึงศึกษากิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการใชพลังงานในเด็ก
ที่อวนและไมอวนในกรุงเทพมหานครที่มีอายุระหวาง 9-12 ป จํานวน 47 คน พบวา ระดับกิจกรรม

ของรางกายในเด็กอวนและไมอวน เทากับ 1.48 ± 0.17 และ 1.51 ± 0.22 ตามลําดับ ซ่ึงต่ํากวา
คาที่องคการอนามัยโลกกําหนดคือ 1.7 ในสหรัฐอเมริกา ผลการสํารวจการเคลื่อนไหวออกกําลังใน
เด็กนักเรียนเกรด 9-12 ในป ค.ศ.1999 พบวา เด็กรอยละ 35 ไมทํากิจกรรมการเคลื่อนไหวออก
กําลังเปนประจํา รอยละ 44 ไมเลนกีฬาเลย และมีเพียงรอยละ 29 ที่เขาเรียนวิชาพลศึกษาทุกวัน 
การเคลื่อนไหวออกกําลังจะลดลงเมื่ออายุเพ่ิมขึ้น โดยเฉพาะในวัยรุนหญิง มีการสํารวจพบวาใน
วัยรุนการเขารวมกิจกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังลดลงจากรอยละ 73 ในนักเรียนเกรด 9 เปนรอย
ละ 61 ในนักเรียนเกรด 12 นอกจากนี้ การลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาลดลงจากรอยละ 79 ใน
เกรด 9 เหลือเพียงรอยละ 37 ในเกรด 12 (Hale. 2004: 17-30) 
  ความเสี่ยงตอการเกิดโรคอวนในเด็กมีความสัมพันธกับระยะเวลาที่ใชในการทํา
พฤติกรรมอยูกับที่ พรอกเตอร และคณะ (Proctor et al. 2003: 827-33) ศึกษาอิทธิพลของการดู
โทรทัศนและเลนวีดีโอเกมตอดัชนีมวลกาย และไขมันในรางกาย ในเด็กจํานวน 106 คน ที่ยินดีเขา
รวมใน Flamingham children’s Study ซ่ึงเปนการศึกษาระยะยาวตั้งแตวัยกอนเรียน (อายุเฉลี่ย 4.0 
ป) จนถึงวัยรุนตอนตน (อายุเฉลี่ย 11.1 ป) เก็บขอมูลโดยใหผูปกครองตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับ
ระยะเวลาที่เด็กดูโทรทัศนและเลนวีดีโอเกมทั้งในชวงวันเปดเรียน วันหยุด แลวคํานวณระยะเวลา
เฉลี่ยของการดูโทรทัศนตอวัน นอกจากนี้ ไดชั่งนํ้าหนัก วัดสวนสูง และความหนาของชั้นไขมันทุกป 
ผลการศึกษาหลังจากที่ไดควบคุมปจจัยอ่ืนๆ ที่อาจมีผลตอตัวแปรตามแลว พบวา การดูโทรทัศน
และเลนวีดีโอเกมเปนปจจัยทํานายดัชนีมวลกายและความหนาของชั้นไขมันใตผิวหนังในทุกชวงอายุ
ของเด็ก ไซเปอร (Slyper. 2004: 2540-7) ไดประมวลงานวิจัยเกี่ยวกับอิทธิพลของพฤติกรรมอยูกับ
ที่ (Physical inactivity) กับดัชนีมวลกาย เชน การศึกษาความสัมพันธระหวางการดูโทรทัศน วีดีโอ 
หรือการเลนเกมคอมพิวเตอร กับดัชนีมวลกายซึ่งเปนการศึกษาระยะยาว 1 ป ในเด็กที่มีอายุ
ระหวาง 9 – 14 ป จํานวน 10,000 คน พบวา การดูโทรทัศน วีดีโอ หรือการเลนเกมคอมพิวเตอรมี
อิทธิพลตอการเปลี่ยนของดัชนีมวลกายทั้งในเด็กเพศชายและเพศหญิง นอกจากนี้ การศึกษา
ความสัมพันธระหวางระยะเวลาของการดูโทรทัศนกับดัชนีมวลกายในเด็กวัยรุน ซ่ึงเปนการศึกษา
ระยะยาว 3 ป พบวาดัชนีมวลกายในปที่ 3 มีความสัมพันธโดยตรงกับระยะเวลาของการดูโทรทัศน 
โดยวัยรุนที่ดูโทรทัศนมากกวา 2 ชั่วโมงตอวัน มีภาวะน้ําหนักเกินมากกวาวัยรุนที่ดูโทรทัศนนอย
กวา 2 ชั่วโมงตอวัน ถึง 2 เทา สอดคลองกับงานวิจัยที่ศึกษาความสัมพันธระหวางการดูโทรทัศนกับ
การเกิดโรคอวนในเด็กนักเรียนเกรด 6 และ 7 อายุระหวาง 11-13 ป จํานวน 385 คน ใน
แคลิฟอรเนีย ผลการศึกษาพบวา ระยะเวลาในการดูโทรทัศนมีความสัมพันธกับการเกิดโรคอวน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (Sidik and Ahmad. 2004 cited Giammttei et al. 2003) นอกจากนี้มี
งานวิจัยที่ทําการศึกษาความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ทําการคัดกรองเด็กที่มีความ
เสี่ยงตอการเกิดโรคในเด็กเกรด 5 ชาวอัฟริกัน-อเมริกัน และชาวฮิสพานิค จํานวน 1,066 คน ใช
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วิธีการคัดกรองตามที่สมาคมโรคเบาหวานแหงสหรัฐอเมริกาแนะนํา ผลการศึกษาพบวา เด็กที่
รายงานวาดูโทรทัศนหรือเลนวีดีโอเกม 2 ชั่วโมงขึ้นไปตอวัน มีแนวโนมเสี่ยงตอการเกิด
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ถึงรอยละ 73 (Urrutia-Rojas and Menchaca. 2006: 189-94)  

สําหรับกลไกของการเคลื่อนไหวออกกําลังตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 น้ัน 
จากการศึกษาทางระบาดวิทยาพบวา ระดับของการเคลื่อนไหวออกกําลังที่ลดลงเปนสาเหตุ
สนับสนุนที่สําคัญ นอกจากนี้ยังพบวาการออกกําลังจะชวยเพ่ิมความไวของอินสุลิน ซ่ึงเปนผลจาก
การลดระดับของ visceral fat และการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นของกลามเนื้อ (สารัช สุนทร
โยธิน. 2543: 29) การเคลื่อนไหวออกกําลังในระดับที่เหมาะสมจะชวยพัฒนากระดูก กลามเนื้อ และ
ขอในเด็กและวัยรุนใหแข็งแรง นอกจากนี้ยังมีประโยชนเพ่ิมมวลกลามเนื้อ ลดไขมัน และควบคุม
นํ้าหนักตัว มีการศึกษาเกี่ยวกับความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในผูใหญ ซ่ึงพบวา การ
ออกกําลังกายที่ระดับรอยละ 40 ของ Maximal capacity เปนเวลามากกวาหรือเทากับ 20 นาทีตอ
วัน จะชวยลดระดับอินสุลิน นอกจากนี้การออกกําลังกายยังสามารถควบคุมระดับ glycemic ท ั้งใน
คนปกติและในผูปวยที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2  สวนในเด็กผลของการออกกําลังกายตอระดับ 
glycemic ยังมีรายงานนอย อยางไรก็ตาม การออกกําลังกาย ณ ระดับปานกลางถึงแรง เปนเวลา 8-
15 สัปดาหจะชวยปรับระดับ glycemic โดยเฉพาะในวัยรุนที่อวน (Hale. 2004: 17-30) 

สมิทซ และคณะ (Schmitz et al. 2002: 1310-16) ศึกษาความสัมพันธระหวาง
การเคลื่อนไหวออกกําลังกับความไวของอินสุลินในเด็กที่ยังไมเปนเบาหวาน (non-diabetic 
children) อายุระหวาง 10-16 ป จํานวน 357 คน ประเมินความไวของอินสุลินโดยใช euglycemic 
hyperinsulinemic clamp ผลการศึกษาพบวา การเคลื่อนไหวออกกําลังมีความสัมพันธอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติกับระดับอินสุลินในเลือด (Fasting insulin) (r = -0.12, p=0.03) และความไวของ
อินสุลิน (r = 0.13, p=0.001) โดยพบความสัมพันธระดับสูงในเด็กที่มี systolic blood pressure สูง
กวาคามัธยฐาน ผลการศึกษานี้แสดงใหเห็นวาการเพิ่มกิจกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังในกลุมเด็ก
และวัยรุนอาจชวยลดอุบัติการณของการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2    

จากขอมูลดังกลาวขางตนพอจะสรุปไดวา การอยูกับที่เปนเวลานานๆ จัดเปน
พฤติกรรมที่เสี่ยงตอการเกิดโรคอวนซึ่งเปนปจจัยเสี่ยงที่สําคัญของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 การ
เคลื่อนไหวออกกําลังอาจชวยลดความเสี่ยงของการเกิดโรค โดยเพิ่มมวลกลามเน้ือ ลดไขมัน 
ควบคุมนํ้าหนัก และชวยปรับระดับของน้ําตาลในกระแสเลือด  

 
การบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสม 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารมีสวนเกี่ยวของกับกลไกการรักษาสมดุลนํ้าหนักของ

รางกาย ถารางกายไดรับพลังงานมากเกินความตองการ พลังงานสวนที่เหลือก็จะสะสมเปนไขมัน 
ซ่ึงการที่รางกายไดรับพลังงานเกินตอเน่ืองกันไปนานๆ ก็จะสงผลใหเกิดโรคอวนและมีความเสี่ยงสูง
ตอการเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในตางประเทศโรคอวนในเด็กมีความสัมพันธกับการบริโภค
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เครื่องด่ืมที่มีรสหวานและน้ําผลไมในปริมาณมาก เชน ในสหรัฐอเมริกาวัยรุนชายบริโภคเครื่องด่ืมที่
มีรสหวานโดยเฉลี่ย 50 fluid ounces ตอวัน หรือไดรับพลังงานเกินประมาณ 400-600 แคลอรี่ ซ่ึง
เพ่ิมขึ้นมากกวา 2 เทาจากการรายงานในชวง ค.ศ.1970s ในขณะเดียวกันน้ี กลับพบวาการบริโภค
ผักและผลไมในเด็กลดลง โดยมีการบริโภคนอยกวาครึ่งหน่ึงของปริมาณที่แนะนําคือ 5 สวนตอวัน    
ไซเปอร (Slyper. 2004: 2540-7) ไดประมวลงานวิจัยเกี่ยวกับอิทธิพลของการบริโภคอาหารกับ 
ดัชนีมวลกาย ในเด็ก เชน การศึกษาความสัมพันธระหวางการบริโภคอาหารประเภทไขมันกับดัชนี
มวลกาย ซ่ึงเปนการศึกษาระยะยาว 1 ป ในเด็กที่มีอายุระหวาง 9 – 14 ป จํานวน 10,000 คน 
พบวา การบริโภคอาหารไขมันไมมีความสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงของดัชนีมวลกาย อยางไรก็
ตามการศึกษาอิทธิพลของการบริโภคเคร่ืองด่ืมที่มีนํ้าตาลเปนสวนประกอบกลับพบผลการศึกษา
ตรงกันขาม โดยลูดวิกและคณะ ทําการศึกษาระยะยาวในกลุมตัวอยางที่เปนเด็กวัยเรียนอายุระหวาง 
11-12 ป จํานวน 548 คน ในโรงเรียนรัฐบาลที่อยูในเมืองบอสตัน ศึกษาติดตามไปขางหนาเปน
ระยะเวลา 19 เดือน ผลการศึกษาพบวา การบริโภคเครื่องด่ืมที่มีนํ้าตาลเปนสวนประกอบมี
ความสัมพันธกับการเพิ่มขึ้นของดัชนีมวลกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
  ในประเทศไทยปญหาความอวนของเด็กในปจจุบันแตกตางไปจากอดีต เน่ืองจาก
นิสัยการกินรวมถึงวิธีการเลี้ยงดูเด็กเปลี่ยนไป ณฐกร ชินศรีวงศกุล (Natakorn Chinsriwongkul. 
2001: Abstract) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่มีภาวะ
โภชนาการเกินมาตรฐาน จํานวน 397 คน ในโรงเรียนประถมศึกษาที่สังกัดสํานักงานคณะกรรมการ
การศึกษาเอกชน พบวา รอยละ 68.8 รับประทานอาหารปริมาณมากที่สุดในมื้อเย็น และรอยละ 
81.6 รับประทานอาหารมากกวา 3 ม้ือตอวัน จากการสํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารเด็กวัย
เรียนในกรุงเทพมหานคร พบวา เด็กไดรับโปรตีนมากเกินความตองการถึงรอยละ 162.7 บริโภค
อาหารเชาทุกวันรอยละ 70.9 มีการบริโภคอาหารจานดวนแบบตะวันตกถึงรอยละ 92.5 บริโภคขนม
ขบเคี้ยวและดื่มนํ้าอัดลมเกือบทุกวันรอยละ 32.8 และทุกวันรอยละ 26 แตมีการบริโภคผักและผลไม
รวมกันเพียงวันละ 74 กรัม (กรมอนามัย. 2549) 
  สําหรับงานวิจัยที่ศึกษาความสัมพันธระหวางชนิดอาหารที่บริโภคกับภาวะดื้อตออิน
สุลินในเด็กพบไมมากนัก โดยพบงานวิจัยที่ทําการศึกษาวา ปจจัยดานอาหารจะสามารถอธิบาย
ระดับไขมันในเลือดและ insulin profiles ในเด็กที่มีเชื้อชาติตางกันไดหรือไม โดยทําการศึกษาใน
กลุมตัวอยางที่เปนเด็กชาวอัฟริกัน-อเมริกัน และเด็กผิวขาว อายุเฉลี่ย 10 ป จํานวน 95 คน เก็บ
รวบรวมขอมูลชนิดอาหารที่บริโภคโดยใช 24-h recall และทําการตรวจวัดระดับ total cholesterol, 
triglyceride, insulin sensitivity และ acute insulin response ผลการศึกษาพบวา เด็กชาวอัฟริกัน-
อเมริกัน มีระดับ triglyceride และ insulin sensitivity ต่ํากวาเด็กผิวขาวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p 
< 0.01 และ p < 0.001 ตามลําดับ) แตกลับมี acute insulin response สูงกวาเด็กผิวขาวอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.001) นอกจากนี้ยังพบความสัมพันธระหวางอาหารที่บริโภคกับการทํางาน
ของอินสุลิน โดยพบวาการบริโภคคารโบไฮเดรทและผลไมมีความสัมพันธเชิงบวกกับ insulin 
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sensitivity และการบริโภคผลไมมีความสัมพันธเชิงลบกับ acute insulin response (Lindquist et al. 
2000: 725-32) 
  ในผูใหญมีงานวิจัยหลายเรื่องที่อธิบายความสัมพันธระหวางอาหารที่บริโภคกับการ
เกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 โดยซูลสและคณะ (Schulze et al. 2004: 927-34) ไดศึกษาความสัมพันธ
ระหวางการบริโภคเครื่องด่ืมที่มีรสหวานกับความเสี่ยงของการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในกลุม
ตัวอยางเพศหญิงใน Nurse’ Health Study จํานวน 91,249 คน ซ่ึงไมเปนเบาหวานและโรคเรื้อรัง
อ่ืนๆ ในชวง baseline ทําการศึกษาติดตามกลุมตัวอยางเปนเวลา 9 ป ตั้งแตป ค.ศ.1991-1999 ผล
การศึกษาพบวา กลุมตัวอยางที่ด่ืมเครื่องด่ืมรสหวาน 1 ครั้งตอวันหรือมากกวา มีอัตราเสี่ยง 
(Relative risk) ของการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 เทากับ 1.83 (95% CI, 1.42-2.36) เม่ือ
เปรียบเทียบกับกลุมตัวอยางที่ด่ืมนอยกวา 1 ครั้งตอเดือน และเชนเดียวกัน การบริโภคน้ําผลไม 1 
ครั้งตอวันหรือมากกวา จะเพ่ิมความเสี่ยงของการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 โดยมีอัตราเสี่ยง 
(Relative risk) เทากับ 2.00 (95% CI, 1.33-3.03) เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมตัวอยางที่ด่ืมนอยกวา 1 
ครั้งตอเดือน ใน the Iowa Woman’s Health Study ซ่ึงทําการศึกษาความสัมพันธระหวางระหวาง
อาหารจําพวกธัญพืชและการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในกลุมตัวอยางเพศหญิงที่สุขภาพดีจํานวน 
35,988 คน โดยเปนการศึกษาติดตามระยะยาว 6 ป ผลการศึกษาพบวา การบริโภคอาหารประเภท
คารโบไฮเดรทและแปง (refined grain) ไมมีความสัมพันธกับความเสี่ยงของการเกิดโรคเบาหวาน
ชนิดที่ 2 ในขณะที่การบริโภคอาหารพวกธัญพืช (whole grain) ใยอาหาร หรือ cereal แปรผกผัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติกับอุบัติการณของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 นอกจากนี้มีงานวิจัยอีกหลาย
เรื่องที่พบผลสอดคลองกันวา การบริโภคอาหารประเภท whole grain มีความสัมพันธทางลบกับ
ความเสี่ยงของการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 และการบริโภคอาหารประเภท refined grain มี
ความสัมพันธทางบวกกับความเสี่ยงของการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
นอกจากการศึกษาในเพศหญิงแลว การศึกษาในเพศชายก็พบผลเชนเดียวกัน โดย the Health 
Professional Follow-up study ซ่ึงทําการศึกษากลุมตัวอยางเพศชายจํานวน 42,898 คน อายุ 40-
75 ป เปนเวลา 12 ป ผลการศึกษาพบวา การบริโภคอาหารประเภท whole grain ประมาณ 3 สวน
ตอวัน ชวยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเพศชายได โดยมีอัตราเสี่ยง 
(Relative risk) เทากับ 0.63 (95% CI, 0.51-0.76) (Liu. 2002: 298-306) 

 จากขอมูลดังกลาวขางตนพอจะสรุปไดวา การบริโภคอาหารมีความสัมพันธกับการ
เกิดโรคอวนและโรคเบาหวานชนิดที่ 2 โดยการบริโภคผัก ผลไม และผลิตภัณฑจากธัญญาพืช 
รวมกับลดการบริโภคเครื่องด่ืมที่มีนํ้าตาลเปนสวนประกอบจะชวยลดความเสี่ยงของโรคอวนและ
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ได 

 
อิทธิพลของครอบครัว/พอแม 
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นอกจากปจจัยตางๆ ดังที่ไดกลาวมาแลว ปจจัยดานสิ่งแวดลอมอ่ืนๆ ลวนมีผลตอ
โรคอวนและโรคเบาหวานในเด็ก จากการสํารวจความคิดเห็นของผูปกครองเด็กจากตางประเทศวา 
ใครควรเปนผูมีหนาที่หลักในการรับผิดชอบเกี่ยวกับโภชนาการของเด็ก ผลการสํารวจพบวา รอยละ 
79 ของผูปกครองกลาววา พวกเขาเองหรือครอบครัวของเด็กควรเปนผูรับผิดชอบหลัก รอยละ 55 
คิดวาควรเปนโรงเรียน รอยละ 43 คิดวาควรเปนโรงงานผูผลิตอาหาร รอยละ 33 คิดวาควรเปน
รัฐบาล รอยละ 32 คิดวาควรเปนสื่อ รอยละ 28 คิดวาควรเปนซุปเปอรมารเก็ต และมีเพียงรอยละ 
23 ที่คิดวาควรเปนผูประกาศวิทยุหรือโทรทัศน (Office of Communications. 2007) 

 สําหรับปจจัยดานครอบครัวหรือพอแมตอการบริโภคอาหารของเด็ก พบรายงาน
การวิจัยหลายเรื่องทั้งในและตางประเทศ โดยการศึกษาในประเทศไทย ภารดี เต็มเจริญ และคณะ 
(2529) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารมื้อเชาของนักเรียนชั้นประถมศึกษา ในโรงเรียนสังกัด
กรุงเทพมหานคร พบวา การบริโภคและไมบริโภคอาหารเชาขึ้นอยูกับ รายไดของครอบครัว การ
ประกอบอาหารเชาของครอบครัว และนิสัยการบริโภคอาหารของสมาชิกในครอบครัว สวนสมศรี 
เกิดโชค (2531) ศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับนิสัยการกินของเด็กวัยเรียน อําเภอดอนเจดีย 
จังหวัดสุพรรณบุรี ผลการศึกษาพบวา รายไดของครอบครัว อาชีพของบิดามารดา ระดับการศึกษา
ของบิดามารดา มีอิทธิพลตอนิสัยการกินของเด็กวัยเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 พนอ 
ทิพยพิมลรัตน (2534) ศึกษาพฤติกรรมสุขภาพเก่ียวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานการประถมศึกษา จังหวัดชุมพร พบวา นักเรียนที่บิดามารดามี
ระดับการศึกษา และอาชีพแตกตางกัน มีการปฏิบัติในเรื่องสารเคมีในอาหารแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 นอกจากนี้ ณัฐสิตางคุ ทัศบุตร(2539) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 สังกัดกรมสามัญศึกษา กลุมที่ 3 กรุงเทพมหานคร พบวา 
นักเรียนที่มีผูปกครองที่มีผูปกครองมีระดับการศึกษาตางกัน มีเจตคติและการปฏิบัติในการบริโภค
อาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

เชนเดียวกัน วิธี แจมกระทึก (2541) ศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารจานดวนของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา 
กรุงเทพมหานคร พบวา ปจจัยดานครอบครัว ไดแก ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว ระดับ
การศึกษาของบิดามารดา เปนตัวแปรที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานดวน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 อรนุช ขันทะวงศ (2544) ศึกษาพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารตามสุขบัญญัติแหงชาติและโภชนบัญญัติ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียน
ขยายโอกาสทางการศึกษา สังกัดสํานักการศึกษา กรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียนที่มีระดับ
การศึกษาของผูปกครองตางกัน มีการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 สนทยา มูฮําหมัด (2544) ศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร 
พบวา นักเรียนที่ผูปกครองมีระดับการศึกษาตางกัน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กุลนิตย ศักดิ์สุภา (2547) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับองคประกอบที่มี
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อิทธิพลตอภาวะโภชนาการของเด็กกอนวัยเรียนในจังหวัดนครราชสีมา พบวา ภาวะโภชนาการของ
เด็กมีความแตกตางกันตามขนาดของครอบครัวและฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว กรมอนามัย 
(2533) ไดทําการศึกษาภาวะโภชนาการเกินในนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร
จากเด็ก 7,437 คน ทั้งชายและหญิงอายุ 11 – 17 ป พบวา ภาวะโภชนาการของเด็กมีความสัมพันธ
กับอาชีพของบิดาและมารดา สุภาพรรณ (2542) ศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับภาวะอวนในกลุม
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 - 6 อําเภอเมือง จังหวัดจันทบุรี พบวา อาชีพของบิดามารดา และ
รายไดของครอบครัวมีความสัมพันธกับภาวะอวนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ในตางประเทศมีงานวิจัยที่ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอการบริโภคของเด็กวัยกอน
เรียน พบวา ครอบครัวมีอิทธิพลตอการเลือกบริโภคของเด็ก แอนเดอสันและคณะ กลาววา 
พฤติกรรมการบริโภคของเด็กและระดับการเคลื่อนไหวออกกําลังกาย อาจมีผลมาจากการที่พอแม
ออกไปทํางานนอกบาน เน่ืองจากชวงเวลาที่เรงรีบทําใหไมคอยมีเวลาเตรียมอาหารที่ดีตอสุขภาพ 
จึงมักซื้ออาหารที่ใหพลังงานสูงหรืออาหารขยะกลับมาใหเด็กรับประทาน นอกจากนี้ การตองออกไป
ทํางานนอกบานทําใหไมคอยมีเวลาใหคําแนะนําแกเด็กเกี่ยวกับการเลือกซื้ออาหาร จึงอาจทําใหเด็ก
เลือกบริโภคอาหารที่มีคุณคาทางอาหารต่ํา งานวิจัยอีกเรื่องของ แอนเดอสันและคณะ ซ่ึงศึกษา
เกี่ยวกับความสัมพันธระหวางการทํางานของแมกับภาวะโภชนาการเกินในเด็ก พบวา เด็กมี
แนวโนมที่จะมีภาวะโภชนาการเกินถาแมใชเวลาในการทํางานเปนระยะเวลานาน (Sidik and 
Ahmad. 2004: 13-22 cited Anderson et al.) 

จากที่กลาวมาขางตนพอจะสรุปไดวา ปจจัยดานครอบครัวมีความสัมพันธกับภาวะ
โภชนาการของเด็ก ไดแก อาชีพ ระดับการศึกษา รายไดของบิดามารดา นิสัยการบริโภคอาหารของ
สมาชิกในครอบครัว และการประกอบอาหารเชาของครอบครัว นอกจากปจจัยเหลานี้แลวครอบครัว
ยังมีอิทธิพลตอการเกิดโรคอวนในแงมุมของการเปนแบบอยางของเด็กดานพฤติกรรมที่เกี่ยวของกับ
การปองกันโรคอวน โดยการปฏิบัติของสมาชิกครอบครัวจะสงผลตอนิสัยการบริโภคและทัศนคติที่มี
ตออาหารของเด็ก เด็กจะเรียนรูพฤติกรรมการรับประทานอาหารของบิดามารดา ถาบิดามารดา
รับประทานอาหารมาก หรือชอบประทานอาหารรสหวานมัน และมีภาวะอวน เด็กก็จะรับประทาน
อาหารมาก หรือชอบประทานอาหารรสหวานมัน และอวนตามไปดวย ซ่ึงการศึกษาของ สมฤดี วีระ
พงษ พบวา บุคคลที่มีอิทธิพลตอนิสัยการรับประทานอาหารของเด็กมากที่สุด คือ บิดามารดาซึ่งเปน
ผูที่อยูใกลชิดเด็กมากที่สุด สอดคลองกับไพจิตร วรรณจักรและคณะ ที่ศึกษา พฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียนประถมศึกษา อําเภอภูผามาน จังหวัดขอนแกน พบวา พฤติกรรมการบริโภค
อาหารของบิดามารดา มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของบุตร เชนเดียวกับพุทธชาด นาค
เรือง ที่ศึกษาเรื่อง ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะ
โภชนาการเกินมาตรฐาน ในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานครและพบวา พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของผูปกครองมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของบุตร คอลฟลดซ่ึงทําการศึกษา
เรื่องภาวะน้ําหนักเกินในเด็ก ก็พบผลสอดคลองกัน โดยพบวาวิถีการดํารงชีวิตของแตละครอบครัวมี
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อิทธิพลตอเด็กอวนในการปองกันและสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสม (วัชรี หิรัญพฤกษ. 
2548) 

 

อิทธิพลของสื่อ: การโฆษณาทางโทรทัศน 
 มีงานวิจัยหลายเรื่องที่พบผลการศึกษาสอดคลองกันวา เวลาที่ใชในการดูโทรทัศนมี

ความสัมพันธกับโรคอวน และพฤติกรรมการบริโภคที่ไมเหมาะสมในเด็ก โดยความสัมพันธที่พบน้ี
อาจสามารถอธิบายไดดวยเหตุผล 3 ประการ ไดแก (Office of Communications. 2007) 

 1) การดูโทรทัศนจัดวาเปนพฤติกรรมอยูกับที่ซ่ึงลดอัตราการเผาผลาญพลังงาน 
สําหรับความสัมพันธระหวางพฤติกรรมอยูกับที่กับการเกิดโรคอวน ไดกลาวถึงอยางละเอียดแลวใน
หัวขอการอยูกับที่เปนเวลานานๆ หรือการเคลื่อนไหวออกกําลังนอย 

 2) การดูโทรทัศนมีความสัมพันธกับความถี่ในการบริโภคอาหารวาง ขนบขบเคี้ยว 
อาหารสําเร็จรูป หรือ อาหารฟาสฟูดส 

 3) การดูโทรทัศนทําใหเด็กมีโอกาสไดเห็นโฆษณาอาหารที่มีไขมัน เกลือ และ
นํ้าตาลสูง 

อาหารเปนผลิตภัณฑหน่ึงที่มีการโฆษณาทางโทรทัศนเปนสวนใหญ ผลการ
วิเคราะหเน้ือหาที่โฆษณาหลายเรื่อง พบวา สวนใหญของผลิตภัณฑอาหารที่มีการโฆษณานี้ เปน
อาหารที่มีไขมัน นํ้าตาล และ/หรือเกลือในปริมาณสูง การโฆษณาทางโทรทัศนมีผลตอความชอบ
อาหารและพฤติกรรมการบริโภคอาหารทั้งทางตรงและทางออม สําหรับผลกระทบทางตรง มี
งานวิจัยที่พบวาเด็กที่อายุนอยกวา 6 ป สามารถที่จะรองเพลงโฆษณาของสินคาและระบุสัญลักษณ
ทางการคา เชน logo และผูแสดงในโฆษณาไดอยางถูกตอง ความถี่ที่เด็กเรียกรองที่จะซ้ือผลิตภัณฑ
ที่โฆษณาทางโทรทัศนอาจเปนดัชนีหน่ึงที่จะบงชี้อิทธิพลของขอความที่มีการโฆษณาทางโทรทัศน 
ผลจากการศึกษาการบริโภคอาหารเปนเวลา 28 วัน พบวา เด็กที่อายุ 3-4 ป เรียกรองที่จะซ้ือ
ผลิตภัณฑเฉลี่ย 24.9 ครั้ง ซ่ึงสวนใหญเปนลูกกวาด ของเลน และอาหารวาง ขนบขบเคี้ยวตางๆ อีก
งานวิจัยหนึ่งซ่ึงศึกษารูปแบบของการใชสื่อในเด็กกอนวัยเรียนชาว Latino American พบวา รอยละ 
63 ของมารดาที่ถูกสัมภาษณระบุวาในสัปดาหที่ผานมา บุตรของพวกเขาเรียกรองที่จะซ้ือของเลน 
รอยละ 55 เรียกรองที่จะซ้ืออาหารหรือเคร่ืองด่ืม และรอยละ 67 เรียกรองที่จะไปรานคาหรือ
รานอาหารที่โฆษณาในโทรทัศน เชนเดียวกัน เด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายที่ดูโฆษณา
ทางโทรทัศนเกี่ยวกับขนมหวานและของวางที่มีนํ้าตาลสูง มีแนวโนมที่จะเลือกรับประทานลูกกวาด
และเครื่องด่ืมที่มีรสหวานมากกวา แตเลือกรับประทานผลไมนอยกวา (Office of Communications. 
2007; Borzekowski and Robinson. 2001: 42-6) 

บอรซีโคสกีและโรบินสัน (Borzekowski and Robinson. 2001: 42-6) ทําการศึกษา
อิทธิพลของการดูโฆษณาทางโทรทัศนตอความชอบอาหารในเด็กกอนวัยเรียนเนื่องจากเด็กวัยน้ีอยู
ในชวงที่กําลังพัฒนาความชอบอาหารและใชเวลาในการดูโทรทัศนคอนขางมาก รูปแบบการศึกษา
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เปน randomized, controlled trial โดยใหเด็กไดดูวีดีโอเทปเกี่ยวกับการตูนเด็กที่มีชื่อเสียง ซ่ึงกลุม
ทดลองมีโฆษณาอาหาร และกลุมควบคุมไมมีโฆษณาอาหาร หลังจากนั้นถามเด็กใหระบุความชอบ
อาหารจากคูของผลิตภัณฑอาหารที่คลายกัน แตอันหน่ึงเปนอาหารที่โฆษณาในวีดีโอเทป 
นอกจากนี้มีการสัมภาษณผูปกครองของเด็กเกี่ยวกับขอมูลทั่วไปของเด็กและรูปแบบการใชสื่อ กลุม
ตัวอยางเปนเด็กอายุ 2-6 ป จาก Head Start program ใน Northern California ผลการศึกษาพบวา 
อาหารที่โฆษณาทางโทรทัศนมีผลทันทีตอความชอบอาหารในระยะสั้นของเด็ก โดยเด็กที่ดู
วีดีโอเทปซ่ึงมีการโฆษณาขายอาหาร มีแนวโนมที่จะเลือกอาหารที่โฆษณาในวีดีโอเทปนั้นมากกวา
เด็กที่ไดดูวีดีโอเทปซึ่งไมมีโฆษณาขายอาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.01) จากผล
การศึกษาที่ไดน้ี ผูวิจัยใหขอเสนอแนะวา โภชนากรและบุคลากรที่ใหสุขศึกษาควรใหคําแนะนํากับ
ผูปกครองในการจํากัดเวลาที่เด็กจะไดดูโฆษณาทางโทรทัศน นอกจากนี้ ควรผลักดันใหมีนโยบาย
ทางสาธารณสุขเพ่ือควบคุมดูแลการโฆษณาหรือปรับเปลี่ยนสิ่งแวดลอมทางดานสื่อที่จะมีผลตอการ
บริโภคอาหารของเด็ก สําหรับอิทธิพลทางออมของการโฆษณาอาหารทางโทรทัศนตอเด็ก ยังไมมี
การศึกษามากนัก ซ่ึงอิทธิพลดังกลาวอาจสงผลกระทบตอทั้งความชอบอาหาร การบริโภคอาหาร 
และการเลือกซื้ออาหารของเด็ก  

 
จากเอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับสาเหตุของการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ดังกลาวขางตน 

อาจสามารถสรุปไดวา โรคเบาหวานชนิดที่ 2 มีสาเหตุมาจากทั้งพันธุกรรมและสิ่งแวดลอม โดย
สาเหตุทางดานพันธุกรรม ไดแก การมีประวัติครอบครัวเปนโรคเบาหวาน และเชื้อชาติ สวนสาเหตุ
ทางดานสิ่งแวดลอม ไดแก การเคลื่อนไหวออกกําลังนอย การบริโภคอาหารไมเหมาะสม อิทธิพล
ของของบิดามารดา และอิทธิพลของสื่อ  

 
แนวคิดในการปองกันโรค 
หลักการในการปองกันโรคอวนและโรคเบาหวานชนิดที่ 2 มีหลายประการ ไดแก การออก

กําลังกาย หรือทํากิจกรรมตางๆ ที่ตองใชพลังงาน การบริโภคอาหารใหถูกตองตามหลักโภชนาการ 
และการปรับเปลี่ยนรูปแบบการดําเนินชีวิต (Life style) โดยใชวิธีการทางพฤติกรรมศาสตร ซ่ึง
บางครั้งตองอาศัยความมีสวนรวมของผูปกครองหรือสมาชิกในครอบครัว (Grey et al. 2004: 10-5) 
สมาคมโรคเบาหวานแหงสหรัฐอเมริกา (ADA) ใหขอเสนอแนะไววา การปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 
2 ในเด็กและวัยรุนในระดับเบื้องตน (Primary prevention) ควรมุงเนนไปที่ครอบครัว โรงเรียน และ
ชุมชน ซ่ึงควรเริ่มทําในเด็กและวัยรุนที่มีความเสี่ยงสูง และเนนทั้งดานโภชนาการ กิจกรรมทางกาย 
รวมทั้งการปรับเปลี่ยนรูปแบบการดําเนินชีวิต (McKnight-Menci et al. 2005: 96-106) สวน
แนวทางสําหรับการปองกันในระดับที่ 2 (Secondary prevention) และ 3 (Tertiary prevention) 
สมาคมโรคเบาหวานแหงสหรัฐอเมริกา ไดใหขอเสนอแนะไวเชนกันดังแสดงในตาราง 3 
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ตาราง 3  เปรียบเทียบแนวทางในการปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ทั้ง 3 ระดับ 

 

ระดับการปองกัน แนวทาง 

1. การปองกันเบื้องตนในประชากรทัว่ไป 
(Primary prevention approaches) 

- โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในโรงเรียน 
(School-based behavioral interventions) 

 - โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในชุมชน 
(Community-based behavioral interventions) 

 - โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในครอบครัว
และบุคคล (Family and individual interventions) 

2. การปองกันผูที่เสี่ยงตอการเกิดโรค
ไมใหเปนโรค (Secondary prevention 
approaches) 

- การปรับเปลีย่นพฤติกรรมการกินและการออกกําลัง
กายในเด็กและวัยรุนทีเ่สี่ยงตอการเกิดโรค 
- การใหการรักษาดวยยา 

 - Bariatric surgery 
3. การปองกันผูที่เปนโรคแลวไมใหเกิด
ภาวะแทรกซอน (Tertiary prevention 
approaches) 

- การควบคุมระดับนํ้าตาลใหเลือดใหอยูในระดับปกติ 
- การใหการรักษาดวยยา (ทั้งยารับประทานและ  
อินสุลิน) 

 - การลดน้ําหนัก 
 - การออกกําลังกาย 
 - การรักษา hypertension และ hyperlipidemia เพ่ือ

ปองกัน comorbidities 
  

ที่มา: Berry. 2006 
 
 กลาวโดยสรุป การปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 สามารถทําไดหลายระดับ คือ การปองกัน
เบื้องตนในประชากรทั่วไป การปองกันผูที่เสี่ยงตอการเกิดโรคไมใหเปนโรค และการปองกันผูที่เปน
โรคแลวไมใหเกิดภาวะแทรกซอน ซ่ึงการปองกันควรเริ่มทําในเด็กและวัยรุนที่มีความเสี่ยงสูง และ
เนนทั้งดานโภชนาการ กิจกรรมทางกาย รวมทั้งการปรับเปลี่ยนรูปแบบการดําเนินชีวิต  
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ที่กลาวมาแลวขางตนเปนการประมวลเอกสารเกี่ยวกับโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็ก ทั้งใน
แง ความสําคัญ ความหมายและวิธีการประเมินโรค สาเหตุและกลไกในการเกิดโรค รวมทั้งแนวคิด
ในการปองกันโรค ในสวนตอไปจะกลาวถึงเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวกับแนวคิดในพัฒนาโปรแกรม
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ซ่ึงจะเปนขอมูลสําหรับนําไปใชในการ
พัฒนารูปแบบกิจกรรมในการปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กตอไป 

 
แนวคิดในการพัฒนาโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  

 การประมวลเอกสารและงานวิจัยในสวนนี้จะเปนการประมวลแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่
เกี่ยวของกับการพัฒนาการรับรูการควบคุมพฤติกรรม (Perceived behavioral control) ซ่ึงเปนตัว
แปรหนึ่งในทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน (Theory of planned behavior) ทั้งน้ีเน่ืองจากในงานวิจัยเลม
ที่ 1 ผูวิจัยไดศึกษาปจจัยทํานายพฤติกรรมการปองกันโรคอวน ทั้งพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก
กําลังและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ตลอดจนศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอดัชนีมวลกายในเด็ก
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนสาธิต ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยใชตัวแปรตามกรอบ
ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน และตัวแปรนอกกรอบทฤษฎีที่ไดจากการประมวลงานวิจัยตางๆ มา
ประยุกตเปนกรอบแนวคิดในการศึกษา ซ่ึงผลการศึกษาพบวา การรับรูการควบคุมพฤติกรรม 
(ทางตรง) เปนตัวแปรสําคัญที่สามารถทํานายพฤติกรรมไดดีที่สุดทั้งพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก
กําลังและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ดังน้ัน ในงานวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยจึงนําแนวคิด ทฤษฎี ที่เกี่ยวกับ
การรับรูการควบคุมพฤติกรรมมาประยุกตใชในการสรางโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อ
ปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ซ่ึงมีโรคอวนเปนปจจัยเสี่ยงที่สําคัญ 
 ตามที่ไอเซ็น (Ajzen. 1991: 184) ไดกลาวไววา การรับรูการควบคุมพฤติกรรมมีความ
คลายคลึงกับแนวคิดเรื่องการรับรูความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ของแบนดูรา แตตางกัน
ตรงที่การรับรูความสามารถของตนจะเนนปจจัยภายในของบุคคล ในขณะที่การรับรูการควบคุม
พฤติกรรมจะเนนทั้งปจจัยภายใน เชน ขอมูล ทักษะ และความสามารถ และปจจัยภายนอก เชน 
โอกาส เงิน การขึ้นกับผูอ่ืน ไอเซ็น (Ajzen. 2002: 7) ยังไดกลาวเพิ่มเติมวา การรับรูการควบคุม
พฤติกรรม มีองคประกอบ 2 สวน คือ (1) ความรูสึกของบุคคลที่มีตอการรับรูความยากงายในการทํา
พฤติกรรม หรือการรับรูความสามารถของตนเองในการทําพฤติกรรมนั้น (Self-efficacy) และ      
(2) ความเชื่อของบุคคลวา เขาสามารถควบคุมตนเองในการทําพฤติกรรมไดมากนอยเพียงใด หรือ
การทําพฤติกรรมขึ้นอยูกับตัวเขาหรือไม (Behavior’s controllability) ดังน้ัน ในการพัฒนาให
กลุมเปาหมายมีการรับรูการควบคุมพฤติกรรมที่ดีอันจะนําไปสูการกระทําพฤติกรรมนั้น จึงควรสราง
กิจกรรมเพื่อพัฒนาใหกลุมเปาหมายมีทั้งการรับรูความสามารถของตนเองในการทําพฤติกรรม 
รวมทั้งความเชื่อวาเขาสามารถควบคุมตนเองในการทําพฤติกรรมไดในระดับสูง  
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ในสวนตอไป ผูวิจัยจึงประมวลแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวกับการพัฒนาตัวแปรการ
รับรูการควบคุมพฤติกรรมทั้ง 2 องคประกอบ โดยจะแยกนําเสนอ เปน 2 สวน คือ หลักการของ
แนวคิด และรูปแบบกิจกรรมของโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมจากการประยุกตใชแนวคิดนั้น เพ่ือ
จะเปนประโยชนตอผูวิจัยในการนําไปสรางรูปแบบกิจกรรมในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตอไป  
การรับรูความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) 

 การประมวลเอกสารในสวนนี้จะแยกนําเสนอหลักการ แนวคิด ทฤษฎี และรูปแบบกิจกรรม
ของโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมจากการประยุกตใชแนวคิด ทฤษฎี ดังรายละเอียดตอไปน้ี 

 
แนวคิดการรับรูความสามารถของตนเอง: หลักการ (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2549: 

47-60) 

การรับรูความสามารถของตนเอง เปนหนึ่งในแนวคิด 3 ประการของทฤษฎีการเรียนรูทาง
สังคมปญญาของแบนดูรา ซ่ึงประกอบดวย แนวคิดของการเรียนรูโดยการสังเกต (Observational 
learning) แนวคิดของการกํากับตนเอง (Self-regulation) และแนวคิดของการรับรูความสามารถของ
ตนเอง ในระยะแรกแบนดูราเสนอแนวคิดของความคาดหวังความสามารถของตนเอง (Efficacy 
expectation) โดยใหความหมายวา เปนความคาดหวังที่เกี่ยวของกับความสามารถของตน ใน
ลักษณะที่เฉพาะเจาะจง และความคาดหวังนี้เปนตัวกําหนดการแสดงออกของพฤติกรรม แตตอมา
แบนดูราไดใชคําวา การรับรูความสามารถของตนเอง (Percieved self-efficacy) โดยใหคําจํากัด
ความวา เปนการที่บุคคลตัดสินเกี่ยวกับความสามารถของตนเอง ที่จะจัดการและดําเนินการกระทํา
พฤติกรรมใหบรรลุเปาหมายที่กําหนดไว โดยที่แบนดูรานั้นไมไดกลาวถึงคําวาคาดหวังอีกเลย  

แบนดูรามีความเชื่อวา การรับรูความสามารถของตนเองนั้น มีผลตอการกระทําของบุคคล 
บุคคล 2 คนอาจมีความสามารถไมตางกัน แตอาจแสดงออกในคุณภาพที่แตกตางกันได ถาพบวา
คน 2 คนนี้ มีการรับรูความสามารถของตนเองแตกตางกัน ในคนคนเดียวก็เชนกัน ถารับรู
ความสามารถของตนเองในแตละสภาพการณแตกตางกัน ก็อาจจะแสดงพฤติกรรมออกมาได
แตกตางกันเชนกัน แบนดูราเห็นวาความสามารถของคนเรานั้นไมตายตัว หากแตยืดหยุนตาม
สภาพการณ ดังน้ันประสิทธิภาพของการแสดงออก จึงขึ้นกับการรับรูความสามารถของตนเองใน
สภาวการณน้ันๆ น่ันเอง น่ันคือถาเรามีการรับรูวาเรามีความสามารถ เราก็จะแสดงออกถึง
ความสามารถนั้น คนที่รับรูวาตนเองมีความสามารถจะมีความอดทน อุตสาหะ ไมทอถอย และจะ
ประสบความสําเร็จในที่สุด 

เกี่ยวกับความแตกตางระหวางการรับรูความสามารถของตนเองกับความคาดหวังผลที่จะ
เกิดขึ้น (Outcome expectation) เพ่ือใหเขาใจและชัดเจนมากขึ้น แบนดูราไดเสนอภาพความ
แตกตางระหวางการรับรูความสามารถของตนเองกับความคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้น ดังภาพประกอบ 
2 
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บุคคล      พฤติกรรม   ผลที่เกิดขึ้น 
 
 
 
      
 
 

 
ภาพประกอบ 2 ความแตกตางระหวางการรับรูความสามารถของตนเองกับความคาดหวังผลที่จะ

เกิดขึ้น 
 
 ตามภาพประกอบ 2 การรับรูความสามารถของตนเอง เปนการตัดสินความสามารถของ
ตนเองวาจะสามารถทํางานไดในระดับใด ในขณะที่ความคาดหวังเกี่ยวกับผลที่จะเกิดขึ้นน้ัน เปนการ
ตัดสินวาผลกรรมใดจะเกิดขึ้นจากการกระทําพฤติกรรมดังกลาว เชน นักกีฬามีความเชื่อวา เขา
กระโดดไดสูงถึง 6 ฟุต ความเชื่อดังกลาวเปนการตัดสินความสามารถของตนเอง การไดรับการ
ยอมรับจากสังคม การไดรับรางวัล การพึงพอใจในตนเองที่กระโดดไดสูงถึง 6 ฟุต เปนความ
คาดหวังผลที่จะเกิดขึ้น แตจะตองระวังความเขาใจผิดเกี่ยวกับความหมายของคําวาผลที่เกิดขึ้น ผล
ที่เกิดขึ้นในที่น้ีจะหมายถึงผลกรรมของการกระทําพฤติกรรมเทานั้น มิไดหมายถึงผลที่แสดงถึงการ
กระทําพฤติกรรม เพราะวาผลที่แสดงถึงการกระทําพฤติกรรมนั้นจะพิจารณาวาพฤติกรรมนั้น
สามารถทําไดตามการตัดสินความสามารถของตนเองหรือไม น่ันคือ จะกระโดดไดสูงถึง 6 ฟุต
หรือไม โดยการจะกระโดดไดสูงถึง 6 ฟุตหรือไมน้ัน มิใชเปนการคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้น ซ่ึงมุงที่ผล
กรรมที่จะไดจากการกระทําพฤติกรรมดังกลาว 
 การรับรูความสามารถของตนเอง และความคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้นนั้นมีความสัมพันธกัน
มาก โดยที่ความสัมพันธระหวางตัวแปรทั้ง 2 น้ี มีผลตอการตัดสินใจที่จะทําพฤติกรรมของบุคคล
น้ันๆ ดังภาพประกอบ 3 
 
 
 
 
 

การรับรูความสามารถ
ของตนเอง 

ความคาดหวงัผล 
ที่จะเกิดขึ้น 
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ความคาดหวังเกี่ยวกับผลที่จะเกิดขึ้น 
 

     สูง    ต่ํา 

มีแนวโนมที่จะทําแนนอน มีแนวโนมที่จะไมทํา 

มีแนวโนมที่จะไมทํา มีแนวโนมที่จะไมทําแนนอน 

 
ภาพประกอบ 3  ความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนเอง และความคาดหวังผลที่จะ

เกิดขึ้น 
 

แบนดูราไดเสนอแนะแหลงของการสรางใหเกิดการรับรูความสามารถของตนเอง 4 วิธี 
ดังตอไปน้ี (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2549: 59-60; อางอิง Evans. 1989) 

 
1. ประสบการณที่ประสบความสําเร็จ (Mastery experiences) ซ่ึงแบนดูราเชื่อวาเปน

วิธีการที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดในการพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเอง เน่ืองจากวาเปน
ประสบการณโดยตรง ความสําเร็จทําใหเพ่ิมความสามารถของตนเอง บุคคลจะเชื่อวาเขาสามารถที่
จะทําได ดังน้ันในการที่จะพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเองนั้น จําเปนที่จะตองฝกใหเขามี
ทักษะเพียงพอที่จะประสบความสําเร็จไดพรอมๆ กับการทําใหเขารับรูวา เขามีความสามารถจะ
กระทําเชนนั้น จะทําใหเขาใชทักษะที่ไดรับการฝกไดอยางมีประสิทธิภาพมากที่สุด บุคคลที่รับรูวา
ตนเองมีความสามารถนั้น จะไมยอมแพอะไรงายๆ แตจะพยายามทํางานตางๆ เพ่ือใหบรรลุถึง
เปาหมายที่ตองการ 
 

2. การใชตัวแบบ (Modeling) การที่ไดสังเกตตัวแบบแสดงพฤติกรรมที่มีความซับซอน 
และไดรับผลกรรมที่พึงพอใจ ก็จะทําใหผูที่สังเกตฝกความรูสึกวา เขาก็จะสามารถที่จะประสบ
ความสําเร็จไดถาเขาพยายามจริงและไมยอทอ ลักษณะของการใชตัวแบบที่สงผลตอความรูสึกวา
เขามีความสามารถที่จะทําไดน้ัน ไดแก การแกปญหาของบุคคลที่มีความกลัวตอสิ่งตางๆ โดยที่ใหดู
ตัวแบบที่มีลักษณะคลายกับตนเอง ก็สามารถทําใหลดความกลัวตางๆ เหลานั้นได  
  

การรับรู
ความสามารถ
ของตนเอง 

สูง 
 
ต่ํา 
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 การใชตัวแบบ เปนเทคนิคที่พัฒนามาจากแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคมของ
แบนดูรา ที่มีความเชื่อวาการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมของคนเรานั้นไมไดเปนผลมาจากการที่
คนเรามีปฏิสัมพันธกับสภาพแวดลอมที่เขาอยูเทานั้น หากแตยังขึ้นอยูกับปจจัยสวนบุคคลที่
ประกอบดวยความคิดและความรูสึกอีกดวย ซ่ึงปจจัยทั้ง 3 น้ี (พฤติกรรม สภาพแวดลอม สวน
บุคคล) จะมีลักษณะของการกําหนดซึ่งกันและกันอยู ถาปจจัยใดเปลี่ยนแปลงไป อีกสองปจจัยที่
เหลือก็จะเปลี่ยนแปลงตามไปดวย ซ่ึงแนวทางในการใชตัวแบบนี้จะพิจารณาในการจัด
สภาพแวดลอม เพ่ือใหบุคคลเกิดความคาดหวังถึงผลที่จะเกิดขึ้นบางอยาง ซ่ึงความคาดหวังถึงผลที่
จะเกิดขึ้นน่ีเอง จะสงผลทําใหบุคคลตัดสินใจที่จะแสดงพฤติกรรมหรือไมแสดงพฤติกรรม ลักษณะ
ของกระบวนการใชตัวแบบแสดงดังภาพประกอบ 4 
 

 A     B1   B          C 
 
 ภาพประกอบ 4 แสดงถึงลักษณะของกระบวนการใชตัวแบบ 
  โดยที่ A   -  การเสนอตัวแบบ 
   B1  -  ความคิดหรือความรูสึกของผูสังเกตตัวแบบ 
   B   -  พฤติกรรมที่แสดงออก 
   C   -  ผลกรรม 
 
 จากภาพประกอบ 4 จะเห็นไดวาในกระบวนการเสนอตัวแบบนั้นจะตองมีการเสนอแบบ (A) 
ที่ทําใหผูสังเกตเกิดความสนใจและคิดอยากจะทําตาม (B1) เม่ือบุคคลแสดงพฤติกรรม (B) ตามตัว
แบบแลว สิ่งที่ตามมาคือผลกรรม (C) ที่เกิดขึ้นตอพฤติกรรมนั้น ถาพฤติกรรมที่ทําตามตัวแบบ
ไดรับการเสริมแรงทางบวก พฤติกรรมนั้นจะเกิดบอยครั้งขึ้น แตถาพฤติกรรมที่ทําตามตัวแบบแลว
ไดรับการลงโทษ พฤติกรรมนั้นก็จะไมเกิดขึ้นอีก 

 แบนดูราไดกลาววา ตัวแบบมีผลตอพฤติกรรมของบุคคล 3 ดานดวยกัน คือ 
  1) ชวยใหบุคคลเรียนรูพฤติกรรมใหมๆ หรือทักษะใหมๆ ซ่ึงจากผลของตัวแบบใน
ลักษณะนี้เองทําใหเราสามารถนําเอาวิธีการเสนอตัวแบบไปสรางพฤติกรรมใหมๆ ใหกับบุคคลที่ยัง
ไมเคยกระทําพฤติกรรมดังกลาวนั้น เพ่ือจะไดเปนประโยชนตอเขาทั้งในปจจุบันและอนาคต 
  2) มีผลทําใหเกิดการระงับ (Inhibition) หรือยุติการระงับ (Disinhibition) การแสดง
พฤติกรรมของผูที่สังเกตตัวแบบได ทั้งน้ียอมขึ้นอยูกับวาเม่ือตัวแบบแสดงพฤติกรรมแลวไดรับผล
กรรมเชนใด ถาตัวแบบแสดงพฤติกรรมแลวไดรับผลกรรมที่เปนสิ่งที่ไมพึงพอใจ แนวโนมที่ผูสังเกต
ตัวแบบจะไมแสดงพฤติกรรมตามตัวแบบนั้นจะมีสูงมาก เทากับวาตัวแบบทําหนาที่ระงับการเกิด
พฤติกรรมดังกลาว แตถาพฤติกรรมใดที่ผูสังเกตตัวแบบเคยถูกระงับมากอน แลวมาเห็นตัวแบบ
แสดงพฤติกรรมดังกลาวแลวไมไดรับผลกรรมอยางที่ผูสังเกตคาดวาจะไดรับ (ผลกรรมที่เปนสิ่งที่ไม
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พึงพอใจ) หรือแสดงแลวไดรับผลกรรมทางบวก แนวโนมที่ผูสังเกตจะกระทําตามตัวแบบนั้นก็จะมี
มากขึ้น เทากับวาพฤติกรรมที่เคยถูกระงับน้ันไดถูกยุติการระงับแลว  
  3) ชวยใหพฤติกรรมที่เคยไดรับการเรียนรูมาแลวไดมีโอกาสแสดงออก หรือถาเคย
แสดงออกแลวแตไมคอยไดแสดงออก ใหแสดงออกเพิ่มมากขึ้น ดังน้ันผลของตัวแบบในลักษณะ
เชนนี้ก็จะทําหนาที่เปนสัญญาณกระตุนใหบุคคลแสดงพฤติกรรมนั้นออกมา  

ปจจัยที่สงผลตอประสทิธิภาพของการใชตัวแบบ 
ปจจัยที่สงผลตอประสิทธิภาพของการใชตัวแบบ แบงออกเปน 2 ปจจัยหลักคือ ปจจัยที่

สงเสริมการเรียนรูและการเก็บจํา (Factors enhancing learning and retention) และปจจัยที่สงเสรมิ
การแสดงออก (Factors enhancing performance) (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2549: 255; อางอิง 
Perry and Furukawa. 1986) 

ปจจัยที่สงเสริมการเรียนรูและการเก็บจํา  
แบนดูราไดกลาวไวชัดเจนวา การที่คนเราจะเรียนรูไดดีหรือไมน้ันยอมขึ้นอยูกับ

ความตั้งใจของผูสังเกตที่จะสังเกตตัวแบบ และความสามารถในการเก็บจําสิ่งที่สังเกตได ดังน้ันผูที่
วางแผนในการใชตัวแบบนั้น ควรจะแนใจไดวาตนเองไดพยายามสรางเง่ือนไขใหเกิดการสงเสริม
ความตั้งใจและการเก็บจําของผูสังเกต ซ่ึงตัวแบบที่ใช วิธีการเสนอตัวแบบ ตลอดจนลักษณะของผูที่
จะใหสังเกตตัวแบบนั้นควรจะไดรับการพิจารณา 

 ลักษณะของตัวแบบ การที่จะบอกวาใครควรจะเปนตัวแบบนั้นตองขึ้นอยู
กับลักษณะของพฤติกรรมที่ตองการจะบําบัด ลักษณะของผูสังเกต และปฏิสัมพันธระหวางลักษณะ
ของพฤติกรรมและลักษณะของผูสังเกตอีกดวย แตอยางไรก็ตาม มีหลักการในการเลือกตัว
แบบอยางกวางๆ ดังตอไปน้ี 

 1) ตัวแบบควรจะมีลักษณะที่คลายคลึงกับผูสังเกตทั้งในดาน เพศ เชื้อชาติ 
และทัศนคติ ซ่ึงการที่ตัวแบบมีลักษณะที่คลายคลึงกับผูสังเกตนั้น จะทําใหผูสังเกตมั่นใจไดวา
พฤติกรรมที่ตัวแบบแสดงออกนั้นเหมาะสม และสามารถทําได เพราะบุคคลคลนั้นมีลักษณะ
คลายคลึงกับตน ซ่ึงจะทําใหเขาเกิดความรูสึกวาเขาเองก็นาจะทําไดเชนกัน  

 2) ตัวแบบควรจะเปนผูมีชื่อเสียงในสายตาของผูสังเกต แตถามีชื่อเสียง
มากจนเกินไปก็จะทําใหเขามีความรูสึกวาพฤติกรรมที่ตัวแบบกระทํานั้นเปนสิ่งที่ไมนาจะเปนจริง
สําหรับเขาได 

 3) ระดับของความสามารถของตัวแบบน้ัน ควรจะมีระดับที่ใกลเคียงกับผู
สังเกต เพราะถาใชตัวแบบที่มีความสามารถสูงมาก ก็จะทําใหผูที่สังเกตคิดวาเขาไมนาจะทําตามได 
ทําใหเขาปฏิเสธที่จะทําตามตัวแบบนั้น ซ่ึงทางที่ดีที่สุดควรจะเลือกตัวแบบที่มีความสามารถสูงกวาผู
ที่สังเกตเพียงเล็กนอย หรือเร่ิมจากสภาพที่คลายคลึงกับผูสังเกต แลวคอยๆ เพ่ิมความสามารถขึ้น
ไป 
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 4) ตัวแบบนั้นควรจะมีลักษณะที่เปนกันเองและอบอุน 
 5) ตัวแบบเม่ือแสดงพฤติกรรมแลวไดรับการเสริมแรง จะทําใหไดรับความ

สนใจจากผูสังเกตมากขึ้น 

    ลักษณะของผูสังเกต ผลของการเสนอตัวแบบจะมีมากหรือนอยเพียงใด
ยอมขึ้นอยูกับลักษณะของผูสังเกตดวย ซ่ึงลักษณะของผูสังเกตที่ผูดําเนินการเสนอตัวแบบควร
จะตองพิจารณามีดังตอไปน้ี 
    1) ความสามารถในการดําเนินการและเก็บจําขอมูล ซ่ึงจัดไดวาเปนสิ่ง
สําคัญมากที่จะตองพิจารณา ความสามารถดังกลาวขึ้นอยูกับระดับสติปญญาของผูสังเกต ดังน้ันควร
เสนอตัวแบบใหสอดคลองกับระดับสติปญญาของผูสังเกต  
    2) ความไมแนใจ ถาผูสังเกตไมแนใจในการแสดงออกของพฤติกรรมของ
ตนเขาก็มักจะใหความสนใจตอตัวแบบ  
    3) ความวิตกกังวล ถาผูสังเกตมีความวิตกกังวลมากเกินไปก็จะทําใหเกิด
การรบกวนตอการสังเกต ตลอดจนกระบวนการเก็บจําพฤติกรรมของตัวแบบ จึงอาจจะจําเปนที่
จะตองฝกใหผูสังเกตรูจักวิธีการผอนคลายกอนการเสนอตัวแบบ และบอกใหเขาผอนคลายใน
ระหวางที่ตัวแบบแสดงพฤติกรรม ทั้งนี้เพ่ือที่จะแนใจไดวาการผอนคลายจะไประงับความวิตกกังวล
น้ัน  
    4) บุคคลิกภาพดานอ่ืนๆ ของบุคคลที่มีผลตอประสิทธิภาพการเสนอตัว
แบบ เชน ลักษณะหุนหันพลันแลน การรูถึงคุณคาของตัวเอง การรับรูถึงศักยภาพแหงตน 
สถานภาพทางสังคม เศรษฐกิจ และ เพศ เปนตน ซ่ึงลักษณะดังกลาวนี้ควรจะไดมีการพิจารณา
กอนที่จะมีการเสนอตัวแบบ 

    ลักษณะของการเสนอตัวแบบ 
    มีวิธีการเสนอตัวแบบอยูหลายวิธีดวยกัน ไดแก 
    1) เสนอตัวแบบที่เปนชีวิตจริงหรือตัวแบบสัญลักษณ ซ่ึงการเสนอตัวแบบ
ที่เปนชีวิตจริงน้ันมีขอดีตรงที่นาสนใจมากกวาตัวแบบที่เปนสัญลักษณในการรับรูของคนบางคน อีก
ทั้งสามารถแปรเปลี่ยนพฤติกรรมการแสดงออกไดตามสภาพการณ แตจุดออนของการเสนอตัวแบบ
ที่เปนชีวิตจริงอยูที่คอนขางจะเสี่ยงไปตรงที่ไมสามารถทํานายหรือควบคุมไดอยางที่ตองการ ดวย
เหตุ น้ีเองทําใหผูบําบัดพฤติกรรมจํานวนมากชอบที่จะใชตัวแบบที่ เปนสัญลักษณมากกวา 
โดยเฉพาะอยางยิ่งในรูปแบบของ ฟลม แถบภาพ แถบเสียง การตูน หรือขอเขียน การจะเสนอใน
รูปแบบใดนั้นยอมขึ้นอยูกับความเหมาะสมของพฤติกรรมและการนําไปใช  
    2) ตัวแบบภายใน การเสนอตัวแบบภายใน เปนการใหบุคคลจินตนาการตัว
แบบแสดงพฤติกรรม 
    3) การเสนอตัวแบบหลายๆ ตัว จะชวยทําใหการเสนอตัวแบบมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น เน่ืองจากผูสังเกตจะพบวามีตัวแบบบางตัวมีลักษณะคลายกับตน ตลอดจนทํา
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ใหไดเรียนรูการแสดงพฤติกรรมหลายๆ อยาง ทําใหผูสังเกตมีความยืดหยุนมากขึ้นในการแสดงออก
ในหลายๆ สภาพการณ 
    4) การเสนอตัวแบบที่แสดงถึงความสามารถในการแกปญหาไดเปนอยางดี 
กับตัวแบบที่คอยๆ แสดงถึงการเพิ่มความสามารถในการแกปญหา ซ่ึงตัวแบบที่คอยๆ แสดงถึงการ
เพ่ิมความสามารถในการแกปญหานั้น ก็จะตองเร่ิมจากการแสดงวาเขาขาดทักษะบางอยาง และมี
ความรูสึกบางอยางที่ทําใหเขาไมสามารถที่จะแสดงพฤติกรรมออกมาได จากนั้นตัวแบบก็จะพูดถึง
ความรูสึกของตนและขั้นตอนในการแกปญหา พรอมๆ กับพฤติกรรมของเขาก็เขาก็เริ่มจะดีขึ้น 
    5) การเสนอตัวแบบแบบคอยๆ แสดงออกทีละขั้นตอน วิธีการเสนอแบบนี้
เหมาะที่จะใชกับการแสดงถึงพฤติกรรมหรือการกระทําที่ซับซอน การเสนอตัวแบบแบบคอยๆ 
แสดงออกทีละขั้นตอนนั้น จะแบงทักษะออกมาเปนทักษะยอยๆ แลวเสนอไปทีละทักษะ ซ่ึงผูสังเกต
จะตองทําไดตามตัวแบบเสียกอนจึงจะคอยเสนอตัวแบบที่แสดงทักษะในลําดับตอไป  
    6) การใชการสอน การใชการสอนควรจะไดรับการพิจารณาใชรวมกับการ
เสนอตัวแบบ การเริ่มตนการสอนนั้นควรจะอธิบายวาผูสังเกตจะเห็นตัวแบบกระทําอะไร และบอกผู
สังเกตวาเราหวังที่จะเห็นเขาแสดงตามตัวแบบที่เขาจะดูน้ัน ซ่ึงการบอกเชนนี้จะทําใหผูสังเกตให
ความสนใจตอตัวแบบมากยิ่งขึ้น 
    7) การใหผูสังเกตสรุปถึงลักษณะของพฤติกรรมของตัวแบบที่เขาสังเกต 
ซ่ึงจะทําใหผูสังเกตสามารถเรียนรูและเก็บจําลักษณะของตัวแบบไดดียิ่งขึ้น 
    8) การซักซอม เม่ือสังเกตตัวแบบไดแลว การที่จะทําใหการเรียนรูจากการ
ลอกเลียนแบบนั้นไดผลดีขึ้น ควรใหผูสังเกตไดมีโอกาสซักซอม ซ่ึงการซักซอมสามารถทําได 2 
ลักษณะคือ ซักซอมในใจนั่นคือคิดถึงลักษณะของพฤติกรรมที่จะตองแสดงออกในลักษณะตางๆ กับ
การซักซอมโดยการลองแสดงออกดู ซ่ึงการซักซอมทั้ง 2 ลักษณะนี้จะทําใหผูที่สังเกตจดจําไดดีขึ้น 
และเม่ือถึงเวลาแสดงออกก็จะแสดงออกไดงายขึ้น 
    9) สิ่งสําคัญอีกหนึ่งประการที่จะตองพิจารณาคือ สภาพการณที่จะเสนอตัว
แบบ ควรเปนสภาพการณที่สามารถลดการรบกวนจากสิ่งเราภายนอกไดเปนอยางดี   
    
   ปจจัยที่สงเสริมการแสดงออก  
   ภายหลังจากที่คนเราตั้งใจและเก็บจําลักษณะของพฤติกรรมของตัวแบบไดเปน
อยางดีแลว สิ่งที่จะตองพิจารณาตอมาคือทําอยางไรจึงจะสามารถทําใหบุคคลนั้นแสดงออก การ
แสดงออกนั้นควรจะเปนการแสดงออกที่มีคุณภาพ และทําอยางไรจึงจะทําใหบุคคลนั้นเอาสิ่งที่
ตนเองเรียนรูจากตัวแบบไปใชในสภาพการณอ่ืนๆ ดวย ซ่ึงการที่จะสงเสริมลักษณะของการ
แสดงออกทั้ง 3 ดานนั้นควรดําเนินการดังตอไปน้ี 

    1) การสรางสิ่งลอใจเพ่ือใหบุคคลแสดงออก อาจทําไดโดยการใหตัวแบบ
ไดรับการเสริมแรง ซ่ึงการที่ตัวแบบไดรับการเสริมแรงจากการกระทําพฤติกรรมดังกลาว จะทําให
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บุคคลอยากแสดงพฤติกรรมตามลักษณะของตัวแบบบาง นอกจากนั้นการใหการเสริมแรงโดยตรง
ตอผูที่แสดงพฤติกรรมตามตัวแบบก็จะทําใหบุคคลนั้นแสดงพฤติกรรมตามตัวแบบมากขึ้นนั่นเอง สิ่ง
ที่สําคัญอีกประการหนึ่งที่จะตองพิจารณาคือ การที่ใหตัวแบบเสริมแรงตนเอง เชน เม่ือตัวแบบแสดง
พฤติกรรมบางอยางแลวก็พูดกับตัวเองวา “เยี่ยมมาก ผมแกปญหาไดแลว” แลวยิ้มอยางมีความสุข 
การเสนอตัวแบบในลักษณะดังกลาวจะชวยทําใหผูสังเกตไดรูจักการใชการเสริมแรงตนเอง ซ่ึงใน
ระยะยาวจะมีผลดีกวาการใชการเสริมแรงจากภายนอก 

    2) การทําใหการแสดงออกนั้นมีประสิทธิภาพมากขึ้น โดยการซักซอม และ
มีการใหขอมูลปอนกลับ วิธีการคือใหบุคคลสังเกตพฤติกรรมของตัวแบบแลวก็ลองใหเขากระทําดู 
จากนั้นผูบําบัดก็ควรจะใหขอมูลปอนกลับ โดยการบอกถึงสิ่งที่เขาทําดีแลวและสิ่งที่เขาควรจะแกไข 
จากนั้นจึงบอกใหทําอีกครั้งจนกระทั่งเขาสามารถทําไดดี นอกจากการใชวิธีการซักซอมและการให
ขอมูลปอนกลับแลว ในบางครั้งก็อาจจะใชการเสนอตัวแบบแบบมีสวนรวม (Participant modeling) 
ซ่ึงกระบวนการนั้นก็มีการปฏิสัมพันธระหวางตัวแบบและผูสังเกต หลังจากมีการแสดงใหเห็นถึง
พฤติกรรมที่พึงประสงคแลว ตัวแบบก็จะนําผูสังเกตไปทีละขั้นตอน อาจจะตองจับบางสวนของผู
สังเกตใหทําตามดวยถาจําเปน ถาเปนไปไดตัวแบบก็ควรจะใหขอมูลปอนกลับทันทีที่ผูสังเกตทํา
ตามตัวแบบไดอยางถูกตองดวย 

    3) การใหบุคคลนําเอาสิ่งที่เรียนรูไปใชในสภาพการณอ่ืน การที่จะทําใหเกิด
การแผขยายของการเรียนรูน้ัน สิ่งหน่ึงที่อาจทําไดคือ จัดสภาพการณใหคลายคลึงกับสภาพการณใน
ชีวิตประจําวันของผูเขารับการบําบัดมากที่สุด การแผขยายก็จะมีโอกาสเกิดขึ้นไดมาก นอกจากนี้ 
การใหผูเขารับการบําบัดไดฝกบอยๆ การเรียนรูถึงกฎเกณฑตางๆ รวมทั้งการที่จัดการฝกใน
สภาพการณตางๆ กัน เชน การฝกที่โรงเรียน ที่บาน หรือที่สาธารณะอ่ืนๆ ก็เปนวิธีการที่จะชวยให
เกิดการแผขยายไดดีขึ้น 
 

3. การใชคําพูดชักจูง (Verbal persuasion) เปนการบอกวาบุคคลนั้นมี
ความสามารถที่จะประสบความสําเร็จได วิธีการดังกลาวนั้นคอนขางใชงายและใชกันทั่วไป ซ่ึง   
แบนดูรา ไดกลาววา การใชคําพูดชักจูงนั้นไมคอยจะไดผลนักในการที่จะทําใหคนเราสามารถ
พัฒนาการรับรูความสามารถของตนเอง ซ่ึงถาจะใหไดผลควรจะใชรวมกับการทําใหบุคคลมี
ประสบการณของความสําเร็จ ซ่ึงอาจจะตองคอยๆ สรางความสามารถใหกับบุคคลอยางคอยเปน
คอยไป และใหเกิดความสําเร็จตามลําดับขั้นตอน พรอมทั้งการใชคําพูดชักจูงรวมกัน ก็ยอมที่จะ
ไดผลดีในการพัฒนาการรับรูความสามารถของตน 
 

4. การกระตุนทางอารมณ (Emotional arousal) การกระตุนทางอารมณมีผล
ตอการรับรูความสามารถของตน บุคคลที่ถูกกระตุนอารมณทางลบ เชน การอยูในสภาพที่ถูกขมขู 
จะทําใหเกิดความวิตกกังวลและความเครียด นอกจากนี้อาจทําใหเกิดความกลัว และจะนําไปสูการ
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รับรูความสามารถของตนเองต่ําลง ถาอารมณลักษณะดังกลาวเกิดมากขึ้นก็จะทําใหบุคคลไม
สามารถที่จะแสดงออกไดดี อันจะนําไปสูประสบการณของความลมเหลว ซ่ึงจะทําใหการรับรู
เกี่ยวกับความสามารถของตนต่ําลงไปอีก แตถาบุคคลสามารถลดหรือระงับการถูกกระตุนทาง
อารมณได จะทําใหการรับรูความสามารถของตนดีขึ้น  อันจะทําใหการแสดงออกถึงความสามารถดี
ขึ้นดวย 

 
จากแนวคิดของการสรางการรับรูความสามารถของตนเอง แอลเลน (Allen. 2004: 807) ได

ยกตัวอยางแผนภาพเพื่อแสดงใหเห็นถึงความสัมพันธระหวางแหลงของการสรางใหเกิดการรับรู
ความสามารถของตนเอง 4 วิธี กับพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 และผล
ที่เกิดขึ้น ดังแสดงในภาพประกอบ 5 

 
           
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 5 ความสัมพันธระหวางแหลงของการรับรูความสามารถของตนเองกบัพฤติกรรมและ
ผลที่เกิดขึ้น 

 
ที่กลาวมาขางตนเปนการประมวลเอกสารเกี่ยวกับหลักการของแนวคิดการรับรู

ความสามารถของตนเอง ในสวนตอไปจะขอกลาวถึงงานวิจัยที่นําแนวคิดนี้ไปประยุกตใชในการ

การรับรูความสามารถของตนเอง 
“ฉันมั่นใจวา ฉันสามารถตื่นนอนแต

เชาเพ่ือที่จะออกกําลังกายแมวาจะเปน
วันหยุด” 

ความคาดหวังผลที่จะเกิดข้ึน 
 “ถาฉันออกกําลังกายมากขึ้น 

สุขภาพของฉันจะดีขึ้น” 

บุคคล 
ผูปวยโรคเบาหวาน

ชนิดที่ 2 

พฤติกรรม 
การออกกําลังกาย 

ผลที่เกิดข้ึน 
การออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอ 

แหลงของการรับรูความสามารถของตนเอง 
ประสบการณที่ประสบความสําเร็จ 

การใชตัวแบบ 
การใชคําพูดชักจูง 

การกระตุนทางอารมณ 
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พัฒนาโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการปองกันโรคอวนและโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ซ่ึงจะเปน
ประโยชนตอผูวิจัยในการนําไปพัฒนารูปแบบกิจกรรมเพื่อสรางการรับรูความสามารถของตนเอง
ของกลุมเปาหมายตอไป 

 
รูปแบบกิจกรรมจากการประยุกตใชแนวคิดการรบัรูความสามารถของตนเองและ

งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 

ดังที่ไดกลาวขางตนวา แหลงในการสรางใหเกิดการรับรูความสามารถของตนเองมี 4 วิธี 
ไดแก ประสบการณที่ประสบความสําเร็จ การใชตัวแบบ การใชคําพูดชักจูง และการกระตุนทาง
อารมณ จากแนวคิดนี้ แบนดูราไดเสนอรูปแบบในการพัฒนาและสงเสริมการรับรูความสามารถของ
ตนเอง ดังแสดงในตาราง 4 (สุรางค พันธุเอ่ียม. 2548: 38-39 อางอิง Bandura. 1977: 195)  

 
ตาราง 4 ปจจัยที่ชวยสรางเสริมและพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเอง 
 

แหลงของการสรางการรับรู 
ความสามารถของตนเอง 

รูปแบบกิจกรรมในการพัฒนาและสงเสรมิการรับรู 
ความสามารถของตนเอง 

  
1. ประสบการณที่ประสบ

ความสําเร็จ 
- แบบอยางของบุคคลที่อยูรอบขาง (Participant modeling) 
- การเพิ่มความสามารถแบบคอยเปนคอยไป (Performance 

desensitization) 
- ประสบการณที่เคยประสบความสําเร็จ (Performance 

exposure) 
- การสอนการกระทําดวยตนเอง (Self-instructed 

performance) 
2. การใชตวัแบบ - การไดเห็นตัวอยางจริง (Live modeling) 

- การไดรับทราบประสบการณของผูอ่ืน (Symbolic 
modeling) 

3. การใชคําพูดชักจูง - การไดรับคําแนะนํา (Suggestion) 
- การไดรับการกระตุนใหเกิดพฤติกรรม (Exhortation) 
- การสอนตัวเอง (Self-instruction) 
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ตาราง 4 (ตอ) 
 

แหลงของการสรางการรับรู 
ความสามารถของตนเอง 

รูปแบบกิจกรรมในการพัฒนาและสงเสรมิการรับรู 
ความสามารถของตนเอง 

  
4. การกระตุนทางอารมณ - คุณลักษณะประจําตัว (Attribution) 

- การผอนคลาย 
- การเผชิญการกระตุนเราตางๆ อยางคอยเปนคอยไป 

(Symbolic desensitization) 
- การกลาที่จะเผชิญกับการกระตุนเรา (Symbolic expose) 

  

 

งานวิจัยที่ประยุกตใชแหลงของการสรางการรับรูความสามารถของตนเองในการพัฒนา
รูปแบบกิจกรรมนั้น จากการประมวลงานวิจัยที่เกี่ยวของพบวามีทั้งงานวิจัยที่ทําในเด็กและผูใหญ 
โดยงานวิจัยที่ศึกษาในผูใหญ แอลเลน (Allen. 2004: 805-19) ไดรวบรวมงานวิจัยเกี่ยวกับ
โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 จํานวน 13 เร่ือง
ซ่ึงตางก็ประยุกตใชแหลงของการสรางการรับรูความสามารถของตนเองตามแนวคิดของแบนดูราใน
การพัฒนารูปแบบกิจกรรมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูปวย ซ่ึงมีอายุระหวาง 
31-67 ป และไดสรุปรูปแบบกิจกรรมที่มีพ้ืนฐานมาจากแหลงของการสรางการรับรูความสามารถของ
ตนเอง 4 ประการตามแนวคิดของแบนดูรา ดังแสดงในตาราง 5 
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ตาราง 5 รูปแบบกิจกรรมในการพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกายที่มี
พ้ืนฐานมาจากแนวคิดของแบนดูรา 

 

แหลงของการสรางการรับรู 
ความสามารถของตนเอง 

รูปแบบกิจกรรมในการพัฒนาการรับรู 
ความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย 

  
1. ประสบการณที่ประสบ

ความสําเร็จ 
- กําหนดเปาหมายและวธิีการออกกําลังกายรวมกับผูปวย 
- ฝกซอมพฤตกิรรมเปาหมาย 
- สอนการออกกําลังกายเปนกลุม 
- ใชผลของระดับนํ้าตาลในเลอืดเปนขอมูลยอนกลับเพ่ือ

ตรวจสอบผลของการออกกําลังกายตอระดับนํ้าตาล 
- ใชเครื่องมือวดัเพื่อวัดการออกกําลังกายหรือการทํากิจกรรม

แลวใหขอมูลยอนกลับ 
2. การใชตวัแบบ - ใชครูที่ไดรับการยอมรับในพฤติกรรมการออกกําลังกายเปนตวั

แบบ 
- ใชวีดีโอเทปเพื่อสาธิตการออกกําลังกายและแกปญหาที่เกิดขึ้น

จากการออกกําลังกาย 
- จัดหาตัวแบบในกลุมเพ่ือเริม่การเดินหรือทําการออกกําลังกาย

แบบกลุม 
3. การใชคําพูดชักจูง - อธิบายใหทราบถึงขอดีของการออกกําลังกายตอระดับนํ้าตาลใน

เลือดนอกเหนือไปจากการลดน้ําหนัก 
- ใหกําลังใจดวยคําพูดเพื่อใหออกกําลังกายตอไป 
- ใหความสําเรจ็หรือกลาวชมผลงานตามความพยายามของแตละ

บุคคล 
- นําบุคคลสําคญัมาเขารวมในโปรแกรมเพื่อเพ่ิมการสนับสนุน

และกระตุนหรอืใหการเสริมแรงในการทําพฤติกรรม 
  
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

44 

ตาราง 5 (ตอ) 
 

แหลงของการสรางการรับรู 
ความสามารถของตนเอง 

รูปแบบกิจกรรมในการพัฒนาการรับรู 
ความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย 

  
4. การกระตุนทางอารมณ - แกปญหาความไมสบายกายตางๆ ที่อาจเกิดขึ้นไดจากการออก

กําลังกายกอนทําการออกกําลังกาย 
- ชวยอธบิายความหมายของอาการตางๆ ที่เกิดขึ้นจากการออก

กําลังกาย เชน การออนเพลียเหน็ดเหนือ่ยมักเกิดขึ้นเปนปกติ
ในชวยเริ่มตนของการออกกําลังกาย แตจะดีขึ้นเม่ือเวลาผานไป 

- เริ่มโปรแกรมการฝกการผอนคลายเพื่อลดความกังวลใจและ
ความรูสึกไมพรอมของรางกาย 

- อภิปรายเกี่ยวกับวธิีการในการปองกันการกลับมาเปน
เหมือนเดิมหรือแยกวาเดิม 

 

 
 สําหรับงานวิจัยที่ศึกษาในเด็กและวัยรุน จากการประมวลงานวิจัยพบวามีงานวิจัยหลาย
เรื่องที่นําแนวคิดการรับรูความสามารถของตนเองไปพัฒนาเปนรูปแบบกิจกรรม โดยผูวิจัยขอ
นําเสนอแยกตามแหลงของการสรางการรับรูความสามารถของตนเอง 4 วิธี ตามแนวคิดของ     
แบนดูรา ดังตอไปน้ี 

  
ประสบการณที่ประสบความสําเร็จ 

 งานวิจัยในประเทศไทยพบวามีทั้งงานวิจัยที่พัฒนาโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ที่เกี่ยวกับโรคอวนซึ่งเปนปจจัยเสี่ยงที่สําคัญของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 และงานวิจัยที่พัฒนา
โปรแกรมเพื่อปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 สําหรับงานวิจัยที่พัฒนาโปรแกรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมที่เกี่ยวกับโรคอวน เชน งานของ กุลนิตย ศักดิ์สุภา (2547) ซ่ึงทําการศึกษาประสิทธิผล
ของโปรแกรมสุขศึกษาที่มีผลตอภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนโรงเรียนอนุบาลลพบุรี กลุม
ตัวอยางคือนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3-4 ที่มีภาวะโภชนาการเกิน โรงเรียนอนุบาลลพบุรี จังหวัด
ลพบุรี จํานวน 83 คน รูปแบบการวิจัยเปนแบบกึ่งทดลอง โดยแบงเปนกลุมทดลอง 33 คน กลุม
เปรียบเทียบ 50 คน รูปแบบของโปรแกรมสุขศึกษาที่กลุมทดลองไดรับเพ่ือสรางประสบการณที่
ประสบความสําเร็จ ประกอบดวย 1) การใหความรูเร่ืองโรคอวน/ภาวะโภชนาการเกิน และการ
ควบคุมภาวะโภชนาการเกิน 2) การฝกทักษะและการออกกําลังกาย เตนแอโรบิคประกอบเพลง  
วายน้ํา เปนเวลา 12 สัปดาห  3) การฝกทักษะในการเลือกอาหาร 4) การสอนใหใชกราฟ
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เปรียบเทียบน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงเพ่ือฝกประเมินภาวะโภชนาการดวยตนเอง โดยเครื่องมือที่ใช
คือ Power Point บรรยายเรื่องโรคอวน/ภาวะโภชนาการเกิน และการควบคุมภาวะโภชนาการเกิน 
หนังสือของกรมอนามัยเร่ือง “ใครอวน ใครทํา” โปสเตอรภาพธงโภชนาการ และโปสเตอรภาพ
อาหาร 5 หมู กราฟเปรียบเทียบน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง และวีดีทัศนเร่ือง “ชีวิตนอยๆ ของมด
นอย” ของกรมอนามัย ผลการศึกษาพบวา หลังการทดลองกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรู การ
รับรูความสามารถของตนเอง และพฤติกรรมการควบคุมภาวะโภชนาการเกินสูงกวากลุม
เปรียบเทียบ และภาวะโภชนาการเกินลดลงมากกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

สําหรับงานวิจัยที่พัฒนาโปรแกรมเพื่อปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 เชน งานของ
ธิดารัตน โชติกอนุชิต (Thidarat chotik-Anuchid. 2005) ซ่ึงทําการประเมินสิทธิผลของโปรแกรมการ
ใหคําปรึกษาทางดานพฤติกรรมเปนรายบุคคลเพื่อปรับเปลี่ยนรูปแบบการดําเนินชีวิตในเด็กวัยรุนที่
อวนและมีความคงทนตอกลูโคสผิดปกติ กลุมตัวอยางเปนผูปวยเด็กอายุระหวาง 12-16 ป ที่มีการ
ทดสอบน้ําตาลหลังอาหารผิดปกติหรือภาวะไขมันในเลือดสูง 33 คน ณ แผนกผูปวยนอก 
โรงพยาบาลรามาธิบดี รูปแบบการศึกษาเปนแบบกึ่งทดลอง แบงเปนกลุมควบคุม 18 คน และกลุม
ทดลอง 15 คน วัดผลกอนการทดลอง, 6 เดือน และ 12 เดือน รูปแบบของโปรแกรมสุขศึกษาที่กลุม
ทดลองไดรับเพ่ือสรางประสบการณที่ประสบความสําเร็จ ประกอบดวย 1) การใหความรูเรื่องโรค
อวน เบาหวานชนิดที่ 2 การควบคุมนํ้าหนัก โภชนาการและการออกกําลังกาย 2) ฝกการออกกําลัง
กายแบบแอโรบิค และ 3) ฝกทักษะที่จําเปนตอการควบคุมนํ้าหนัก เชน การรูจักชั่งน้ําหนักวัด
สวนสูงแลวเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐาน เพ่ือฝกประเมินภาวะโภชนาการอยางงาย 4) การให
นักเรียนตั้งเปาหมายในการควบคุมนํ้าหนักดวยตนเอง 5) การใชผลของการลดน้ําหนักที่ผานมาเปน
ขอมูลยอนกลับและนําเสนอสิ่งใหมๆ ที่ทาทายใหเด็กลองปฏิบัติ ผลการศึกษาพบวา ความรู และ
การรับรูความสามารถของตนเองในกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติทั้งกอนและหลังการทดลอง 6 เดือนและ 12 เดือน ซ่ึงผูวิจัยไดกลาวสรุปไววา วิธีการนี้อาจทํา
ใหเครียดเนื่องจากมีการบานมากเกินไป อาจไมเหมาะสมกับเด็ก จึงไมไดเพ่ิมการรับรูความสามารถ
ของตนเองในกลุมทดลองตามสมมติฐานที่ตั้งไว และไดใหขอเสนอแนะวาในโปรแกรมตอไปควรจะ
เพ่ิมความสนุกสนานใหมากขึ้น 

ในตางประเทศมีงานวิจัยหลายเรื่องที่นําแนวคิดการรับรูความสามารถของตนเองไป
สรางรูปแบบกิจกรรมในโปรแกรมการปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กและวัยรุน เชน ฮอลคอม
และคณะ (Holcomb et al. 1998: 282-8) ศึกษาผลของโปรแกรมการปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 
ในเด็กชนพื้นเมือง Webb County ในรัฐเทกซัส สหรัฐอเมริกา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนเกรด 5 ใน 
14 โรงเรียน (อายุ 10-12 ป) จํานวน 835 คน รูปแบบการศึกษาเปนแบบ Quasi-experiment มีกลุม
เปรียบเทียบ ระยะเวลา 3 เดือน รูปแบบของโปรแกรมการปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ที่กลุม
ทดลองไดรับเพ่ือสรางประสบการณที่ประสบความสําเร็จ ประกอบดวย 1) การใหความรูเกี่ยวกับ
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 แกนักเรียน ซ่ึงมีขอมูลเกี่ยวกับชนิด สาเหตุ ปจจัยเสี่ยง ภาวะแทรกซอน 
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อัตราการเกิดโรค เรื่องราวความจริงและนิยาย รวมทั้งการปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 โดยเปน
การเรียนการสอนแบบมีปฏิสัมพันธใหนักเรียนไดทํากิจกรรมตางๆ ดวยตนเองเพื่อสรางความรู 
ทักษะ และแนวคิดในการปองกันโรค 2) การฝกทักษะดานโภชนาการ โดยใหขอมูลเกี่ยวกับประมิด
อาหาร การเลือกอาหารใหถูกตองระหวางอาหารที่มีไขมันต่ําและไขมันสูง ความรูเกี่ยวกับฉลาก
โภชนาการ และทํากิจกรรมที่พัฒนาความสามารถของนักเรียนในการเลือกอาหารที่มีไขมันต่ํา และ 
3) เนนการปองกันโรคอวนและและเบาหวานชนิดที่ 2 โดยใหนักเรียนออกกําลังกายเปนประจํา ผล
การศึกษาพบวา ความรูเกี่ยวกับโรคเบาหวานชนิดที่ 2 การรับรูความสามารถของตนเอง และ
พฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายระหวางกอนกับหลังการทดลอง และ
ระหวางหลังการทดลองกับชวงติดตามผล 4 สัปดาห เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

แซควิกและคณะ (Saksvig et al. 2005: 2392–8) ไดศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมนํารองเก่ียวกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง
ในนักเรียนเกรด 3,4,5 ซ่ึงเปนชนพื้นเมืองชาว Ojibway-Cree ประเทศแคนาดา จํานวน 122 คน 
รูปแบบการศึกษาเปนแบบ pretest/post-test, single-sample design มีการติดตามผล 1 ป (1998-
1999) รูปแบบของโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออก
กําลังที่กลุมทดลองไดรับเพ่ือสรางประสบการณที่ประสบความสําเร็จ ประกอบดวย 1) ความรู
เกี่ยวกับโรคเบาหวาน รวมทั้งความรูและทักษะที่เกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออก
กําลัง 45 นาทีตอสัปดาห เปนเวลา 16 สัปดาห และ 2) กิจกรรม “Diabetes Kids” ใหนักเรียน
ออกอากาศเรื่องเกี่ยวกับเบาหวานทางวิทยุ 3 ครั้งตอสัปดาห ผลการศึกษาพบวา ความรูเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหาร และการรับรูความสามารถของตนเองดานการบริโภคอาหาร รวมทั้งพฤติกรรม
การบริโภคอาหารหลังการทดลอง ดีขึ้นกวาชวงกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

เกรยและคณะ (Grey et al. 2004: 10-5) ไดทําการศึกษานํารองเพื่อทดสอบ
ประสิทธิผลของโปรแกรมการปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในวัยรุนที่มีความเสี่ยง กลุมตัวอยาง
เปนนักเรียนอายุ 10-14 ป จํานวน 41 คน โดยเปนชาวอัฟริกัน-อเมริกัน ชาวฮิสพานิค และชาว   
คอเคเชียน ใน Connecticut middle school 2 แหง รูปแบบการศึกษาเปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมี
กลุมทดลอง 22 คน กลุมควบคุม 19 คน ระยะเวลา 12 เดือน รูปแบบของโปรแกรมการปองกัน
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ที่กลุมทดลองไดรับเพ่ือสรางประสบการณที่ประสบความสําเร็จ ประกอบดวย 
1) การใหความรูและทักษะดานโภชนาการสําหรับนักเรียน สัปดาหละ 45 นาที โดยมีทั้งรูปแบบที่
เรียนในชั้นเรียน ฝกทําอาหารอยางงาย และพาไปศึกษาดูงานที่ซุปเปอรมารเก็ต และ 2) กิจกรรม
ทางกายหลังเลิกเรียนวันละ 45 นาที สัปดาหละ 2 วัน เปนเวลา 16 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา 
ทักษะการเลือกซื้ออาหารและความรูดานโภชนาการของกลุมทดลองดีขึ้น แตไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
นักเรียนในกลุมทดลองมีระดับกลูโคส อินสุลิน และปริมาณไขมันลดลง แตไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
นอกจากนี้ HbA1c, นํ้าหนัก และดัชนีมวลกายเพิ่มขึ้นทั้ง 2 กลุม แตกลุมทดลองมีอัตราการเพิ่มต่ํา
กวากลุมควบคุม 
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 จากการทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวกับการใชประสบการณที่ประสบความสําเร็จตามแนวคิดของ
แบนดูราในการสรางรูปแบบกิจกรรมเพื่อพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเองดังกลาวขางตน 
อาจพอสรุปไดวา มีการนําวิธีการนี้ไปใชในโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ทั้งเพ่ือปองกันโรคอวน
หรือภาวะโภชนาการเกินซึ่งเปนปจจัยเสี่ยงที่สําคัญของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 และเพื่อปองกัน
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 รวมทั้งทําการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมดังกลาว ในสวนรูปแบบของ
กิจกรรมพบวาสวนใหญมีความคลายคลึงกัน โดยสามารถสรุปไดเปน 6 กิจกรรม ไดแก  

1) การใหความรูเกี่ยวกับโรค และการปองกัน/ควบคุมโรค 
2) การฝกทักษะดานโภชนาการ ทั้งวิธีการเลือกซื้ออาหาร การอานฉลาก

โภชนาการ และวิธีการเตรียมอาหาร 
3) การฝกทักษะดานการออกกําลังกาย 
4) การใหกลุมตัวอยางตั้งเปาหมายของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมหรือการควบคุม

นํ้าหนักดวยตนเอง 
5) การนําประสบการณเดิมของกลุมตัวอยางมาเปนขอมูลยอนกลับ 

 
 การใชตัวแบบ 

งานวิจัยในประเทศไทยพบวามีทั้งงานวิจัยที่พัฒนาโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ที่เกี่ยวกับโรคอวนซึ่งเปนปจจัยเสี่ยงที่สําคัญของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 และงานวิจัยที่พัฒนา
โปรแกรมเพื่อปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 สําหรับงานวิจัยที่พัฒนาโปรแกรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมที่เกี่ยวกับโรคอวน เชน งานของ กุลนิตย ศักดิ์สุภา (2547) ซ่ึงทําการศึกษาประสิทธิผล
ของโปรแกรมสุขศึกษาที่มีผลตอภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนโรงเรียนอนุบาลลพบุรี กลุม
ตัวอยางคือนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3-4 ที่มีภาวะโภชนาการเกิน โรงเรียนอนุบาลลพบุรี จังหวัด
ลพบุรี จํานวน 83 คน รูปแบบการวิจัยเปนแบบกึ่งทดลอง โดยแบงเปนกลุมทดลอง 33 คน กลุม
เปรียบเทียบ 50 คน รูปแบบของโปรแกรมสุขศึกษาที่กลุมทดลองไดรับจากการใชตัวแบบ คือ       
1) การใชตัวแบบจากนักเรียนในกลุมทดลองที่สามารถปฏิบัติตัวไดดีจนน้ําหนักลดเพื่อมาเลาถึงการ
ปฏิบัติตัวที่ถูกตองใหเพ่ือนฟง 2) การสาธิตการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิคประกอบเพลง 
แลวใหนักเรียนทําตาม โดยผูสาธิตแกไขขอบกพรองใหถูกตอง โดยเครื่องมือที่ใชคือ ภาพโปสเตอร
การออกกําลังกาย และผูสาธิต ผลการศึกษาพบวา หลังการทดลองกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการ
รับรูความสามารถของตนเอง และพฤติกรรมการควบคุมภาวะโภชนาการเกินสูงกวากลุม
เปรียบเทียบ และภาวะโภชนาการเกินลดลงมากกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

  ในตางประเทศ แซควิกและคณะ (Saksvig et al. 2005: 2392–8) ไดศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมนํารองเกี่ยวกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ
เคลื่อนไหวออกกําลังในนักเรียนเกรด 3,4,5 ซ่ึงเปนชนพื้นเมืองชาว Ojibway-Cree ประเทศแคนาดา 
จํานวน 122 คน รูปแบบการศึกษาเปนแบบ pretest/post-test, single-sample design มีการติดตาม
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ผล 1 ป (1998-1999) รูปแบบของโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ
เคลื่อนไหวออกกําลังที่กลุมทดลองไดรับโดยการใชตัวแบบ คือ การเปดโอกาสใหนักเรียนเปน
แบบอยางซึ่งกันและกัน เชน กิจกรรม “video cooking club” ใหนักเรียนสาธิตวิธีการเตรียมอาหาร
วางเพื่อสุขภาพ ผลการศึกษาพบวา การรับรูความสามารถของตนเองดานการบริโภคอาหาร รวมทั้ง
พฤติกรรมการบริโภคอาหารหลังการทดลอง ดีขึ้นกวาชวงกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 
จากการทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวกับการใชตัวแบบตามแนวคิดของแบนดูราในการสราง

รูปแบบกิจกรรมเพื่อพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเองดังกลาวขางตน สรุปไดวา มีการนํา
วิธีการนี้ไปใชในโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ทั้งเพ่ือปองกันโรคอวนหรือภาวะโภชนาการเกินซึ่ง
เปนปจจัยเสี่ยงที่สําคัญของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 และเพ่ือปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 รวมทั้ง
ทําการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมดังกลาว ในสวนรูปแบบของกิจกรรมพบวาสวนใหญมีความ
คลายคลึงกัน โดยสามารถสรุปไดเปน 2 กิจกรรม ไดแก 

1) การใชตัวแบบในกลุม เพ่ือเลาประสบการณในการปฏิบัติ 
2) การสาธิตโดยใชตัวแบบที่มีชีวิต ไดแก สาธิตการออกกําลังกาย และสาธิต

วิธีการเตรียมอาหาร 
 

การใชคําพูดชักจูง 

งานวิจัยในประเทศไทยพบวามีทั้งงานวิจัยที่พัฒนาโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ที่เกี่ยวกับโรคอวนซึ่งเปนปจจัยเสี่ยงที่สําคัญของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 และงานวิจัยที่พัฒนา
โปรแกรมเพื่อปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 สําหรับงานวิจัยที่พัฒนาโปรแกรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมที่เกี่ยวกับโรคอวน เชน งานของ กุลนิตย ศักดิ์สุภา (2547) ซ่ึงศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมสุขศึกษาที่มีผลตอภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนโรงเรียนอนุบาลลพบุรี กลุมตัวอยาง
คือนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3-4 ที่มีภาวะโภชนาการเกิน โรงเรียนอนุบาลลพบุรี จังหวัดลพบุรี 
จํานวน 83 คน รูปแบบการวิจัยเปนแบบกึ่งทดลอง โดยแบงเปนกลุมทดลอง 33 คน กลุม
เปรียบเทียบ 50 คน รูปแบบของโปรแกรมสุขศึกษาที่กลุมทดลองไดรับโดยวิธีการใชคําพูดชักจูง คือ 
1) การนําผูปกครองเขามามีสวนรวมในโปรแกรมเพื่อเพ่ิมการสนับสนุนหรือการใหการเสริมแรงใน
การควบคุมภาวะโภชนาการเกินของนักเรียน โดยการใหความรูเกี่ยวกับโรคอวนและการควบคุม
ภาวะโภชนาการเกิน การฝกทักษะการเตรียมอาหารที่เหมาะสม และวิธีการออกกําลังกายที่
เหมาะสมกับนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 2) การใหเพ่ือนที่ประสบความสําเร็จในการปฏิบัติตัว
พูดใหกําลังเพ่ือนในกลุม และ 3) ผูวิจัยอธิบายใหทราบถึงขอดีของการออกกําลังตอการควบคุม
ภาวะโภชนาการเกิน ผลการศึกษาพบวา หลังการทดลองกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรู
ความสามารถของตนเอง แรงสนับสนุนทางสังคม และพฤติกรรมการควบคุมภาวะโภชนาการเกินสูง
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กวากลุมเปรียบเทียบ และภาวะโภชนาการเกินลดลงมากกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ 

สําหรับงานวิจัยที่พัฒนาโปรแกรมเพื่อปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 เชน งานของ
ธิดารัตน โชติกอนุชิต (Thidarat chotik-Anuchid. 2005) ซ่ึงทําการประเมินสิทธิผลของโปรแกรมการ
ใหคําปรึกษาทางดานพฤติกรรมเปนรายบุคคลเพื่อปรับเปลี่ยนรูปแบบการดําเนินชีวิตในเด็กวัยรุนที่
อวนและมีความคงทนตอกลูโคสผิดปกติ กลุมตัวอยางเปนผูปวยเด็กอายุระหวาง 12-16 ป ที่มีการ
ทดสอบน้ําตาลหลังอาหารผิดปกติหรือภาวะไขมันในเลือดสูง 33 คน ณ แผนกผูปวยนอก 
โรงพยาบาลรามาธิบดี รูปแบบการศึกษาเปนแบบกึ่งทดลอง แบงเปนกลุมควบคุม 18 คน และกลุม
ทดลอง 15 คน วัดผลกอนการทดลอง 6 เดือน และ 12 เดือน รูปแบบของโปรแกรมสุขศึกษาที่กลุม
ทดลองไดรับโดยการใชคําพูดชักจูง คือ 1) การใหกําลังใจ กลาวชมเชยเมื่อเด็กทําไดตามเปาหมาย
ที่ตั้งไว 2) การเปดโอกาสใหเด็กปรึกษาไดตลอดเวลาทางโทรศัพท และ 3) การโทรศัพทติดตามผล 
ผลการศึกษาพบวา การรับรูความสามารถของตนเองในกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติทั้งกอนและหลังการทดลอง 6 เดือนและ 12 เดือน 

ในตางประเทศ แซควิกและคณะ (Saksvig et al. 2005: 2392–8) ไดศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมนํารองเกี่ยวกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ
เคลื่อนไหวออกกําลังในนักเรียนเกรด 3,4,5 ซ่ึงเปนชนพื้นเมืองชาว Ojibway-Cree ประเทศแคนาดา 
จํานวน 122 คน รูปแบบการศึกษาเปนแบบ pretest/post-test, single-sample design มีการติดตาม
ผล 1 ป (1998-1999) รูปแบบของโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ
เคลื่อนไหวออกกําลังที่กลุมทดลองไดรับโดยการพูดชักจูง คือ 1) การนําผูปกครองเขามามีสวนรวม
ในโปรแกรมเพื่อเพ่ิมการสนับสนุนหรือการใหการเสริมแรงในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังของนักเรียน โดยการใหขอมูลความรูเกี่ยวกับโภชนาการและ
การออกกําลังกายแกผูปกครอง เชน วิธีการทําอาหารวางเพื่อสุขภาพ การสงจดหมายขาวไปให
ผูปกครองเปนระยะ การออกรานใหขอมูลแกผูปกครอง เปนตน ผลการศึกษาพบวา การรับรู
ความสามารถของตนเองดานการบริโภคอาหาร รวมทั้งพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลังการทดลอง 
ดีขึ้นกวาชวงกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 เกรยและคณะ (Grey et al. 2004: 10-5) ไดศึกษานํารองเพ่ือทดสอบประสิทธิผล
ของโปรแกรมการปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในวัยรุนที่มีความเสี่ยง กลุมตัวอยางเปนนักเรียน
อายุ 10-14 ป จํานวน 41 คน โดยเปนชาวอัฟริกัน-อเมริกัน ชาวฮิสพานิค และชาว   คอเคเชียน ใน 
Connecticut middle school 2 แหง รูปแบบการศึกษาเปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีกลุมทดลอง 22 
คน กลุมควบคุม 19 คน ระยะเวลา 12 เดือน รูปแบบของโปรแกรมการปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 
2 ที่กลุมทดลองไดรับโดยวิธีการพูดชักจูง คือ 1) การนําผูปกครองเขามีสวนรวมในโปรแกรม โดย
การใหความรูและทักษะดานโภชนาการและกิจกรรมทางกายแกผูปกครอง และ 2) การใหการ
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สนับสนุนและคําปรึกษาทางโทรศัพท ผลการศึกษาพบวา ผูปกครองของนักเรียนในกลุมทดลองมี
ความรูและพฤติกรรมสุขภาพในภาพรวมดีขึ้น 

 
จากการทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวกับการใชคําพูดชักจูงตามแนวคิดของแบนดูราในการสราง

รูปแบบกิจกรรมเพื่อพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเองดังกลาวขางตน อาจพอสรุปไดวา มีการ
นําวิธีการนี้ไปใชในโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ทั้งเพ่ือปองกันโรคอวนหรือภาวะโภชนาการเกิน
ซ่ึงเปนปจจัยเสี่ยงที่สําคัญของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 และเพื่อปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 รวมทั้ง
ทําการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมดังกลาว ในสวนรูปแบบของกิจกรรมพบวาสวนใหญมีความ
คลายคลึงกัน โดยสามารถสรุปไดเปน 5 กิจกรรม ไดแก 

1) การนําบุคคลสําคัญคือผูปกครองเขามามีสวนรวมในโปรแกรม 
2) การใหกําลังใจดวยคําพูด 
3) การใหการเสริมแรงโดยกลาวชมเชยตามความสําเร็จ 
4) การอธิบายถึงขอดีของการปฏิบัติตัวตามพฤติกรรมเปาหมาย 
5) การใหการสนับสนุนและคําปรึกษาทางโทรศัพทอยางสม่ําเสมอ 

 
 การกระตุนทางอารมณ 

งานวิจัยที่ใชการกระตุนทางอารมณในการพัฒนารูปแบบกิจกรรมสําหรับโปรแกรม
การปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 พบไมมากนัก เชน งานของธิดารัตน โชติกอนุชิต (Thidarat 
chotik-Anuchid. 2005) ซ่ึงทําการประเมินสิทธิผลของโปรแกรมการใหคําปรึกษาทางดานพฤติกรรม
เปนรายบุคคลเพื่อปรับเปลี่ยนรูปแบบการดําเนินชีวิตในเด็กวัยรุนที่อวนและมีความคงทนตอกลูโคส
ผิดปกติ กลุมตัวอยางเปนผูปวยเด็กอายุระหวาง 12-16 ป ที่มีการทดสอบน้ําตาลหลังอาหารผิดปกติ
หรือภาวะไขมันในเลือดสูง 33 คน ณ แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลรามาธิบดี รูปแบบการศึกษา
เปนแบบกึ่งทดลอง แบงเปนกลุมควบคุม 18 คน และกลุมทดลอง 15 คน วัดผลกอนการทดลอง, 6 
เดือน และ 12 เดือน รูปแบบของโปรแกรมสุขศึกษาที่กลุมตัวอยางไดรับโดยใชวิธีการกระตุนทาง
อารมณ คือ การสอบถามถึงอุปสรรคตางๆ ที่ทําใหผลการปฏิบัติตัวไมเปนไปตามเปาหมายที่ตั้งไว 
และหาวิธีการแกไขที่เด็กยอมรับได ผลการศึกษาพบวา การรับรูความสามารถของตนเองในกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทั้งกอนและหลังการทดลอง 6 เดือน
และ 12 เดือน 
 
 ที่กลาวมาขางตนเปนการประมวลเอกสารเกี่ยวกับแนวคิดการรับรูความสามารถของตนเอง
ซ่ึงเปนองคประกอบยอยหน่ึงของการรับรูการควบคุมพฤติกรรม (Ajzen. 2002: 7) รวมทั้งงานวิจัยที่
ประยุกตใชแนวคิดนี้ในการพัฒนารูปแบบกิจกรรมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการปองกันโรคอวนและ
เบาหวานชนิดที่ 2 ในสวนตอไปจะขอกลาวถึงแนวคิดการควบคุมตนเอง ดังรายละเอียดตอไปน้ี 



 

 

51 

การควบคุมตนเอง (Self-control)  

 ความเชื่อวาตนเองสามารถควบคุมการทําพฤติกรรมไดมากนอยเพียงใดหรือการที่จะทํา
หรือไมทําพฤติกรรมขึ้นกับตัวเองมากนอยเพียงใด เปนองคประกอบยอยประการหนึ่งของการรับรู
การควบคุมพฤติกรรม (Ajzen. 2002: 7) การควบคุมตนเองยังสามารถชวยแกปญหาเกี่ยวกับความ
คงอยู (Maintenance) และแผขยาย (Generalize) ของพฤติกรรมได นอกจากนี้ สมโภชน       
เอ่ียมสุภาษิต (2549: 354) กลาววา การควบคุมตนเองสามารถที่จะนํามาใชควบคุมพฤติกรรมที่
ไดรับผลกรรมที่นอยหรืออาจจะเกิดชาไป ไมมีความสําคัญในการรับรูของบุคคล ซ่ึงมักจะไมสงผลตอ
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม อยางเชน โปรแกรมการลดความอวน การออกกําลังกาย หรือการสูบ
บุหร่ี ซ่ึงผลกรรมที่เกิดขึ้นจากการเขารวมโปรแกรมดังกลาวคอนขางจะชา หรือบางครั้งก็ไมเกิดเลย 
ซ่ึงไมสามารถจะไปแขงขันกับผลกรรมที่เปนการเสริมแรงอยางทันทีทันใดได การดําเนินโปรแกรม
ดังกลาวจึงควรใชการควบคุมตนเองเขารวมดวย ดังนั้น ผูวิจัยจึงนําแนวคิดการควบคุมตนเองมา
ประยุกตใชรวมกับแนวคิดการรับรูความสามารถของตนเองในการสรางโปรแกรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมในงานวิจัยครั้งน้ี การประมวลเอกสารในสวนนี้จะแยกนําเสนอหลักการ ความหมายของ
แนวคิดการควบคุมตนเอง และรูปแบบกิจกรรมของโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมจากการ
ประยุกตใชแนวคิดนี้ ดังรายละเอียดตอไปน้ี 
 
 แนวคิดการควบคุมตนเอง: หลักการ และความหมาย (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2549: 
329-357) 

 ในระยะแรกของการพัฒนาเทคนิคการควบคุมตนเองนั้น  ไดมีการเรียกชื่อการควบคุม
ตนเองไวในหลายลักษณะดวยกันคือ การเปลี่ยนตนเอง (Self-Change) การจัดการตนเอง (Self-
Management) การปรับตัวเอง (Self-Modification) การกํากับตนเอง (Self-Regulation) และการ
บําบัดการบริหารพฤติกรรมตนเอง (Self-Adiministered Behavior Therapy) ซ่ึงแมวาจะมีชื่อเรียก
แตกตางกัน แตกระบวนการที่สําคัญของเทคนิคเหลานี้คือ บุคคลจะเปนผูดําเนินการในการปรับ
พฤติกรรมดวยตนเองทั้งหมด ทั้งการเลือกเปาหมาย ตลอดจนวิธีดําเนินการ เพ่ือที่จะใหบรรลุ
เปาหมายน้ัน อยางไรก็ตามการควบคุมตนเองนั้นไมไดหมายความวาผูที่มีทักษะในการควบคุม
ตนเองไดดีจะไมไดรับอิทธิพลจากสิ่งเราภายนอกเลย หากแตวาสิ่งเราภายนอกนั้นมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมของบุคคลนอยมาก ดังน้ันแนวคิดของการควบคุมตนเองจึงอาจมองไดในแงของระดับของ
ความเขมขนของอิทธิพลของสิ่งเราที่มีตอพฤติกรรม กลาวคือ ถาบุคคลใดมีทักษะในการควบคุม
ตนเองไดดี สิ่งเราภายนอกก็ยอมจะมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคลนั้นนอยมาก ในทางกลับกัน 
ถาบุคคลใดมีทักษะในการควบคุมตนเองในระดับที่ต่ํา สิ่งเราภายนอกยอมจะมีอิทธิพลตอพฤติกรรม
ของบุคคลนั้นมากนั่นเอง  

แนวคิดการควบคุมตนเองอยูบนพ้ืนฐานของทฤษฎีการเรียนรูการวางเงื่อนไขแบบการ
กระทํา ซ่ึงมีความเชื่อวาพฤติกรรมของบุคคลนั้นจะถูกควบคุมดวยเงื่อนไขนําและผลกรรม น่ันคือ 
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ถาเงื่อนไขนําเปลี่ยนแปลงหรือผลกรรมเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมก็ยอมจะเปลี่ยนแปลงไปดวย หรือ
อาจกลาวไดวา พฤติกรรมเปนผลมาจากการมีปฏิสัมพันธกับสิ่งแวดลอม ทั้งน้ีเพราะสิ่งแวดลอมเปน
ตัวการควบคุมพฤติกรรม เม่ือสิ่งแวดลอมเปลี่ยนไปพฤติกรรมก็เปลี่ยนไปดวย แตขณะเดียวกัน
พฤติกรรมของบุคคลที่เปลี่ยนแปลงไปก็จะเปนตัวกําหนดสิ่งแวดลอมใหมเชนเดียวกัน ดังน้ันจะเห็น
ไดวาพฤติกรรมของบุคคลและสิ่งแวดลอมตางมีอิทธิพลซ่ึงกันและกัน การควบคุมตนเองที่เกี่ยวของ
กับสิ่งแวดลอมน้ี มีลักษณะ 2 ประการ คือ ความสามารถของบุคคลที่จะควบคุมพฤติกรรมของตน
โดยเปลี่ยนสิ่งแวดลอมเสียใหม และเม่ือบุคคลเรียนรูที่จะควบคุมพฤติกรรมของตนไดแลว ผลที่
เกิดขึ้นก็คือทั้งพฤติกรรมและสภาพแวดลอมก็เปลี่ยนแปลงตามไปดวย (โสภิดา ลิ้มวัฒนาพันธ.  
2538: 17)  

ในเงื่อนไขของการควบคุมตนเองนั้น บุคคลจะเปนผูจัดการเงื่อนไขนําและผลกรรมดวย
ตนเอง แทนที่บุคคลอื่นจะเปนผูจัดการให อยางไรก็ตาม วัตสันและทารพ (โสภิดา ลิ้มวัฒนาพันธ.  
2538: 18 อางอิงจาก Watson and Tharp. 1972: 7) กลาววา ในทางปฏิบัติการควบคุมตนเองนั้น
บุคคลอื่นก็สามารถเขาไปใหความชวยเหลือได โดยผูที่เปนนักปรับพฤติกรรมจะทําหนาที่ให
คําแนะนําและใหคําปรึกษา ในกรณีที่ผูถูกปรับพฤติกรรมเกิดปญหาเกี่ยวกับขั้นตอนการดําเนินการ
ของกระบวนการควบคุมตนเอง 

สําหรับความหมายของการควบคุมตนเอง โดยทั่วไปแลวการควบคุมตนเอง หมายถึง 
พฤติกรรมตางๆ ที่บุคคลกระทําโดยไตรตรองไวแลวเพ่ือใหบรรลุเปาหมายหรือผลกรรมตามที่ตนเอง
ตองการ โดยที่บุคคลจะตองเลือกเปาหมายและดําเนินการตามขั้นตอนตางๆ เพื่อใหบรรลุเปาหมาย
น้ัน การควบคุมตนเองยังหมายถึงสถานการณที่บุคคลใชวิธีการหรือขั้นตอนใดๆ ที่เฉพาะเจาะจง
เพ่ือควบคุมพฤติกรรมของตนเอง (Kazdin. 1980: 248-9) การควบคุมตนเองยังมักเกี่ยวเน่ืองกับ
การแสดงพฤติกรรมที่มีเง่ือนไขผลกรรมที่ขัดแยงกันอยูโดยที่เง่ือนไขผลกรรมที่ขัดแยงกันนี้มีอยู
ดวยกัน 4 ลักษณะดวยกัน คือ 

1. หลีกเลี่ยงการแสดงพฤติกรรมที่จะทําใหไดรับผลกรรมทางบวกโดยทันที เพ่ือที่วาจะ
ไมไดรับผลกรรมทางลบในอนาคต เชน หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่ชอบเปนจํานวนมาก เพ่ือที่วาจะ
ไดไมอวนไปในอนาคตหรือการหยุดสูบบุหร่ี เพ่ือที่ไดวาจะไมเปนมะเร็งปอด หรือหลีกเลี่ยงการเที่ยว
ผูหญิงโสเภณี เพ่ือที่วาจะไมเปนโรคเอดส เปนตน 

2. แสดงพฤติกรรมที่จะไดรับผลกรรมทางลบทันที เพ่ือที่วาจะไดรับผลกรรมทางบวกใน
อนาคตเชน การทํางานหนักเพื่อที่วาจะไดมีฐานะดีขึ้นในอนาคต หรือการที่นักกีฬาฝกซอมอยาง
หนักเพื่อที่วาจะไดเปนผูชนะในอนาคต เปนตน 

3. การไมกระทําพฤติกรรมที่จะไดรับผลกรรมทางบวกเล็กนอยทันที  เพ่ือที่ไดวาจะไดรับ
ผลกรรมทางบวกที่มากกวาในอนาคต เชน การที่ไมไปเที่ยวงานสังสรรคในคืนวันศุกร (ไดรับความ
สนุกทันที) เพ่ือที่จะวาใชเวลาอานหนังสือ อันจะนําผลกรรมทางบวกมาใหในอนาคต (ผลการเรียนดี
ขึ้น หรือทําใหโอกาสเรียนตอในระดับสูง) เปนตน 
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4. การกระทําพฤติกรรมที่ไดรับผลกรรมทางลบแตนอยทันที เพ่ือที่วาจะหลีกเลี่ยงผลกรรม
ทางลบจํานวนมากในอนาคต เชน การไปหาหมอฟนเพ่ือขูดหินปูน ตรวจฟน หรือทําความสะอาด
ฟน ซ่ึงเปน สิ่งที่ไมนาจะพึงพอใจนัก แตทวาจะทําใหไมเกิดการปวดฟนอยางรุนแรงไดในอนาคต 

จากเงื่อนไขของการขัดแยงผลกรรมทั้ง 4 ประการนี้ทําใหบุคคลจะตองกระทําพฤติกรรม
บางอยางเพ่ือที่จะควบคุมพฤติกรรมบางอยางที่ทําใหบุคคลไมสามารถบรรลุเปาหมายที่ตั้งไว ซ่ึง
เรียกวาพฤติกรรมควบคุม สวนพฤติกรรมที่กระทําแลวจะทําใหไมสามารถบรรลุเปาหมายที่ตั้งไว 
เรียกวาพฤติกรรมที่ถูกควบคุม ดังน้ันการฝกการควบคุมตนเองก็คือการฝกใหคนเราสามารถที่จะ
กระทําพฤติกรรมควบคุมได ซ่ึงการทําเชนนั้นจะทําใหบุคคลสามารถทนตอสิ่งเยายวน อันจะทําให
บุคคลสามารถบรรลุเปาหมายที่ตองการไดน่ันเอง 
 นอกจากนี้ คอรเมียรและคอรเมียร  (โสภิดา ลิ้มวัฒนาพันธ.  2538: 18; อางอิงจาก Comier 
and Comier. 1979: 477) ไดใหแนวคิดเพิ่มเติมวา  การควบคุมตนเอง เปนความสามารถในการ
ควบคุมพฤติกรรมตนเองเพื่อใหไดรับผลกรรมตามที่ตนตองการ  และเปนการเปดโอกาสใหบุคคลได
ควบคุมพฤติกรรมตนเอง  โดยที่บุคคลเปนผูกําหนดพฤติกรรมที่ตองการ  กระบวนการที่จะนําไปสู
เปาหมายและการควบคุมตัวแปรทั้งภายในและภายนอกของบุคคล ตลอดจนประเมินเปาหมายดวย
ตนเอง  ทั้งน้ีเพ่ือเปนการตอบสนองและแกไขปญหาอยางเปนระบบ  อันจะมีผลตอพฤติกรรมที่พึง
ประสงคน้ันดวยตนเอง และมีผลระยะยาวตอพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงนั้นมีความคงทนถาวร  ซ่ึงการ
กระทําดังกลาวนี้เทากับเปนการลดความสําคัญของอิทธิพลภายนอกลง และทําใหบุคคลมีอิสระที่จะ
กําหนดพฤติกรรมของตนเองไดมากขึ้น  

 
วิธีดําเนินการฝกการควบคุมตนเอง 

 วิธีดําเนินการฝกการควบคุมตนเองนั้น ในขั้นตนก็ดําเนินการในลักษณะเดียวกันกับวิธีการ
ปรับพฤติกรรมวิธีการอื่นๆ น่ันคือ จะเร่ิมตนจากการวิเคราะหพฤติกรรม กําหนดพฤติกรรม
เปาหมาย สํารวจตัวเสริมแรง และบันทึกพฤติกรรม เปนตน จะตางกันตรงที่วาขั้นตอนเหลานั้นผูที่
ดําเนินการคือผูที่เขารับการบําบัด สวนผูบําบัดจะเปนผูสอนวิธีการตางๆ เหลานี้ใหกับผูเขารับการ
บําบัด จากนั้นจึงคอยสอนเทคนิคการควบคุมตนเองใหกับผูเขารับการบําบัด เพ่ือที่วาผูเขารับการ
บําบัดนั้นจะสามารถใชเทคนิคเหลานั้นไดดวยตนเอง  
  

เทคนิคการควบคุมตนเอง 
การควบคุมตนเองมีหลายเทคนิคดวยกัน ซ่ึงจะขอเสนอวิธีการฝกการควบคุมตนเอง 4 วิธี 

ไดแก การควบคุมสิ่งเรา การเตือนตนเอง การเสริมแรงตนเองและการลงโทษ และการทําสัญญากับ
ตนเอง ดังรายละเอียดตอไปน้ี 
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  การควบคุมสิ่งเรา (Stimulus Control) 

  การควบคุมสิ่งเราเปนกระบวนการจัดเงื่อนไขสภาพแวดลอมเพ่ือที่จะทําให
พฤติกรรมที่ไมพึงประสงคน้ันไมสามารถเกิดขึ้นได โดยพฤติกรรมที่ไมพ่ึงประสงคน้ันมักเกิดขึ้นใน
เง่ือนไขของสิ่งเรา 3 ลักษณะดังตอไปน้ี 

1. พฤติกรรมที่ถูกควบคุมดวยสิ่งเราหลายประเภทดวยกัน เชน พฤติกรรมการสูบ
บุหร่ีอาจจะเกิดขึ้นเม่ือตื่นเชา หลังจากการดื่มกาแฟ คุยกับเพ่ือน อยูคนเดียว และหลังจาก
รับประทานอาหาร เปนตน ซ่ึงสภาพการณเหลานั้นสัมพันธกับพฤติกรรมการสูบบุหร่ีบอยครั้ง จนทํา
ใหบุคคลนั้นสูบบุหร่ีทุกตรั้งเม่ือตองอยูสภาพการณดังกลาว หนทางแกไขคือหาทางกําจัดสิ่งเราที่
ควบคุมพฤติกรรมการสูบบุหร่ีน้ันเสีย 

2. พฤติกรรมที่ไมไดถูกควบคุมโดยสิ่งเราอยางใดอยางหนึ่งอยางเดนชัด อยางเชน 
ในกรณีของเด็กที่มีปญหาในการอานหนังสือ บอยครั้งพบวาไมมีสิ่งเราไมวาจะเปนสภาพการณ เวลา 
หรือสถานที่ที่จะเช่ือมโยงกับพฤติกรรมการอานหนังสือน้ันเลย เน่ืองจากพฤติกรรมการอานหนังสือ
ไมไดเกิดขึ้นอยางสม่ําเสมอในสภาพสิ่งเราดังกลาว ดังนั้นเด็กก็มักจะเกิดปญหาไดงายเม่ือตองอาน
หนังสือที่โตะหรืออาจจะถูกรบกวนดวยสิ่งเราอ่ืนๆ ไดงาย ดังน้ันหนทางแกไขคือการพัฒนาสิ่งเราที่
เฉพาะเจาะจงเพื่อควบคุมพฤติกรรมนั้น 

3. พฤติกรรมที่ถูกควบคุมดวยสิ่งเราที่ไมเหมาะสม เชน พวกที่มีพฤติกรรม
เบี่ยงเบนทางเพศโดยเฉพาะพวกที่ชอบโชวอวัยะเพศของตนเอง หรือชอบใชสิ่งของ ของเพศตรง
ขาม พฤติกรรมเหลานี้มักจะถูกควบคุม ดวยสิ่งเราที่เบี่ยงเบนไปจากสิ่งเราที่เหมาะสมในสังคม 
ดังน้ันหนทางแกไขก็คือ การเปลี่ยนสิ่งเราที่ควบคุมพฤติกรรมดังกลาวนั้นเสีย 
 

จากการที่เราไดรูถึงลักษณะของสิ่งเราที่มีผลตอพฤติกรรมที่ไมพ่ึงประสงค เรา
สามารถที่จะจัดการกับสิ่งเรานั้นเพ่ือไมใหพฤติกรรมที่ไมพ่ึงประสงคน้ันเกิดขึ้นได ซ่ึงเทคนิคการ
จัดการกับสิ่งเราอาจทําไดดังวิธกีารดังตอไปน้ี 

 
1. กรณีที่พฤติกรรมที่ไมพ่ึงประสงคเกิดขึ้นจากสิ่งเราหลายประเภทดวยกันก็

สามารถควบคุมไดโดยการกําจัดสิ่งเราที่ควบคุมพฤติกรรมที่ไมพ่ึงประสงคน้ันเสีย เชน การที่คนเรา
มักจะสูบบุหร่ีเม่ืออยูคนเดียวหรือน่ังที่โตะอาหารหลังจากรับประทานอาหารแลว ดังนั้นการกําจัดสิ่ง
เราดังกลาว บุคคลนั้นก็จะตองหาเพื่อนมาอยูดวย และจะตองลุกจากโตะอาหารทันทีที่รับประทาน
อาหารเสร็จแลว พฤติกรรมการสูบบุหร่ีก็ไมเกิดขึ้น นอกจากนี้อาจทําไดโดยการใหบุคคลนั้นกระทํา
พฤติกรรมที่ไมพ่ึงประสงคในสภาพสิ่งเราใหมที่เปนสิ่งเราที่ไมนาพึงพอใจ อยางเชน ในกรณีของ
หญิงสาวคนหนึ่งที่ตองการจะเลิกบุหร่ี เธอรายงานวา เธอจะสูบบุหร่ีมากเมื่อมีคนอยูรอบๆ ตัวเธอ 
เม่ือดูทีวี อานหนังสือ หรือเม่ือเอนตัวลงนอนเพื่อพักผอน ผูดําเนินการบําบัดจึงบอกใหเธอเลือก



 

 

55 

สถานที่ที่จะสูบบหรี่ดวยตนเอง แตตองเปนสถานที่ที่เธอไมมีโอกาสจะไดรับการเสริมแรงเลย ซ่ึงเธอ
ก็เลือกเอาที่เกาอ้ีตัวหน่ึงที่เธอจะเอาไวน่ังสําหรับสูบบุหร่ี เกาอ้ีตัวน้ีเธอยังขอรองไมใหสมาชิกใน
ครอบครัวของเธอพูดกับเธอ หรือเดินไปหาเธอในขณะที่เธอนั่งอยูเกาอี้ตัวน้ันเพ่ือสูบบุหร่ี จากขอมูล
พ้ืนฐานพบวาเธอสูบบุหร่ีเฉลี่ยวันละ 30 มวนแตหลังจากดําเนินการไปได 9 วัน พบวาการสูบบุหร่ี
ของเธอลดลงเหลือ 12 มวนตอวัน เธอตองการที่จะลดการสูบบุหร่ีลงไปอีก เธอจึงตัดสินใจยายเกาอ้ี
เพ่ือสูบบุหร่ีของเธอนั้นลงไปไวในหองใตดินเพ่ือที่วาจะไดยากแกการลงไปสูบ ปรากฎวาการสูบบุหร่ี
ของเธอลดลงเหลือ 5 มวนตอวัน และหลังจาก 1 เดือน ของการดําเนินการโปรแกรมเกาอ้ีสูบบุหร่ี
ปรากฎวาเธอเลิกสูบบุหร่ีโดยเด็ดขาด (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2549: 335 อางถึง Nolan. 1968) 

2. ใชวิธีกําหนดสิ่งเราที่เฉพาะเจาะจงเพื่อใหเกิดพฤติกรรมที่พึงประสงค อยางเชน
ในกรณีของคนที่นอนไมหลับ อาจจะเร่ิมตนจากการเกิดความวิตกในกิจกรรมที่เกิดขึ้นในแตละวัน 
ซ่ึงเปนพฤติกรรมที่ไปไมไดกับการนอนหลับ ดังน้ันบุคคลจึงเขานอนแลวไมสามารถหลับได 
เน่ืองจากเกิดความวิตกกังวลสารพัดเรื่อง กวาจะหลับไดราวตี 3 หรือตี 4 ดังนั้นบุคคลจึงตองลุก
ขึ้นมาเปดทีวีดู และหลับไปในขณะที่ทีวียังคงเปดอยู การบําบัดพฤติกรรมดังกลาวสามารถทําไดโดย
การควบคุมสิ่งเราโดยการบอกแกผูเขารับการบําบัดวา เตียงนอนไวสําหรับนอน และจะไปนอนได
ตอเม่ือรูสึกงวงนอนเทานั้น ในขณะที่นอนอยูที่เตียงนอนหามอานหนังสือหรือดูทีวีอยางเด็ดขาด ถา
ไมสามารถหลับไดใหลุกขึ้นไปทําอะไรที่อยากทํา เชน อานหนังสือ ฟงเพลง หรือดูทีวี แตเม่ือใดรูสึก
งวงนอนใหกลับมานอนที่เตียงอีกครั้ง แตถายังไมหลับอีกใหทําเชนเดิมอีก จนกวาจะหลับที่เตียงได 
ปรากฎวาในชวงแรกของการเริ่มโปรแกรมนี้ผูเขารับการบําบัดลุกขึ้นจากเตียงคืนละ 4 ถึง 5 ครั้ง
กอนที่จะหลับได แตหลังจากนั้น 2 อาทิตย ปรากฎวาเขาไมตองลุกขึ้นในระหวางการนอนอีกเลย 
นอกจากนี้ผูรับการบําบัดยังรายงานอีกดวยวาเขาหลับไดมากขึ้นและดีกวากอนมาก หลังจากติดตาม
ผลในเวลา 2 เดือนตอมาพบวาผูเขารับการบําบัดลุกขึ้นจากเตียงในระหวางการนอนเฉลี่ยต่ํากวา 1 
ครั้งใน 1 อาทิตย (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2549: 336 อางถึง Bootzin. 1972) 

การควบคุมโดยสิ่งเราที่เฉพาะเจาะจงนั้นยังสามารถนํามาใชในโปรแกรมลดความ
อวนไดอีกดวยอยางเชน งานวิจัยที่ทํากับนักศึกษาอายุ 24 ป ตองการลดน้ําหนักใหได 20 ปอนด 
จากการวิเคราะหพฤติกรรมพบวา สิ่งเราที่กอใหนักศึกษาคนนี้รับประทานอาหารไดแก การเห็น
อาหาร การเดินเขาไปในครัว การดูทีวี อาหนังสือ คุยกับเพ่ือน และชวงเวลาตั้งแต 5 โมงเย็นของวัน
ศุกร จนถึงเวลานอนในวันอาทิตย โปรแกรมการลดน้ําหนักจึงเริ่มจากการควบคุมสิ่งเรา
เฉพาะเจาะจงโดยการใหรับประทานอาหารได เฉพาะที่โตะรับประทานอาหารที่บาน ที่โรงอาหาร
ของมหาวิทยาลัย หรือที่รานอาหารเทานั้น โดยขณะที่รับประทานอาหารนั้นจะไมทํากิจกรรมอ่ืนเลย 
นอกจากจะคุยกับผูเขารวมรับประทานอาหารเทานั้น นอกจากนี้เขาจะรับประทานอาหารเฉพาะที่ตัก
ครั้งแรกเทานั้น ซ่ึงจะตองเหลือเศษอาหารบางสวนไวในจานดวย เขาจะตองไมรับประทานอาหาร
ของผูอ่ืน เม่ือรับประทานอาหารเสร็จแลวจะตองจดเวลาที่รับประทานอาหารไวดวย เพราะวาเขาจะ
ไมรับประทานอาหารอีกจนกวาจะผานเวลาไป 3 ชั่วโมงครึ่งแลว สุดทายจะตองไมเขาครัวเลย 
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นอกจากจะไปเตรียมอาหารเทานั้น อาหารทุอยางจะตองเก็บไวไมใหเห็น การดําเนินการเชนนี้
ปรากฎวาน้ําหนักของนักศึกษาคนนี้ลดลงตามที่ตองการ (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2549: 336 อาง
ถึง Ferster et al. 1962) 

3. เปลี่ยนสิ่งเราที่ควบคุมพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม กรณีน้ีจะเห็นไดจากงานวิจัยที่
ทําการเปลี่ยนสิ่งเราที่ควบคุมพฤติกรรมทางเพศของชายหนุม 2 คน ถามีความรูสึกทางเพศตอ
เด็กผูชายซึ่งพฤติกรรมดังกลาวถูกควบคุมดวยสิ่งเราที่สังคมไมยอมรับ (เด็กผูชาย) แทนที่จะเปนสิ่ง
เราที่สังคมยอมรับ (เด็กผูหญิง) ดังน้ันจึงตองดําเนินการเปลี่ยนการควบคุมสิ่งเราดังกลาว โดยการ
ใหผูหญิงน้ันสามารถกระตุนความรูสึกทางเพศของชายหนุมทั้ง 2 คนนี้ โดยที่เขาทําการบําบัดทีละ
คน ใหชายหนุมทําการบําบัดความใครดวยตนเอง พรอมทั้งบอกใหจินตนาการถึงผูหญิง นอกจากนี้
ยังบอกใหไปดําเนินการดวยตนเอง โดยที่ทุกครั้งเม่ือทําการบําบัดความใครดวยตนเองใหพูดกับ
ตนเองวากําลังมีความสัมพันธกับผูหญิงซึ่งวิธีการดังกลาวเปนการเปลี่ยนสิ่งเราที่ตวบคุมพฤติกรรม
น่ันเอง (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2549: 336 อางถึง Deventer and Laws, 1978) 

การควบคุมสิ่งเรานั้นจะเห็นไดวาเปนเทคนิคที่ เขาใจไดงาย อีกทั้งสามารถ
ดําเนินการไดดวยตนเองและเมื่อผูเขารับการบําบัดเขาใจหลักการแลว ก็สามารถที่จะประยุกตใช
วิธีการดังกลาวแกปญหาตางๆ ใชชีวิตประจําวันของตนไดอีกดวย เชน ถาไมตองการจะกระทํา
พฤติกรรมบางอยางหรือไมอยากที่จะมีความรูสึกบางอยางก็สามารถทําไดโดยการออกไปจากสิ่งเรา
น้ันเสีย หรือกําจัดสิ่งเรานั้น เชน ถาไมอยากไปดื่มเหลาที่บารเหลา ก็ไมควรจะเดินผานบารเหลาที่
ชอบเขาไปดื่ม หรือถาไมตองการจะคิดถึงคู รัก ก็เก็บภาพของคู รักออกจากโตะทํางานเสีย 
นอกจากนี้ถาไมตองการที่จะรูสึกซึมเศราก็ไมควรที่จะอยูคนเดียวในบรรยากาศที่ชวนใหเกิด
ความรูสึกซึมเศรา เปนตน 

 
การเตือนตนเอง (Self-Monitoring) 
การเตือนตนเอง จัดไดวาเปนเทคนิคที่มีความสําคัญมากในการควบคุมตนเอง การ

เตือนตนเองนี้สามารถที่จะใชเปนเทคนิคหนึ่งของการควบคุมตนเอง หรืออาจจะเปนสวนหนึ่งของ
กระบวนการควบคุมตนเองทั้งหมดที่เรียกวาการจัดการตนเอง (Self-management) การเตือน
ตนเองประกอบดวยกิจกรรม 2 สวนคือ การสังเกตตนเอง (Self-observation) และการบันทึก
พฤติกรรมตนเอง (Self-Recording)  

การเตือนตนเองนั้น สามารถใชไดกับพฤติกรรมทุกประเภท ไมวาจะเปนพฤติกรรม
ภายนอกหรือพฤติกรรมภายใน อีกทั้งสามารถใชไดทั้งในการเพิ่มพฤติกรรมที่พึงประสงค และลด
พฤติกรรมที่ไมพึงประสงคอีกดวย เชน การเพิ่มระดับความสนใจในการเรียน การทําใหผลการเรียน
ดีขึ้น การลดพฤติกรรมการกินและสูบบุหร่ี การหยุดพฤติกรรมการกัดนิ้วตัวเอง การลดพฤติกรรม
การกอกวนในชั้นเรียน การลดการพูดเสียงดังและพฤติกรรมกาวราว และลดพฤติกรรมการย้ําคิด 
เปนตน 
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การดําเนินการเตือนตนเอง 

การดําเนินการเตือนตนเองประกอบดวยขั้นตอนดังตอไปน้ี 

  1. เลือกและกําหนดพฤติกรรมเปาหมายใหชัดเจน โดยที่ผูบําบัดและผูรับการบําบัด
จะตองตกลงรวมกัน พฤติกรรมดังกลาวอาจเปนพฤติกรรมภายในหรือพฤติกรรมภายนอกก็ได อีก
ทั้งทิศทางของการเปลี่ยนแปลงอาจเปนการลดหรือการเพิ่มก็ได 

  2. ฝกใหผูเขารับการบําบัดสามารถแยกแยะไดวาพฤติกรรมเปาหมายเกิดขึ้น 
หรือไมเกิดขึ้น 

  3. ฝกใหผูที่เขารับการบําบัดทําการบันทึกพฤติกรรมเปาหมายดวยตนอง ซ่ึงวิธีการ
บันทึกนั้นยอมขึ้นอยูกับลักษณะของพฤติกรรมเปาหมายและเปาหมายในการปรับพฤติกรรมหลัก 
ซ่ึงอาจจะทําการบันทึกเปนความถี่หรือความยาวนานของเวลา เปนตน การฝกนั้นควรจะรวมถึงการ
วิเคราะหขอมูลและการทําแผนภูมิของขอมูลดวย ควรจะใหการฝกการบันทึกพฤติกรรมนั้นมีความ
แมนยําเสียกอน จึงจะยุติการฝกและดําเนินการเตือนตนเองได 

  4. การสังเกตและการบันทึกพฤติกรรมดวยตนเอง ขั้นตอนนี้ก็ ดําเนินการ
เชนเดียวกับการฝกแตทวาผู รับการบําบัดจะดําเนินการเองทั้งหมด โดยที่ผูบําบัดอาจจะสุม
ตรวจสอบถึงความแมนยําของการบันทึกเปนครั้งคราว ในการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมนั้นควรจะ
ใหมีการบันทึกทันทีที่จุดเริ่มตนของการเกิดพฤติกรรมซึ่งนาจะไดผลดีกวาการบันทึกเม่ือพฤติกรรม
น้ันเกิดขึ้นแลว อยางเชน จากงานวิจัยที่ไดทําการบําบัดผูหญิงคนหนึ่งที่สูบบุหร่ีมาแลวอยางหนักถึง 
25 ป โดยใหบันทึกเวลาและสถานที่ทุกครั้งที่เธอสูบบุหร่ีเสร็จ ผลปรากฏวามีการเปลี่ยนแปลงอัตรา
การสูบบุหร่ีของเธอนอยมาก จึงทําใหเธอเริ่มทําการบันทึกพฤติกรรมใหม แตคราวนี้ใหบันทึกใน
เวลาที่เธอรูสึกวาเธอกําลังจะเคลื่อนไหวพฤติกรรมเพ่ือที่จะสูบบุหร่ี โดยเริ่มจากเอามือหยิบบุหร่ีออก
จากซอง ซ่ึงการบันทึกในชวงตนพฤติกรรมการสูบบุหร่ีเชนนี้ ทําใหเธอสามารถยุติการสูบบหรี่ไดใน
เวลาไมกี่สัปดาหตอมา (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2549: 340 อางถึง Rozensky. 1974) 

  5. ประเมินผลหรือวิเคราะหผลขอมูล ขั้นตอนนี้เปนการนําเอาขอมูลที่ไดจากการ
บันทึกพฤติกรรมดวยตนเองมาเปรียบเทียบกับเปาหมายที่ตั้งไว  ซ่ึงผลที่ไดอาจจะนําไปสูการ
เสริมแรงตนเองถาทําไดตามเปาหมาย หรือการลงโทษตนเองถาทําไดไมถึงเปาหมายที่วางไว 
ขั้นตอนนี้อาจกลาวไดวาเปนขั้นตอนที่สําคัญอยางมากในการที่จะเพ่ิมประสิทธิภาพของเทคนิคการ
เตือนตัวเอง 
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การเสริมแรงตนเองและการลงโทษตนเอง (Self-Reinforcement and Self-
Punishment)  

การเสริมแรงตนเองและการลงโทษตนเองจัดไดวาเปนอีกเทคนิคหนึ่งของการ
ควบคุมตนเองโดยที่บุคคลจะเปนผูใหผลกรรมดวยตนเองตอพฤติกรรมที่เกิดขึ้น ซ่ึงหลักในการ
ดําเนินการนั้นมีอยูดวยกัน 2 ขั้นตอน คือ 

1. บุคคลจะตองพิจารณาถึงการสนองตอบ ที่จะไดรับการเสริมแรงหรือการลงโทษ โดย
จะตองพิจารณาถึงเกณฑในการเสริมแรงหรือการลงโทษตนเอง ซ่ึงเรียกวาเปนการกําหนดตัว
เสริมแรงหรือตัวลงโทษตนเองดวย 

2. บุคคลจะตองใหการเสริมแรงตนเองเมื่อการสนองตอบนั้นเปนไปตามเกณฑที่ตั้งไว 
หรือใหการลงโทษเมื่อการสนองตอบไมเปนไปตามเกณฑที่กําหนดไว ซ่ึงเรียกวาเปนการเสริมแรง
หรือลงโทษดวยตนเอง ในดานของการเสริมแรงนั้น ตัวเสริมแรงที่นํามาใชอาจจะเปนตัวเสริมแรงที่
บุคคลนั้นหามาเองหรือบุคคลอื่น (ครูหรือผูปกครอง) หามาใหก็ได เน่ืองจากไมใชประเด็นที่สําคัญ 
ประเด็นที่สําคัญอยูที่บุคคลนั้นจะตองเปนผูพิจารณาวาเม่ือไหรที่เขาจะไดรับการเสริมแรง และตอ
พฤติกรรมอะไรมากกวา สวนการลงโทษดวยตนเองนั้นแนนอนที่เขาจะตองจัดการใหการลงโทษดวย
ตัวของเขาเอง และตัวลงโทษที่เขานํามาใชน้ันเขาจะตองเปนผูหามาเอง การเสริมแรงตนเองและการ
ลงโทษตนเองนั้นจําเปนตองอาศัยกระบวนการ สังเกตและบันทึกพฤติกรรมตนเอง พรอมทั้งประเมิน
ตนเองวาพฤติกรรมที่แสดงออกนั้นตรงตามเกณฑที่กําหนดไวหรือไม ดังน้ันวิธีการเตือนตนเองจึง
จัดไดวามีสวนสําคัญอยางมากตอการเสริมแรงตนเองและการลงโทษตนเอง อยางไรก็ตาม ในการ
นําเอาการเสริมแรงและการลงโทษตนเองมาใชน้ัน การลงโทษตนเองไมคอยนิยมนํามาใช เน่ืองจาก
อาจจะมีปญหาเกิดจากผลขางเคียงของการใชการลงโทษได 
 

การทําสัญญากับตนเอง (Self-Contracting)  

  การทําสัญญากับตนเองจัดไดวาเปนอีกเทคนิคหนึ่งของการควบคุมตนเอง เปน
วิธีการที่บุคคลสัญญากับตนเองวาจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองเชนใดบาง แตแทนที่จะเก็บ
สัญญากับตนเองเอาไวในใจ การทําสัญญากับตนเองในกระบวนการควบคุมตนเองจะทําใหเปน
รูปธรรมมากขึ้น ทั้งน้ีเพ่ือเปนการปองกันไมใหตนเองหลีกเลี่ยงจากสัญญาที่ทําไวกับตนเอง ดังน้ัน
การทําสัญญากับตนเองจึงมีผูอ่ืนเขามาเกี่ยวของดวย ทั้งนี้จะตองมีการกําหนดหนาที่และความ
รับผิดชอบของแตละบุคคลที่ไดทําการตกลงกันไว 
  การทําสัญญากับตนเองนั้น ควรมรการทําปนลายลักษณอักษร ทั้งน้ีเพ่ือปองกันการ
กระทําที่ไมสมํ่าเสมอ แตทั้งน้ีก็ไมไดหมายความวาจําเปนที่จะตองมีการทําเปนลายลักษณอักษร ถา
คูสัญญาน้ันแนใจวาสามารถรักษาสัญญาคําม่ันสัญญาที่ใหไวตอกันได อยางไรก็ตามการทําสัญญา
กับตนเองควรมีองคประกอบดังตอไปน้ี  



 

 

59 

1. กําหนดพฤติกรรมเปาหมายที่ชัดเจน 
2. บอกถึงสิ่งที่บุคคลจะตองกระทําเพื่อที่จะบรรลุเปาหมายนั้น 
3. บอกถึงการเสริมแรงตนเอง เม่ือตนเองไดดําเนินการบรรลุเปาหมายที่สัญญากับ

ตนเองไว  และลงโทษตนเองเมื่อไมสามารถดําเนินการไดตามสัญญาที่ตนเองกําหนดไว 
4. ในกรณีที่มีบุคคลอ่ืนมาเกี่ยวของดวยนั้น บุคคลนั้นควรจะมีหนาที่ในการใหผล

กรรมบางอยางในกรณีที่บุคคลนั้นทําตามสัญญา และในกรณีที่บุคคลนั้นไมทําตามสัญญา 
5. สัญญานั้นควรจะเปลี่ยนแปลงใหเหมาะสมกับสภาพการณได ดังน้ันจึงควรมี

การกําหนดวันเวลาที่จะมีการทบทวนสัญญาไวดวย ทั้งน้ีเพ่ือที่วาบุคคลจะสามารถพิจารณา
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเปาหมายและผลกรรมของตนเองใหมไดน้ันเอง 

การทําสัญญากับตนเองสามารถใชในการเปลี่ยนแปลง แกไข หรือพัฒนาพฤติกรรม
ไดแทบทุกพฤติกรรม ดังน้ันจึงนับไดวาเปนเทคนิคที่มีประโยชนอยางมากที่สามารถนําไปใชไดกับ
บุคคลในหลายสภาพการณ 

 
ปจจัยที่สงผลตอประสิทธิภาพของการควบคุมตนเอง 

ปญหาที่มักจะพบในการดําเนินโปรแกรมการควบคุมตนเองนั้น คือ ผูเขารับการบําบัดไม
สามารถรักษาเงื่อนไขขอตกลงที่กําหนดไวในการดําเนินโปรแกรมได การที่จะทําใหโปรแกรมการ
ควบคุมตนเองมีประสิทธิภาพไดน้ัน จําเปนอยางยิ่งที่จะตองทําใหผูเขารับการบําบัดดําเนินตาม
เง่ือนไขขอตกลงที่ไดตกลงกันไวแลว ซ่ึงจะขึ้นกับปจจัย 4 ประการดวยกัน คือ 

 1. ความตระหนัก (Awareness) เปนลักษณะของจิตวิสัย เปนการรับรูถึงสิ่งที่
เกิดขึ้นในจิตสํานึก ซ่ึงรวมทั้งการรับความรูสึกและความคิด ความตระหนักไมใชความคิดแตเปนการ
รูถึงความคิด เม่ือบุคคลเกิดความตระหนักก็จะนํามาสูความคิด ซ่ึงก็จะมีผลตอการควบคุมตนเอง 

 ในการควบคุมตนเองนั้น คนเราจะตองตระหนักถึงพฤติกรรม และ/หรือขั้นตอนของ
การเกิดพฤติกรรมที่จะตองเปลี่ยนเพ่ือที่จะนําไปสูพฤติกรรมที่พึงประสงค ซ่ึงนับไดวาเปนขั้นตอน
แรกที่สําคัญในการพัฒนาการควบคุมตนเอง ซ่ึงวิธีการพัฒนาใหเกิดความตระหนักนั้นทําไดโดยการ
ใหฝกพฤติกรรมที่เปนปญหาน้ันซ้ําแลวซ้ําอีก ซ่ึงการฝกใหทําพรอมทั้งเนนความสนใจไปสู
พฤติกรรมที่กระทํานั้นก็ยอมสงผลใหเกิดความตระหนักขึ้นมาได นอกจากนี้ยังอาจทําไดโดยการใช
การใหขอมูลปอนกลับจากเพื่อนหรือผูใกลชิด การใหบันทึกพฤติกรรมตนเอง ตลอดจนการใชการ
ฝกฝนอีก การที่จะทําใหการควบคุมตนเองมีประสิทธิภาพมากที่สุดก็คือการทําใหคนเราตระหนักให
เร็วที่สุดในจุดเริ่มตนของการเกิดพฤติกรรม เพราะจะทําใหบุคคลสามารถควบคุมไดมากขึ้น มี
ทางเลือกและอิสระมากขึ้น  

 2. การดําเนินการ (Intervention) เปนการดําเนินการควบคุมการกระทําของตนเอง 
โดยการกระทําเพื่อควบคุมตนเองนั้นจะเริ่มตนเม่ือบุคคลเกิดความตระหนัก และกระทําบางสิ่ง
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บางอยางเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ซ่ึงการดําเนินการนั้นอาจทําโดยการเปลี่ยนความตอเน่ืองของ
พฤติกรรม หยุดพฤติกรรม หรือแสดงพฤติกรรมอ่ืนทดแทน นอกจากนี้ยังอาจทําไดโดยการใชการ
ผอนคลาย หยุดความคิด ใชวิธีการจินตนาการ หรือการใชการเสริมแรงตนเอง เปนตน 

 3. ความรูสึกแหงตน (Sense of Self) ความรูสึกแหงตนจัดไดวาเปนปจจัยที่สําคัญ
อีกประการหนึ่งของการทําใหการควบคุมตนเองมีประสิทธิภาพ เน่ืองจากวาโดยปกติแลวคนเราไม
เพียงแค เห็น คิด หรือพูด เทานั้น หากแตเปนความรูสึกของ “ฉัน” ที่ เห็น คิด หรือ พูด ความรูสึก
แหงตนน้ันอาจมีผลตอการควบคุมตนเองใน 2 ประการคือ การที่ทําใหบุคคลบิดเบือนการรับรู
เพ่ือที่จะใหสอดคลองกับความรูสึกแหงตน ซ่ึงลักษณะของการบิดเบือนการรับรูน้ีเองจะมีผลตอการ
พัฒนาความตระหนักของบุคคลนั้น อันจะเปนผลตอการควบคุมตนเอง สวนอีกประการหนึ่งนั้น 
เกี่ยวของกับความเชื่อของบุคคลวา เขาสามารถจะทําใหสิ่งที่เขาปรารถนาไดหรือไม ซ่ึงความเชื่อ
ดังกลาวมีผลตอการควบคุมตนเองโดยตรง 

 ความเชื่อของบุคคลในดานของอัตลิขิตและปรลิขิต (Internal and External Locus 
of Control) มีผลตอการพัฒนาการควบคุมตนเอง บุคคลที่มีความเชื่อในดานของปรลิขิต มีการรับรู
วาเหตุการณตางๆ น้ันไมเกี่ยวของกับพฤติกรรมของตน และอยูนอกเหนือการควบคุม ในขณะที่
บุคคลที่มีความเชื่อในดานของอัตลิขิต มักที่จะรับรูถึงสิ่งที่เกิดขึ้นไมวาจะเปนทางบวกหรือทางลบนั้น 
ยอมเปนผลมาจากการกระทําของเขาและอยูภายใตการควบคุมของเขาเอง ซ่ึงการทําใหบุคคลเชื่อ
ในดานอัตลิขิต ซ่ึงการทําใหบุคคลเชื่อในดานอัตลิขิตยอมทําใหคนเราสามารถควบคุมพฤติกรรม
ตนเองไดดีขึ้น อติวัฒน พรหมาสา (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2549: 353 อางถึง อติวัฒน พรหมาสา. 
2533) ทําการวิจัยพบวาการฝกควบคุมตนเองใหกับเด็กที่มีความเชื่อในอัตลิขิตไดผลดีกวาเด็กที่มี
ความเชื่อในปรลิขิต 

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

 ดังน้ันในการดําเนินการใหการฝกควบคุมตนเองมีประสิทธิภาพนั้น เราจะตองทําให
บุคคลมีความรูสึกแหงตนวาเขาเปนผูควบคุมสิ่งตางๆ ซ่ึงวิธีการก็คือใหบุคคลนั้นมีประสบการณของ
การควบคุมสิ่งตางๆ และตระหนักถึงความสามารถของเขา 

 4. ความรูสึกแหงความปรารถนา (Sense of Will) สิ่งที่มาคูกับความรูสึกแหงตน 
คือ ความรูสึกแหงความปรารถนาซึ่งเปนความรูสึกที่เกี่ยวของกับการตัดสินใจของการกระทํา น่ันคือ
เม่ือทําใหคนเรามีความเชื่อวาเขาสามารถทําไดแลว สิ่งตอมาที่จะทําใหบุคคลกระทํานั้นยอมขึ้นอยู
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กับความรูสึกแหงความปรารถนานั่นเอง ความปรารถนานั้นสามารถทําใหเกิดขึ้นไดโดยผานการ
สรางแรงจูงใจภายใน ซ่ึงแรงจูงใจภายในอาจเพิ่มขึ้นไดถาบุคคลรับรูวาความสําเร็จตางๆ ของเขานั้น
เกี่ยวของกับการกําหนดสิ่งตางๆ ดวยตัวของเขาเอง 

 
ขอดีของการควบคุมตนเอง 

 1. ในการดําเนินโปรแกรมการปรับพฤติกรรมโดยบุคคลภายนอกนั้น ประสบกับ
ปญหาที่ผูดําเนินโปรแกรมไมสามารถที่จะใหผลกรรมตอพฤติกรรมที่เหมาะสมไดอยางสมํ่าเสมอ 
เน่ืองจากวาในบางครั้งผูดําเนินโปรแกรมไมทันไดสังเกตเห็นพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป โดยเฉพาะ
อยางยิ่งในการทําโปรแกรมการปรับพฤติกรรมเปนกลุม เชน ในสภาพหองเรียน เปนตน อีกทั้งบาง
พฤติกรรมที่ตองการจะใหเกิดการเปลี่ยนแปลงนั้น อาจเกิดขึ้นในสภาพการณที่ผูดําเนินโปรแกรม
การปรับพฤติกรรมไมสามารถจะเขาไปสังเกตเห็นได จึงทําใหไมสามารถดําเนินโปรแกรมไดอยาง
ตอเน่ือง ดังน้ันวิธีการที่ดีที่สุดที่สามารถแกปญหาในลักษณะดังกลาวนี้ได คือ การใหผูเขารับการ
บําบัดนั้นดําเนินโปรแกรมการปรับพฤติกรรมดวยตนเอง 

 2. การควบคุมตนเองจัดไดวาเปนวิธีการหนึ่งที่มีประสิทธิภาพในการทําใหเกิดการ
แผขยายของพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลง ไมวาจะเปนการแผขยายขามสภาพการณ ขามพฤติกรรม 
หรือขามเวลา (การคงอยูของพฤติกรรม) การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมที่สําคัญถาไมเกิดการแผ
ขยายก็จะมีประโยชนนอยมาก เพราะวาทันทีที่บุคคลนั้นไมไดอยูในสภาพการณที่ไดรับการเรียนรู 
เขาก็จะไมแสดงพฤติกรรมดังกลาวอีก เน่ืองจากสภาพการณที่ไดรับการเรียนรูน้ันกลายเปนสิ่งเราที่
แยกแยะไดสําหรับพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไปของเขา หรืออาจจะเปนไปไดวาผูที่ดําเนินโปรแกรม
การปรับพฤติกรรมนั้นไดกลายเปนสิ่งเราที่แยกแยะไดเชนกัน ดังน้ันบุคคลก็จะไมแสดงพฤติกรรมที่
เรียนรูใหม ถาไมมีผูดําเนินโปรแกรมการปรับพฤติกรรมอยูดวย เน่ืองจากเขาคาดคะเนวาการแสดง
พฤติกรรมใหมของเขานั้น จะไมนําไปสูการเสริมแรงที่เขาตองการ 

 3. พฤติกรรมบางชนิดไมสามารถที่จะใหบุคคลภายนอกมาเปนผูควบคุมได 
เน่ืองจากในสภาพแวดลอมของบุคคลนั้นมีสิ่งเรามากมาย อีกทั้งยังมีการใหการเสริมแรงและการ
ลงโทษกันตลอดเวลา อยางเชน พฤติกรรมการสูบบุหร่ี พฤติกรรมการรับประทานอาหาร (เพ่ือการ
ลดน้ําหนัก) หรือพฤติกรรมการออกกําลังกาย พฤติกรรมดังกลาวเหลานี้ดําเนินการไดประสบ
ความสําเร็จอยางสูงถามีการใชการควบคุมตนเองเขารวมดวย ทั้งน้ีถาไมมีการฝกควบคุมตนเองเขา
รวมดวยแลวอาจเปนไปไดที่บุคคลเหลานั้นจะกลับไปแสดงพฤติกรรมเชนเดิมในสภาพสิ่งเราที่เขาใช
ชีวิตอยู นอกจากนี้การควบคุมตนเองยังใชไดอยางมีประสิทธิภาพกับพฤติกรรมที่ไมสามารถจะ
สังเกตเห็นได หรือที่เรียกวาพฤติกรรมภายใน ไดแก ความคิด หรือความรูสึกตางๆ อยางเชน การ
ย้ําคิด ความวิตกกังวล หรือความรูสึกซึมเศรา เปนตน 
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 4. การใชการควบคุมตนเองนั้น บางครั้งสามารถที่จะนํามาใชควบคุมพฤติกรรมที่
ไดรับผลกรรมที่ออน ซ่ึงผลกรรมที่ออนน้ันอาจหมายถึงผลกรรมที่มีปริมาณนอยมาก หรืออาจจะ
เกิดขึ้นชาเกินไป ไมมีความสําคัญในการรับรูของบุคคล ซ่ึงมักจะไมสงผลตอการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม อยางเชน โปรแกรมการลดความอวน การออกกําลังกาย หรือการสูบบุหร่ี ซ่ึงผลกรรมที่
เกิดขึ้นจากการเขารวมโปรแกรมดังกลาวคอนขางจะชา หรือบางครั้งก็ไมเกิดเลย ซ่ึงไมสามารถจะ
ไปแขงขันกับผลกรรมที่เปนการเสริมแรงอยางทันทีทันใดได การดําเนินโปรแกรมตอพฤติกรรม
ดังกลาวจึงควรใชการควบคุมตนเองเขารวมดวย  

 5. คนหลายคนสามารถทําไดดีถาเขาเปนผูกําหนดและตัดสินใจเลือกที่จะกระทํา 
จากการศึกษาวิจัยสวนใหญพบวาเม่ือเปรียบเทียบประสิทธิภาพของการเสริมแรงโดยตนเองเปนผู
เลือก กับใหผูอ่ืนเปนผูเลือกนั้น ผลปรากฏวาการเลือกผลกรรมดวยตนเองมีประสิทธิภาพในการ
ควบคุมพฤติกรรมไดเทาๆ กับคนอื่นเปนผูเลือกให แตอยางไรก็ตามจากการศึกษาพบวา ถาให
บุคคลเปนผูเลือกเกณฑในการเสริมแรงและตัวเสริมแรงดวยตนเอง กลับพบวาวิธีการดังกลาวมี
ประสิทธิภาพมากกวาบุคคลอื่นเปนผูกําหนดเกณฑและตัวเสริมแรง 

 6. การควบคุมตนเองนั้นจะชวยประหยัดเวลาในการดําเนินการของผูบําบัดหรือผู
ดําเนินโปรแกรม เน่ืองจากกระบวนการปรับพฤติกรรมทั้งหมดนั้นผูเขารับการบําบัดเปนผูจัดการ
แทบทั้งสิ้น ผูบําบัดเปนเพียงแตใหคําแนะนําและชี้แนะบางประการเทานั้น 

 7. การควบคุมตนเองจัดไดวาเปนเปาหมายของการปรับพฤติกรรม ทั้งน้ีเน่ืองจากผู
บําบัดไมสามารถที่จะไปทําการบําบัดผูเขารับการบําบัดไดตลอดเวลา ดังนั้นวิธีการที่จะไมใหผูเขา
รับการบําบัดตองยึดติดอยูกับผูบําบัด คือ การฝกใหผูเขารับการบําบัดสามารถที่จะควบคุมตนเองได
น่ันเอง  

 8. การควบคุมตนเองนั้นจะทําใหผูที่เขารับการบําบัดมีความรูสึกดีกับตัวเอง ไมวา
จะเปนในแงทัศนคติตอตัวเอง รูสึกถึงคุณคาของตนเอง หรือความรูสึกวาตนเองมีความสามารถ 
นอกจากนี้ยังทําใหบุคคลเหลานี้มองโลกในแงดีอีกดวย เพราะมีความเชื่อวาสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้นเปน
เพราะวาเขาเปนผูกระทําใหเกิดขึ้นนั่นเอง 

 
ที่กลาวมาขางตนเปนการประมวลเอกสารเกี่ยวกับหลักการ เทคนิค และขอดีของการ

ควบคุมตนเอง ในสวนตอไปจะขอกลาวถึงงานวิจัยที่นําแนวคิดการควบคุมตนเองไปประยุกตใชใน
การพัฒนาโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ซ่ึงจะเปนประโยชนตอผูวิจัยในการนําไปพัฒนารูปแบบ
กิจกรรมเพื่อสรางทักษะในการควบคุมตนเองของกลุมเปาหมายตอไป 
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รูปแบบกิจกรรมจากการประยุกตใชแนวคิดการควบคุมตนเอง 

 สําหรับงานวิจัยที่ประยุกตใชแนวคิดการควบคุมตนเองในการพัฒนารูปแบบกิจกรรมนั้น 
จากการประมวลงานวิจัยที่เกี่ยวของพบวา มีงานวิจัยหลายเรื่องที่นําแนวคิดนี้ไปพัฒนาเปนรูปแบบ
กิจกรรมเพื่อปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 โดยผูวิจัยขอนําเสนอแยกตามเทคนิคของการควบคุม
ตนเอง ดังตอไปน้ี 
   

การควบคุมสิ่งเรา 

 จากการประมวลงานวิจัยพบวามีงานวิจัยหลายเรื่องที่ใชเทคนิคการควบคุมสิ่งเราใน
การสรางโปรแกรมการปองกันโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 โดยสําหรับงานวิจัยในประเทศ พิภพ 
จิรภิญโญและคณะ (เกศแกว สอนดี. 2548: 41 อางถึง พิภพ จิรภิญโญและคณะ. 2538: 78) ไดทํา
การควบคุมสิ่งเราที่เฉพาะเจาะจงในเด็กอายุ 8-13 ป จํานวน 10 ราย โดยการจํากัดอาหาร 800 กิโล
แคลอรี่/วัน เปนเวลา 4 สัปดาห และออกกําลังกายขนาดเบาทุกวัน พบวาสามารถลดไขมันไดรอยละ 
5 ซ่ึงจากการศึกษานี้ทําใหมีการศึกษาตอโดยการทําแคมปฤดูรอนในเด็กอวนอายุ 8-13 ป จํานวน 
21 ราย โดยจํากัดอาหาร 800 กิโลแคลอรี่/วัน รวมกับการเตนแอโรบิคทุกวัน ผลการศึกษาพบวา 
สามารถลดน้ําหนักไดประมาณรอยละ 5 เกศแกว สอนดี (2548) ศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษา
โดยประยุกตแนวคิดการควบคุมตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออก
กําลังกายเพ่ือลดน้ําหนักของนักเรียนที่มีนํ้าหนักเกินมาตรฐานชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 โรงเรียน
ประถมศึกษา สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา เขต 1 จังหวัดสระบุรี จํานวน 97 คน แบงเปน
กลุมทดลอง 47 คน และกลุมควบคุม 50 คน ระยะเวลาใหโปรแกรมสุขศึกษา 8 สัปดาห รูปแบบของ
โปรแกรมสุขศึกษาโดยใชเทคนิคการควบคุมสิ่งเรา คือ 1) กิจกรรมใหความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐาน การบริโภคอาหารที่เหมาะสม และวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมทางสังคม 2) การ
ควบคุมการออกกําลังกายแบบแอโรบิควิถีไทย สัปดาหละ 3 วันๆ ละ 30 นาที และ 3) การควบคุม
การรับประทานอาหาร ผลการศึกษาพบวา ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษากลุมทดลองมีความรู
และพฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพื่อลดน้ําหนัก และน้ําหนักตัวดีกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

สําหรับงานวิจัยตางประเทศ ทรีวิโนและคณะ (Trevino et al. 1998: 62-7) ทําการ
ประเมินโปรแกรมการปองกันปจจัยเสี่ยงของโรคเบาหวานในเด็กนักเรียนเกรด 4 ชาวเม็กซิกัน-
อเมริกัน (Mexican-American) เมือง San Antonio รัฐเทกซัส จํานวน 102 คน รูปแบบการศึกษา
เปนแบบกึ่งทดลอง ไมมีกลุมควบคุม รูปแบบของโปรแกรมโดยใชเทคนิคการควบคุมสิ่งเรา คือ การ
จัดการดานอาหารในโรงเรียน และการจัดกิจกรรมหลังเลิกเรียนเพ่ือสงเสริมใหมีกิจกรรมทางกาย
เพ่ิมขึ้น ผลการศึกษาพบวา การบริโภคอาหารที่มีไขมันและอาหารใหพลังงานสูงลดลงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ และการบริโภคผักและผลไมเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สอดคลองกับงาน
ของทูเฟลและ ริเทนบอก (Teufel and Ritenbaugh. 1998: 131-41) ไดทําการพัฒนาโปรแกรมการ



 

 

64 

ปองกันโรคเบาหวานเบื้องตนในชนพื้นเมืองชาว Zuni Pueblo reservation เมือง New Mexico และ
ไดทําการประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมดังกลาวในกลุมตัวอยางซึ่งเปนนักเรียนเกรด 9-12 ของ
โรงเรียน 2 แหง จํานวน 173 คน รูปแบบการศึกษาเปนแบบกึ่งทดลอง ไมมีกลุมควบคุม ระยะเวลา
ศึกษา 4 ป รูปแบบของโปรแกรมโดยใชเทคนิคการควบคุมสิ่งเรา คือ การจัดหาอุปกรณ สิ่งอํานวย
ความสะดวกตอการทํากิจกรรมทางกายของเด็ก จัดหลักสูตรความรูเกี่ยวกับโรคเบาหวาน และ
ปรับปรุงรานขายอาหารในโรงเรียน ผลการศึกษาพบวา การบริโภคเครื่องด่ืมที่มีรสหวานลดลงอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ pulse rate ลดลง ซ่ึงบงบอกวาระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น และ glucose-insulin 
ratios เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้ แซควิกและคณะ (Saksvig et al. 2005: 2392–
8) ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมนํารองเก่ียวกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการเคลื่อนไหวออกกําลังในนักเรียนเกรด 3,4,5 ซ่ึงเปนชนพื้นเมืองชาว Ojibway-Cree ประเทศ
แคนาดา จํานวน 122 คน รูปแบบการศึกษาเปนแบบ pretest/post-test, single-sample design มี
การติดตามผล 1 ป รูปแบบของโปรแกรมโดยใชเทคนิคการควบคุมสิ่งเรา คือ การหามขายอาหารที่
มีไขมันสูง หรือขนมที่มีรสหวานในโรงเรียน และการจัดอาหารกลางวันที่โรงเรียน โดยทางโรงเรียน
จัดอาหารและของวางที่มีไขมันและนํ้าตาลต่ําใหแกนักเรียน ผลการศึกษาพบวาพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารหลังการทดลองดีขึ้นกวาชวงกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
  งานวิจัยที่ดําเนินการในสถานพยาบาล เชน งานของคอตทอนและคณะ (Cotton et 
al. 2006: 108-11) ซ่ึงไดทําการประเมินโปรแกรมการปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ใน
สถานพยาบาลปฐมภูมิ กลุมตัวอยางเปนผูปวยชาวอัฟริกัน-อเมริกัน 36 คน อายุระหวาง 8-18 ป มี
ความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 คือ มีดัชนีมวลกายมากกวาเปอรเซ็นไทลที่ 85 และมี 
fasting glucose-insulin ratio (FGIR) < 6 รูปแบบการศึกษาเปนแบบ one-group pretest/post-test 
design รูปแบบกิจกรรมโดยใชเทคนิคการควบคุมสิ่งเรา คือ การควบคุมการบริโภคอาหารและการ
เคลื่อนไหวออกกําลังเปนเวลา 12 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา คาเฉลี่ยของ fasting glucose-insulin 
ratio ดีขึ้นจากกอนการไดรับโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 
 การทําสัญญากับตนเอง 

 งานวิจัยที่ใชเทคนิคการทําสัญญากับตนเองในโปรแกรมลดน้ําหนัก เชน เกศแกว 
สอนดี (2548) ศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตแนวคิดการควบคุมตนเองในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพื่อลดน้ําหนักของนักเรียนที่มี
นํ้าหนักเกินมาตรฐานชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 โรงเรียนประถมศึกษา สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่
การศึกษา เขต 1 จังหวัดสระบุรี จํานวน 97 คน แบงเปนกลุมทดลอง 47 คน และกลุมควบคุม 50 
คน ระยะเวลาใหโปรแกรมสุขศึกษา 8 สัปดาห รูปแบบของโปรแกรมสุขศึกษาโดยใชเทคนิคการทํา
สัญญากับตนเอง คือ ผูวิจัยใหนักเรียนทุกคนรวมกันเขียนพันธะสัญญา โดยนักเรียนตองบันทึก
พฤติกรรมการบริโภคอาหารกิจกรรมทางกาย และการออกกําลังกายทุกวัน มีการแจงรวมกันวาถา
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นักเรียนบันทึกครบทุกวันจะไดรับรางวัล สวนผูที่บันทึกไมครบจะไดรับการลงโทษ โดยตองเปนผูนํา
การออกกําลังกายในสัปดาหน้ันและตองเสียเงินใหแกกลุม 5 บาท/ครั้ง เพ่ือนําไปซื้อรางวัลแกผูที่
บันทึกครบ ผลการศึกษาพบวา ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษากลุมทดลองมีพฤติกรรมเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพื่อลดน้ําหนัก และนํ้าหนักตัวดีกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 

 
การเสริมแรงตนเองและการลงโทษตนเอง 

 มาโฮนี และคณะ (เกศแกว สอนดี. 2548: 40 อางถึง Mahony et al. 1973: 65-69) 
ไดทําการศึกษาผลของการใหรางวัลตนเอง การลงโทษตนเอง และการสังเกตตนเองตอพฤติกรรม
การรับประทานอาหาร โดยกลุมที่ใหรางวัลตนเอง และลงโทษตนเองจะตองเอาเงินไปมอบใหกับ
ผูวิจัย และนําเงินนั้นมาใหรางวัลหรือลงโทษตามเงื่อนไขที่ตกลงกันไว คือ กลุมที่ใหรางวัลตนเองจะ
ไดเงินจากผูวิจัยเม่ือเขาสามารถลดน้ําหนักลงได ในขณะที่กลุมลงโทษตนเองจะตองเสียเงินคาปรับ
ใหแกผูวิจัยเม่ือมีนํ้าหนักเพิ่มขึ้น สําหรับกลุมที่สังเกตตนเองก็สังเกตตนเองเพียงอยางเดียว ผล
การศึกษาพบวา กลุมที่ใหรางวัลตนเอง และกลุมที่ลงโทษตนเองสามารถลดน้ําหนักไดเทาๆ กัน 
และลดน้ําหนักไดมากกวากลุมที่สังเกตตนเอง และจากการติดตามผล 4 เดือนตอมา พบวา กลุมที่
ใหรางวัลตนเองลดน้ําหนักไดมากกวากลุมที่ลงโทษตนเอง สําหรับงานวิจัยที่เกี่ยวกับพฤติกรรมการ
ปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กและวัยรุน เบอรเน็ตและคณะ (Bernet et al. 2002: 791) ได
สังเคราะหงานวิจัยที่ทําการพัฒนาโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 
พบวามีงานวิจัยหลายเรื่องที่นําการเสริมแรงตนเองและการลงโทษตนเองไปใชในโปรแกรม ซ่ึงสวน
ใหญจะเปนการใหการเสริมแรงมากกวาการลงโทษ ตัวอยางวิธีการเสริมแรง เชน การใหสิ่งตอบแทน
และรางวัล การใหสิ่งของที่มีตราสัญลักษณ (Logo) ของโปรแกรม การใหเงินรางวัล การจัดปารตี้
สําหรับครอบครัว (Family fun night) การใหเงินตอบแทนสําหรับเด็กและใหวุฒิบัตรสําหรับ
ผูปกครอง การใหคูปองอาหารกลางวัน ตําราทําอาหาร หนังสือการตูนที่เด็กชอบ การใหสติกเกอร 
แวนขยาย หมวก และจับฉลากสําหรับการทัวรสถานที่ทองเที่ยว เปนตน  

จากการประมวลงานวิจัยเกี่ยวกับการนําแนวคิดการควบคุมตนเองไปใชในโปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดังกลาวขางตนอาจพอสรุปไดวา การควบคุมตนเองถูกนําไปใชในโปรแกรม
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพื่อปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 
2 ทั้งในโรงเรียนและสถานบริการสาธารณสุข เทคนิคของการควบคุมตนเองที่มีการใชมาก คือ การ
ควบคุมสิ่งเรา เชน การควบคุมการออกกําลังกาย การควบคุมการบริโภคอาหาร และการควบคุม
สิ่งแวดลอมใหเอ้ือตอพฤติกรรมที่พึงประสงค เปนตน นอกจากนี้ยังมีการใชเทคนิคการทําสัญญากับ
ตนเอง และการเสริมแรงและการลงโทษ โดยมีงานวิจัยบางเรื่องที่ใชหลายเทคนิครวมกันเพ่ือใหกลุม
ตัวอยางฝกการควบคุมตนเอง ผลการศึกษาสวนใหญพบวา การควบคุมตนเองสามารถปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายได  



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งนี้มีความมุงหมายเพื่อ ศึกษาประสิทธิผลโปรแกรมการควบคุมตนเองและการ
รับรูความสามารถของตนเองในการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิตและพฤติกรรม และตัวแปรทาง
กายภาพ ของเด็กนักเรียนที่มีความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยรามคําแหง กรุงเทพมหานคร โดยผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี  

1. การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 
2. การออกแบบการวิจัยและแบบแผนการทดลอง 
3. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
4. การเก็บรวบรวมขอมูล 
5. การจัดกระทําและวเิคราะหขอมูล 

 
การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 

 ประชากร 
 ประชากรในการศึกษาครั้งน้ี คือ เด็กนักเรียนอายุระหวาง 9-11 ป ของโรงเรียนสาธิต ในเขต
กรุงเทพมหานคร และมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 

 กลุมตัวอยาง  
กลุมตัวอยางในงานวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 และ 5 ที่มีอายุระหวาง   

9-11 ป ของโรงเรียนสาธิต มหาวิทยาลัยรามคําแหง จํานวน 40 คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม กลุมละ 20 คน  

ในการกําหนดขนาดของกลุมตัวอยาง ผูวิจัยใชจํานวนตามที่เนเม็ตและคณะ (Nemet, 
Barkan, Epstein, Friedland, Kowen, & Eliakim. 2005) แนะนํา คือ อยางนอย 11 คนตอกลุมเพ่ือ
พบการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนัก และ 18 คนตอกลุมเพ่ือพบการเปลี่ยนแปลงของดัชนีมวลกายอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และที่ระดับอํานาจของการทดสอบเทากับ 90% สําหรับการศึกษา
ครั้งน้ีผูวิจัยเลือกจํานวนอยางต่ํา 18 คน เพ่ือใหครอบคลุมตอการคนพบความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติทั้งนํ้าหนักและดัชนีมวลกาย  
 เกณฑในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง ประกอบดวย 

1. มีดัชนีมวลกายตั้งแตเปอรเซ็นไทลที่ 85 ขึ้นไป เม่ือเทียบจากกราฟแสดงเกณฑ
อางอิงการเจริญเติบโตตามมาตรฐานดัชนีมวลกายตามอายุและเพศ (BMI-for-age) สําหรับเด็กอายุ 
2 – 20 ป (CDC. 2005) ดังแสดงในภาพประกอบ 6 รวมกับเกณฑของโคลและคณะ (Cole et al. 
2000) 
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2. มีความสมัครใจและไดรับการยินยอมจากผูปกครองใหเขารวมการวิจัย  
3. ไมมีโรคประจําตัวที่เปนอุปสรรคตอการวิจัย 
4. ไมเคยไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหว

ออกกําลังใดๆ มากอน 
5. มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังในระดับต่ํา 

ไมสมํ่าเสมอ หรือไมถูกตอง และมีลักษณะภูมิหลังที่ใกลเคียงกัน  

  

 
 
ภาพประกอบ 6 กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตตามมาตรฐานดัชนีมวลกายตามอายุและ

เพศ (BMI-for-age) สําหรับเด็กเพศชายอายุ 2 – 20 ป พรอมทั้งตัวอยางการอาน 

  
 กอนการทดลองผูวิจัยไดคัดกรองนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 จํานวน 3 หองเรียน และ
ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 จํานวน 3 หองเรียน โดยการชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง วัดความดันโลหิต วัด
ความหนาของชั้นไขมัน และใหนักเรียนตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
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การเคลื่อนไหวออกกําลังยอนหลัง 1 สัปดาห จากนั้นพิจารณานักเรียนที่มีดัชนีมวลกายตั้งแต
เปอรเซ็นไทลที่ 85 ขึ้นไปรวมกับมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก
กําลังในระดับต่ํากวาคาเฉลี่ย พบวามีอยูจํานวน 76 คน ในจํานวนนี้ผูวิจัยไดสงจดหมายถึง
ผูปกครองเพื่อชี้แจงวัตถุประสงค ความสําคัญ ประโยชน และรายละเอียดขั้นตอนในการทํากิจกรรม
ตลอดการวิจัย รวมทั้งหนังสือแสดงความยินยอม ซ่ึงมีนักเรียนที่สมัครใจและไดรับการยินยอมจาก
ผูปกครองใหเขารวมกิจกรรมตลอดโปรแกรมและถูกจัดเขาอยูกลุมทดลอง จํานวน 20 คน โดย
มากกวาจํานวนที่เนเม็ตและคณะแนะนําเล็กนอย สําหรับนักเรียนที่เหลืออีก 56 คนซึ่งไมไดรับการ
ยินยอมจากผูปกครอง ผูวิจัยไดทําการสุมอยางงายเพื่อจัดเขากลุมควบคุมจํานวน 20 คน  

 
การออกแบบการวิจัยและแบบแผนการทดลอง 

  การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยใชรูปแบบการทดลอง โดยใชวิธีการสลับกลับแบบ ABF และมีกลุม
ควบคุม ดังภาพประกอบ 7 

 

ระยะ 
 
กลุมตัวอยาง 

ระยะที่ 1 
A 

(1 สัปดาห) 

ระยะที่ 2 
B 

(12 สัปดาห) 

ระยะที่ 3 
F 

(1 สัปดาห) 
    
กลุมทดลอง ระยะเก็บขอมูลพ้ืนฐาน ระยะดําเนินโปรแกรม ระยะติดตามผล 
กลุมควบคุม ระยะเก็บขอมูลพ้ืนฐาน การเรียนสุขศกึษา

ตามหลักสูตรปกต ิ
ระยะติดตามผล 

    
 

ภาพประกอบ 7 แสดงแบบแผนการทดลอง 
 

 จากภาพประกอบ 7 ผูวิจัยดําเนินการทดลองโดยแบงออกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

1. ระยะเก็บขอมูลพื้นฐาน (A) เปนระยะที่ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลตัวแปรตามของกลุม
ตัวอยาง ซ่ึงดําเนินการกอนการใชโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง
เปนเวลา 1 สัปดาห ตัวแปรตามที่ตองเก็บขอมูลในระยะนี้ ประกอบดวย ตัวแปรทางจิต ไดแก 
ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และ
การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง ตัวแปรพฤติกรรม ไดแก พฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลัง ซ่ึงประกอบดวยพฤติกรรมยอย 3 พฤติกรรม คือ 1) การออกกําลังกายใน
ระดับปานกลางถึงแรงทุกวัน อยางนอยวันละ 30 นาที 2) การทํากิจกรรมนอกเหนือจากการออก
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กําลังกาย ที่ทําใหรางกายรูสึกเหนื่อย มีเหง่ือ หรือ หัวใจเตนเร็วขึ้น ในยามวาง เชน ชวยพอแม
ทํางานบาน วิ่งเลน เดินระยะทางใกลแทนการใชรถ เปนตน และ 3) การหลีกเลี่ยงการอยูกับที่เปน
เวลานานๆ เชน การดูโทรทัศน น่ังฟงเพลง และเลนเกมคอมพิวเตอร เปนตน และพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร ซ่ึงประกอบดวยพฤติกรรมยอย 5 พฤติกรรม คือ 1) การรับประทานผักและผลไม 2) 
การรับประทานธัญพืช 3) การหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันเปนสวนประกอบ 4) การหลีกเลี่ยงของ
หวานหรือเครื่องด่ืมที่มีนํ้าตาลเปนสวนประกอบ และ 5) การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู รวมทั้ง
ตัวแปรทางกายภาพ ไดแก ดัชนีมวลกาย ซ่ึงเก็บขอมูลโดยชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูงกับกลุมตัวอยาง 

2. ระยะการทดลองปรับพฤติกรรม (B) เปนระยะที่ผูวิจัยดําเนินการปรับพฤติกรรม 
โดยใหนักเรียนในกลุมทดลองใชโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
ซ่ึงการพัฒนาการรับรูสามารถของตนเองประกอบดวย 3 วิธีการ คือ การสรางประสบการณที่ประสบ
ความสําเร็จ การใชตัวแบบ และการใชคําพูดชักจูง สวนการควบคุมตนเอง ประกอบดวย 2 วิธีการ 
คือ การควบคุมสิ่งเรา และการเตือนตนเอง ใชระยะเวลา 10 สัปดาห ในระยะน้ีกลุมตัวอยางตอง
บันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังประจําวัน รวมกับการชั่งนํ้าหนักทุก
สัปดาห  

3. ระยะติดตามผล  (F)  เปนระยะที่ใหกลุมตัวอยางยุติการใชโปรแกรมการควบคุม
ตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง และวัดขอมูลตัวแปรตาม ใชระยะเวลา 1 สัปดาห
ภายหลังสิ้นสุดการทดลอง ตัวแปรตามที่ตองเก็บขอมูลในระยะนี้ ประกอบดวย ตัวแปรทางจิต ตัว
แปรพฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพ เชนเดียวกับระยะเก็บขอมูลพ้ืนฐาน นอกจากนี้ใหกลุม
ทดลองทําแบบประเมินความพึงพอใจภาพรวมของโปรแกรม ติดตามการปฏิบัติดวยตนเองของกลุม
ตัวอยางในชีวิตประจําวันเพ่ิมเติมโดยการสัมภาษณเกี่ยวกับผลของโปรแกรม และใหผูปกครองตอบ
แบบสอบถามเพื่อแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมที่เกิดขึ้นกับกลุม
ตัวอยางและความคิดเห็นตอสื่อทางวิชาการที่ผูวิจัยใชในโปรแกรมและไดแจกใหผูปกครองผานกลุม
ตัวอยางตลอดระยะเวลาดําเนินโปรแกรม 

 

เคร่ืองมือในการวิจัย 
 เครื่องมือในการวิจัยครั้งน้ี แบงออกเปน 2 สวน คือ เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
และเครื่องมือที่ใชในการทดลอง ดังรายละเอียดตอไปน้ี 

 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล มีดังตอไปน้ี 
1. แบบทดสอบความรูเกี่ยวกบัโรคอวนและเบาหวานชนดิที่ 2 
2. แบบสอบถามการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
3. แบบสอบถามการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง  
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4. แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
5. แบบสอบถามพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง 
6. แบบบันทึกน้ําหนัก 

 
 เครื่องมือดังกลาวมีรายละเอียดการสราง เกณฑการใหคะแนน และการหาคณุภาพ

เครื่องมือ ดังน้ี 
 
แบบทดสอบความรูเก่ียวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 
เปนแบบทดสอบความสามารถในการจดจําและเขาใจขอมูลสําคัญเกี่ยวกับโรคอวนและ

โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ของเด็กนักเรียน เชน ลักษณะอาการ ปจจัยเสี่ยง การวินิจฉัย ความรุนแรง 
การปองกัน และการรักษา ลักษณะคําถามเปนแบบใหเลือกตอบจากตัวเลือก 4 ตัวเลือก จํานวน 15 
ขอ ซ่ึงผูวิจัยสรางขึ้นโดยประยุกตมาจากงานวิจัยที่เกี่ยวของ (กุลนิตย ศักดิ์สุภา. 2547; Thidarat 
chotik-Anuchid. 2005) แตละขอมีคะแนนเทากับ 1 สําหรับขอถูก และ 0 สําหรับขอผิด คะแนนรวม
มีคาระหวาง 0 ถึง 15 ผูที่ไดคะแนนสูงแสดงวามีความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 สูง
กวาผูที่ไดคะแนนต่ํา ตัวอยางขอคําถามเชน 
  

1. ภาวะอวน หมายถึงขอใด 
ก. ภาวะที่รางกายมีสัดสวนไมพอเหมาะ 
ข. ภาวะที่รางกายมีไขมันเก็บสะสมมากเกินไป 
ค. ภาวะที่รางกายมีนํ้าหนักมากเกินไป 
ง. ภาวะที่รางกายมีกลามเนื้อมากเกินไป 

2. ในการปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 อาหารชนิดใดที่นักเรียนสามารถรับประทาน
ไดโดยไมจําเปนตองควบคมุ 

ก. โปรตีนจากไข นม และเนื้อสัตวตางๆ 
ข. แปงและน้ําตาล 
ค. ผลไมดองและเชื่อม 
ง. วิตามินจากพชืผัก ผลไม 

 
แบบสอบถามการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
เปนแบบสอบถามที่ใชวัดความคิดของนักเรียนในการประเมินความยากงายที่จะกระทํา

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร (Self-efficacy) และความเชื่อวาตนเองสามารถควบคุมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารไดมากนอยเพียงใด (Controllability) ซ่ึงผูวิจัยสรางขึ้นจากแนวคิดในการสรางแบบวัด
การรับรูการควบคุมพฤติกรรมทางตรงของไอเซ็น (Ajzen. 2002: 7) ลักษณะคําถามเปนมาตร
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ประเมินคา 5 ระดับ จํานวน 8 ขอ มีคาคะแนนระหวาง 1 ถึง 5 คะแนนรวมมีคาระหวาง 8 – 40 ผูที่
ไดคะแนนสูงแสดงวามีการรับรูวาตนสามารถควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารไดมากกวาผูที่ได
คะแนนต่ํา ตัวอยางคําถาม เชน 

ขอใหทานใสเครื่องหมาย √ ลงในชองวางที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 
 

ขอความ เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมแนใจ ไม 
เห็นดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

1. การกินอาหารจานดวน เชน ไกทอด 
พิซซา แฮมเบอรเกอร ใหนอยลง 
สําหรับฉัน เปนสิ่งที่ทําไดงายมาก 

     

2. ฉันม่ันใจวา ฉนัสามารถกินผลไมที่ไม
หวานเปนอาหารวางแทนขนมหวานได 
ถาฉันตองการจะทํา 

     

 
แบบสอบถามการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง 
เปนแบบสอบถามที่ใชวัดความคิดของนักเรียนในการประเมินความยากงายที่จะกระทํา

พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง และความเชื่อวาสามารถควบคุมการทําพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลังไดมากนอยเพียงใด ซ่ึงผูวิจัยสรางขึ้นจากแนวคิดในการสรางแบบวัดการรับรู
การควบคุมพฤติกรรมทางตรงของไอเซ็น (Ajzen. 2002: 7) ลักษณะคําถามเปนมาตรประเมินคา 5 
ระดับ จํานวน 8 ขอ มีคาคะแนนระหวาง 1 ถึง 5 คะแนนรวมมีคาระหวาง 8 – 40 ผูที่ไดคะแนนสูง
แสดงวามีการรับรูวาตนสามารถควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังไดมากกวาผูที่ไดคะแนน
ต่ํา ตัวอยางคําถาม เชน 

ขอใหทานใสเครื่องหมาย √ ลงในชองวางที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 
 

ขอความ เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมแนใจ ไม 
เห็นดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

1. ถาฉันตองการ ฉันมั่นใจวา ฉนัสามารถ
เลนกีฬาไดทุกวัน อยางนอยวันละ 30 
นาที 

     

2. การว่ิงเลนกับเพื่อนในชวงพักแทนการ
นั่งอยูเฉยๆ สําหรับฉนัเปนสิ่งที่ทําได
งายมาก 
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แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
เปนการสอบถามชนิดและความถี่ของอาหารที่กลุมตัวอยางรับประทานในชวง 1 สัปดาหที่

ผานมา ซ่ึงผูวิจัยประยุกตใชจากงานวิจัย 1 ของพัชรี ดวงจันทร (2550) การวัดทําโดยใหผูตอบระบุ
วา ในรอบสัปดาหที่ผานมาตนเองไดรับประทานอาหารแตละชนิดและไดรับประทานอาหารครบทั้ง 5 
หมูบอยเพียงใด ตั้งแตไมเคยรับประทานเลย จนถึง รับประทานทุกวัน มีคะแนนระหวาง 1 ถึง 3 
ตามลําดับ จํานวนทั้งหมด 11 ขอ คะแนนรวมมีคาระหวาง 11 – 33 ผูที่ไดคะแนนสูงแสดงวาเปนผูที่
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารดีกวาผูที่ไดคะแนนต่ํา ตัวอยางขอคําถาม เชน 

»  ในสัปดาหที่ผานมา นักเรียนกินอาหารตอไปน้ีบอยเพียงใด  

 
อาหาร ไมเคยกินเลย กินเปนบางวัน กินทุกวัน 

1. อาหารจานดวน เชน ไกทอด พิซซา 
แฮมเบอรเกอร  เฟรนซฟราย 

   

2. ขนมหวาน เชน ไอศกรีม ช็อคโกแลต  
ลูกกวาด/ลูกอม น้ําแข็งใสราดน้ําหวาน  

   

3. น้ําอัดลม เชน เปบซี่ โคก แฟนตา มิรินดา    

 
แบบสอบถามพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง 
เปนแบบสอบถามความถี่ของการกระทําพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังในชวง 1 

สัปดาหที่ผานมา ซ่ึงผูวิจัยประยุกตใชจากงานวิจัย 1 ของพัชรี ดวงจันทร (2550) ลักษณะคําถามมี  
2 สวน สวนแรกเปนมาตรประเมินคา 7 ระดับ จํานวน 8 ขอ ใหผูตอบระบุวา ในรอบสัปดาหที่ผาน
มาตนเองไดทําหรือไมทําพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังบอยเพียงใด ตั้งแตไมเคยทําเลย ไป
จนถึง ทําทุกวัน มีคะแนนระหวาง 0 ถึง 7 ตามลําดับ และสวนที่ 2 เปนคําถามใหเลือกตอบเกี่ยวกับ
ชนิดกีฬาหรือกิจกรรมที่กลุมตัวอยางกระทํา จํานวน 15 ขอ มีคาคะแนนเทากับ 1 และ 0 สําหรับการ
กระทําและไมกระทํากิจกรรมในแตละขอตามลําดับ คะแนนรวมพฤติกรรมทั้ง 2 สวนมีคาระหวาง   
0-71 ผูที่ไดคะแนนสูงแสดงวาเปนผูที่มีพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังดีกวาผูที่ไดคะแนนต่ํา 

ตัวอยางขอคําถาม เชน  
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Ã ในสัปดาหที่ผานมา นักเรียนทํากิจกรรมตอไปน้ีบอยเพียงใด  

 
กิจกรรมในชีวิตประจําวัน ไมเคย   

ทําเลย 
ทํา    

1 วัน 
ทํา    

2 วัน 
ทํา    

3 วัน 
ทํา    

4 วัน 
ทํา    

5 วัน 
ทํา    

6 วัน 
ทํา 

ทุกวัน 

1. ทํางานบานจนเหงื่อออก เชน 
กวาดบาน  ถบูาน 

        

2. ดูโทรทัศน/วีซีดี ติดตอกัน 2 
ชั่วโมงขึ้นไป 

        

3. ว่ิงเลนกับเพื่อนในชวงพักเรยีน         

 
แบบบันทึกนํ้าหนัก 

 เปนชองวางใหเติมนํ้าหนักของกลุมตัวอยางแตละคนทุกสัปดาหตั้งแตกอนทดลองจนสิ้นสุด
การทดลอง  

ตัวอยางแบบบันทึกน้ําหนัก 
 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) / สัปดาหที่ ลําดับที่ ชื่อ-สกุล 
กอนเขา
โปรแกรม 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

             
             

 
การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือทีใ่ชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
1. การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content validity) 
นําแบบสอบถามที่สรางขึ้นจากการศึกษาเอกสาร ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของไปให

อาจารยที่ปรึกษาตรวจสอบ หลังจากไดปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะของอาจารยที่ปรึกษาแลว นํา
แบบสอบถามไปใหผูเชี่ยวชาญทางจิตวิทยาและการสรางเครื่องมือวัดจํานวน 3 ทาน เปนผู
ตรวจสอบความถูกตอง ครอบคลุมของเนื้อหา และนิยามพฤติกรรมที่ตองการศึกษา จากน้ันนํามา
ปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญ  

2. นําแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใชกับนักเรียนที่มีลักษณะคลายคลึงกับ
กลุมตัวอยาง จากนั้นนําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหเพ่ือปรับปรุงคุณภาพ ดังน้ี 

 2.1 แบบทดสอบความรู วิเคราะหหาคาความยากงายโดยหาสัดสวนระหวางจํานวนผูที่
ตอบถูกในแตละขอกับจํานวนผูตอบทั้งหมด ผลการวิเคราะหพบวาขอคําถามทั้ง 15 ขอ มีคาความ
ยากงายอยูระหวาง 0.22 – 0.69 
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 2.2 แบบสอบถามการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การรับรูการควบคุม
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และแบบสอบถาม
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง หาคาความเชื่อม่ันดวยวิธีสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบัค 
(Cronbach’s alpha coefficient) และหาคาอํานาจจําแนกโดยหาคาสหสัมพันธระหวางคะแนนราย
ขอกับคะแนนรวมทั้งฉบับ (r) ผลการตรวจสอบความเชื่อม่ันและคาอํานาจจําแนกของแบบสอบถาม
แสดงดังตาราง 6 แบบสอบถามฉบับสมบูรณที่ไดนําไปเก็บขอมูลกับกลุมตัวอยางจริง แสดงดัง
ภาคผนวก ก 
 
ตาราง  6 จํานวนขอ การใหคะแนน สัมประสิทธิ์แอลฟา และคาอํานาจจําแนกของแบบสอบถาม 
 

ตัวแปร จํานวน
ขอ 

การให
คะแนน 

สัมประสิทธิ์
แอลฟา 

คา r 

1. พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง 
- การเลนกีฬาอยางนอยวันละ 30 นาที 

8 
16 

0 ถึง 7 
0 หรือ 1 

0.675 
0.735 

0.137-0.527 

2. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 11 1 ถึง 3 0.735 0.224-0.663 
3. การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการ

เคลื่อนไหวออกกําลัง 
8 1 ถึง 5 0.876 0.205 -0.639 

4. การ รับรู การควบคุมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร 

8 1 ถึง 5 0.785 0.338-0.635 

 
 

เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 

 ลักษณะเครื่องมือหลักที่ใชในการทดลอง 
เครื่องมือหลักที่ใชในการทดลอง เปนโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถ

ของตนเอง เพ่ือปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิตและพฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพ ในเด็กนักเรียนที่
มีความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ซ่ึงผูวิจัยพัฒนาขึ้นโดยประยุกตจากงานวิจัยที่
เกี่ยวของ (ปรางคทอง  อภิพุทธิกุล. 2550; อุรปรีย  เกิดในมงคล. 2549;  เกศแกว  สอนดี. 2548; 
กุลนิตย ศักดิ์สุภา. 2547; โสภิดา ลิ้มวัฒนาพันธ. 2538; 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) ประกอบดวย 

1. กิจกรรมเพื่อพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเอง ประกอบดวย 
1.1 การสรางประสบการณที่ประสบความสําเร็จ ไดแก การฝกทักษะดาน

โภชนาการ ทั้งวิธีการเลือกซื้ออาหาร การอานฉลากโภชนาการ และวิธีการเตรียมอาหาร การฝก



 75 

ทักษะดานการออกกําลังกาย การใหกลุมตัวอยางตั้งเปาหมายของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมหรือ
การควบคุมนํ้าหนักดวยตนเอง การนําประสบการณเดิมของกลุมตัวอยางมาเปนขอมูลยอนกลับ  

1.2 การใชตัวแบบ ไดแก การใชตัวแบบที่อยูในกลุมโดยใหนักเรียนที่ประสบ
ความสําเร็จในการลดน้ําหนักหรือประสบความสําเร็จในการแสดงพฤติกรรมตามที่มอบหมายมาเปน
ตัวแบบ การสาธิต และการใหผูปกครองเปนตัวแบบในการแสดงพฤติกรรม 

1.3 การใชคําพูดชักจูง ไดแก การนําผูปกครองเขามามีสวนรวมในโปรแกรม 
การใหกําลังใจดวยคําพูด การพูดโนมนาวใหทํา  

2. กิจกรรมเพื่อพัฒนาทักษะการควบคุมตนเอง ประกอบดวย   
2.1 การควบคุมสิ่งเรา ไดแก การกําจัดสิ่งเราที่ทําใหเกิดพฤติกรรมที่ไมพึง

ประสงค และสรางสิ่งเราที่เฉพาะเจาะจงเพื่อใหเกิดพฤติกรรมที่พึงประสงค เชน การจัดเฉพาะ
อาหารและของวางที่มีไขมันและน้ําตาลต่ําใหแกนักเรียน การรับประทานอาหารเฉพาะที่โตะอาหาร 
การควบคุมการออกกําลังกายในระดับปานกลางถึงแรงวันละ 30 นาที  

2.2 การเตือนตนเอง ประกอบดวย 4 ขั้นตอน ไดแก 1) การกําหนดพฤติกรรม
เปาหมายใหชัดเจนและการฝกแยกแยะไดวาพฤติกรรมเปาหมายเกิดขึ้นหรือไมเกิดขึ้น 2) การฝก
บันทึกพฤติกรรมเปาหมาย 3) การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมดวยตนเอง และ 4) การประเมินผล
และใหการเสริมแรง  

นอกจากนี้เครื่องมือที่ใชในการทดลองยังประกอบไปดวยวิทยากร สื่อการสอน และอุปกรณ
อ่ืน ซ่ึงประกอบดวย 

1. คูมือตารางรายการอาหารและจํานวนแคลอรี่ 
2. คูมือตารางกิจกรรม/ประเภทของการออกกําลังกายและจํานวนแคลอรี่ 
3. แบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรมตนเอง 
4. คูมือการควบคุมตนเอง 
5. อุปกรณเลนเกมประกอบการบรรยายและกิจกรรมกลุม  
6. ตัวอยางอาหารเพื่อใชในการสาธิตและฝกปฏิบัติ 
7. ผูสาธิต/วิทยากรดานโภชนาการและการออกกําลังกาย 
8. อุปกรณประเภทสื่อการสอน ไดแก ธงโภชนาการ โปสเตอรอาหาร 5 หมู กราฟ

แสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตตามมาตรฐานดัชนีมวลกาย แผนพลิก สไลด แผนพับ  
9. อุปกรณประกอบการออกกําลังกาย 
10. ของที่ระลึก 

 
 ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือหลักที่ใชในการทดลอง 
 ในการสรางโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง ผูวิจัยได
ดําเนินการตามขั้นตอนตอไปน้ี 
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 ข้ันตอนที่ 1 ขั้นศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และเอกสารที่เกี่ยวของ  
 ผูวิจัยนําขอมูลเบื้องตนที่ไดจากงานวิจัย 1 เรื่อง “ปจจัยเชิงสาเหตุของพฤติกรรมการปองกัน
โรคอวนและดัชนีมวลกายในเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนสาธิต ในเขต
กรุงเทพมหานคร” รวมทั้งจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ มากําหนดตัวแปรเปาหมายที่ตองการ
ปรับเปลี่ยน โดยผูวิจัยมีจุดมุงหมายที่จะปรับเปลี่ยนตัวแปรการรับรูการควบคุมพฤติกรรม เน่ืองจาก
สามารถทํานายพฤติกรรมไดดีที่สุดทั้งพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
ออกกําลัง หลังจากนั้นจึงศึกษาคนควาทฤษฎี เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับตัวแปรการรับรู
การควบคุมพฤติกรรม เน่ืองจากตัวแปรการรับรูการควบคุมพฤติกรรมมีองคประกอบยอย 2 มิติ คือ 
การรับรูความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) และ การรับรูความสามารถในการควบคุม
พฤติกรรม (Controllability) (Ajzen. 2002; Lui, Doucette, & Farris. 2007: 153) ผูวิจัยจึงไดนํา
แนวคิดที่เกี่ยวของ 2 แนวคิด คือ การรับรูความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) และการควบคุม
ตนเอง (Self-control) มาเปนแนวคิดหลักในการสรางเปนรูปแบบกิจกรรมในโปรแกรมการควบคุม
ตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง โดยมุงหมายที่จะพัฒนาตัวแปรการรับรูความสามารถ
ของตนเองและการควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง และมีเหตุผล
เชิงตรรกะวา เม่ือกลุมตัวอยางมีระดับการรับรูความสามารถของตนเองและการควบคุมตนเองเพ่ิม
สูงขึ้น ก็จะทําใหการรับรูการควบคุมพฤติกรรมซึ่งเปนองครวมของตัวแปรทั้งสองเพิ่มสูงขึ้นดวย และ
สงผลตอการเปลี่ยนแปลงไปในทางบวกของพฤติกรรมและตัวแปรทางกายภาพที่เปนปจจัยเสี่ยงตอ
การเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในที่สุด นอกจากนี้ ผูวิจัยยังไดนําแนวคิดอ่ืนๆ ที่แมไมไดเกี่ยวของ
โดยตรงกับการปรับเปลี่ยนตัวแปรตาม แตมีสวนชวยในการขับเคลื่อนกิจกรรมใหบรรลุผลตาม
ตัวชี้วัดไดดีขึ้น 
 แนวคิดที่ใชในโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง ทั้งที่
เกี่ยวของโดยตรงและไมเกี่ยวของโดยตรงกับการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิตและพฤติกรรม มี
รายละเอียดตอไปน้ี 
 

แนวคิดที่เก่ียวของโดยตรงกับการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิตและพฤติกรรมซึ่งเปน
เปาหมายของโปรแกรม  

   1) แนวคิดเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 โดยมีกิจกรรมในการบรรยาย การตั้ง

คําถาม การนําเสนอกรณีศึกษา การเลนเกม และการอภิปรายกลุมยอย เพ่ือใหนักเรียนสามารถ

จดจําและเขาใจเกี่ยวกับความหมาย ความเชื่อมโยงระหวางโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 ปจจัย

เสี่ยง ผลเสีย แนวทางการปองกัน และความสําคัญของการปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 

 แนวคิดที่ 1 ถูกนํามาใชในการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิตดานความรู/การคิด ไดแก ความรู

เกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2  
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 2) แนวคิดเกี่ยวกับแหลงของการสรางการรับรูความสามารถของตนเอง (Bandura. 1977, 

1997; Allen. 2004) เพ่ือใหกลุมตัวอยางมีการรับรูความสามารถของตนเองดานการบริโภคอาหาร

และการเคลื่อนไหวออกกําลังเพ่ือปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 โดยมีแนวคิดยอยประกอบดวย 

  2.1 การสรางประสบการณที่ประสบความสําเร็จ เพ่ือใหกลุมตัวอยางไดรับ

ประสบการณโดยตรงจากการฝกทักษะที่เกี่ยวของกับการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออก

กําลัง และมีความเชื่อวาเขาสามารถที่จะทําได โดยมีกิจกรรมประกอบดวย การบรรยาย การตั้ง

คําถาม การเลนเกม การฝกซอมและลงมือปฏิบัติจริงทั้งรายบุคคลและรายกลุม การอภิปรายกลุม

ยอย การฝกคิดเปนรายบุคคลและรายกลุม และการนําประสบการณเดิมของนักเรียนมาเปนขอมูล

ยอนกลับ 

  2.2 การใชตัวแบบ โดยมีกิจกรรมประกอบดวย การใหกลุมตัวอยางเห็นตัวแบบที่

ประสบความสําเร็จจากการแสดงพฤติกรรม เชน นักเรียนที่ประสบความสําเร็จจากการลดน้ําหนัก

แตละสัปดาห หรือ นักเรียนที่สามารถแสดงพฤติกรรมไดตามที่มอบหมาย ซ่ึงจะทําใหกลุมตัวอยาง

รูสึกวาเขาก็สามารถที่จะประสบความสําเร็จไดถาเขาพยายามจริงและไมยอทอ การสาธิตการออก

กําลังกายโดยผูเชี่ยวชาญ ซ่ึงจะชวยใหกลุมตัวอยางเกิดการเรียนรูพฤติกรรมหรือทักษะใหมๆ ที่เปน

ผลจากการแสดงของตัวแบบ (ผูสาธิต) การใหกลุมตัวอยางไดเห็นตัวแบบ (เพ่ือนในกลุม) แสดง

พฤติกรรมทางบวกแลวไดรับการเสริมแรง ซ่ึงจะชวยกระตุนกลุมตัวอยางใหแสดงพฤติกรรม

ทางบวกหรือระงับพฤติกรรมทางลบ รวมทั้งการใหผูปกครองเปนตัวแบบในการบริโภคอาหารและ

การเคลื่อนไหวออกกําลัง 
  2.3 การใชคําพูดชักจูง เปนการสงเสริมทั้งทางตรงและทางออมเพ่ือทําใหกลุม
ตัวอยางรูสึกวาเขาสามารถที่จะประสบความสําเร็จได โดยกิจกรรมประกอบดวย การนําสมาชิกใน
ครอบครัวเขามามีสวนรวมในโปรแกรม การใหกําลังใจดวยคําพูด และการโทรศัพทเตือน/พูดคุย
ระหวางสัปดาห 

 แนวคิดที่ 2 ถูกนํามาใชในการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิตและพฤติกรรม คือ  

- ดานความรู/การคิด และดานความรูสึก/จิตใจ ไดแก การรับรูความสามารถของตนเองใน

การบริโภคอาหาร และการรับรูความสามารถของตนเองดานการเคลื่อนไหวออกกําลัง  

- ดานพฤติกรรม ไดแก พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก

กําลัง  
3) แนวคิดการฝกควบคุมตนเอง (Kazdin. 2001) เพ่ือพัฒนาทักษะในการควบคุมตนเอง

ดานการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง โดยใชเทคนิคการควบคุมสิ่งเราและการเตือน
ตนเอง ดังน้ี 
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 3.1 การควบคุมสิ่งเรา โดยมีกิจกรรมคือ การกําจัดสิ่งเราที่ทําใหเกิดการบริโภค
อาหารที่ไมถูกตองตามหลักโภชนาการ/หลักของการปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 และการกําจัดสิ่ง
เราที่ไมทําใหเกิดการเคลื่อนไหวออกกําลัง ในขณะที่สรางสิ่งเราที่เฉพาะเจาะจงเพื่อใหเกิด
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตองตามหลักโภชนาการ/หลักของการปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 
2 และเกิดการเคลื่อนไหวออกกําลังในระดับที่สามารถปองกันการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 
ประกอบดวย การจัดเฉพาะอาหารและของวางที่มีไขมันและน้ําตาลต่ําใหแกนักเรียน การทํากิจกรรม
ที่ใชพลังงานในชีวิตประจําวันแทนการอยูกับที่เปนเวลานานๆ การออกกําลังกายขนาดปานกลางถึง
แรงทุกวันอยางนอยวันละ 30 นาที และการจัดหาอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกตอการทํา
กิจกรรมทางกายของนักเรียน 

 3.2 การเตือนตนเอง ซ่ึงประกอบดวยกิจกรรม 4 ขั้นตอน คือ การกําหนดพฤติกรรม
เปาหมายใหชัดเจนและการฝกแยกแยะไดวาพฤติกรรมเปาหมายเกิดขึ้นหรือไมเกิดขึ้น การฝก
บันทึกพฤติกรรมเปาหมาย การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมดวยตนเอง การประเมินผลและการให
แรงเสริมตนเอง โดยขอมูลที่นักเรียนไดสังเกตและบันทึกดวยตนเองจะถูกนํามาเปนขอมูลยอนกลับ
ที่จะสงผลตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังจนถึงระดับ
สูงสุดที่นักเรียนแตละคนสามารถทําได ซ่ึงการใหขอมูลยอนกลับและการเสริมแรงนี้จะชวยเพิ่ม
พฤติกรรมที่พึงประสงค 

แนวคิดที่ 3 ถูกนํามาใชในการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิตและพฤติกรรม คือ  

- ดานการคิด ไดแก การควบคุมตนเองในการบริโภคอาหาร และ การควบคุมตนเองดาน

การเคลื่อนไหวออกกําลัง  

- ดานพฤติกรรม ไดแก พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก

กําลัง  

 
แนวคิดที่ไมเก่ียวของโดยตรงกับการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิตและพฤติกรรมซึ่ง

เปนเปาหมายของโปรแกรมฯ (แตเกี่ยวของกับการขับเคลื่อนขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม) 

 4) แนวคิดการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม (กรมอนามัย. 2544) ซ่ึงประกอบดวย 5 

ขั้นตอน ดังน้ี 

  4.1 ขั้นจัดตั้งจุดมุงหมายของการเรียนการสอน 

  4.2 ขั้นกิจกรรมหรือการจัดประสบการณการเรียนรู โดยประสบการณน้ันควรเปน

ประสบการณขั้นเริ่มแรกที่นักเรียนสามารถเขาใจไดอยางถองแทดวยตนเอง ซ่ึงจะเกิดขึ้นไดเม่ือ

นักเรียนเปนผูลงมือหรือเปนผูคิดคนเสาะแสวงหาสิ่งที่ตองการเรียนรูดวยตนเอง โดยมีหลักการคือ 
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  - นักเรียนจะเปนผูลงมือทํากิจกรรมการเรียนรูดวยตนเอง โดยกิจกรรมนั้นจะชวยให

นักเรียนมีสวนรวมทางกาย (Physical involvement) อารมณ (Ego or Emotional involvement) 

สังคม (Social involvement) และสติปญญา (Intellectual involvement) เพ่ือเปนแนวทางในการ

พัฒนาองคความรูของเด็กในทุกๆ ดานไปพรอมๆ กัน 

  - มีการแบงกลุมนักเรียนออกเปนกลุมยอยๆ เพ่ือใหมีสวนรวมแลกเปลี่ยน

ประสบการณการเรียนรูและทํางานตางๆ รวมกัน หรือเลนเกมรวมกัน ซ่ึงนักเรียนจะมีการพัฒนา

วิธีการทํางานและการอยูรวมกับผูอ่ืน ตลอดจนมีมนุษยสัมพันธที่ดี 

  4.3 ขั้นวิเคราะห โดยใหนักเรียนไดรวมวิเคราะหประสบการณ การเรียนรู 

แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับสิ่งที่ตัวเองไดพบและรูสึกระหวางการทํางานในกลุม ซ่ึงจะนําไปสู

การพัฒนาความคิดและสติปญญา หรือเห็นความจริงในสิ่งที่เรียน เพราะนักเรียนจะเปนผูคนพบสิ่งที่

ตองการเรียนรูดวยตนเอง 

  4.4 การสรุปและนําหลักการไปประยุกตใช เม่ือนักเรียนไดรับแนวคิดที่ถูกตอง

เหมาะสมแลว วิทยากรจะตองแนะแนวทางใหนักเรียนอภิปรายเพ่ือหาขอสรุปหลักการของสิ่งที่ได

เรียนมา เพ่ือชวยใหนักเรียนมีโอกาสคิดเพื่อนําประสบการณที่ไดรับไปประยุกตใหเขากับตนเองใน

การปรับปรุงพฤติกรรมของตนในที่ตางๆ เชน ที่บาน ที่สาธารณะอื่นๆ หรือสิ่งแวดลอมอ่ืนๆ 

นอกเหนือจากในหองเรียน รวมทั้งนําไปใชเพ่ือแกปญหาที่อาจจะเกิดขึ้นตอไปในอนาคต 

  4.5 ขั้นประเมินผล เพ่ือจะไดทราบผลของกิจกรรมวาตรงตามจุดมุงหมายที่กําหนด

ไวมากนอยเพียงใด การประเมินผลจะชวยใหทราบถึงพัฒนาการของนักเรียน ความเขาใจในเนื้อหา 

วิธีการเรียนรู หรือ ระดับของทักษะที่ตองการพัฒนา ตลอดจนชวยใหวิทยากรประเมินผลกิจกรรม

ของตนวาไดประสบผลสําเร็จมากนอยเพียงใด โดยวิธีการประเมินอาจทําไดโดยการประเมิน

ผลสัมฤทธิ์ของกลุม เชน ดูผลการทํางานของกลุม ความสามัคคี ความมีสวนรวมของสมาชิกในกลุม 

และการประเมินผลสัมฤทธิ์ของบุคคล เชน ใหนักเรียนประเมินผลตนเองและของสมาชิกในกลุม ให

ขอเสนอแนะและติชมรวมกับสมาชิกคนอื่นๆ ในกลุม เปนตน 

 แนวคิดที่ 4 เปนสวนที่สอดแทรกอยูในขั้นตอนการดําเนินกิจกรรมตลอดระยะเวลาที่ใหกลุม

ตัวอยางใชโปรแกรม  

 5) แนวคิดเกี่ยวกับการสรางความตระหนัก ความตระหนักเปนปจจัยที่สําคัญในการ

พัฒนาการควบคุมตนเอง (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2549) การสรางความตระหนักมีกิจกรรม

ประกอบดวย การใหขอมูลยอนกลับ การใหชั่งและบันทึกน้ําหนักของตนเองทุกสัปดาห และการให

บันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังประจําวัน 
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 แนวคิดที่ 5 เปนสวนที่สอดแทรกอยูในขั้นตอนการดําเนินกิจกรรมตลอดระยะเวลาที่ใหกลุม

ตัวอยางใชโปรแกรม  

 6) แนวคิดเกี่ยวกับการใชเกมประกอบการเรียนการสอน (อรรถพร จินดามณี. 2548) โดย

ประเภทของเกมที่นํามาใชในโปรแกรม ไดแก เกมละลายพฤติกรรม และ เกมเพื่อประสบการณการ

เรียนรู 

 แนวคิดที่ 6 เปนสวนที่สอดแทรกอยูในขั้นตอนการดําเนินกิจกรรมตลอดระยะเวลาที่ใหกลุม

ตัวอยางใชโปรแกรม  

 
ข้ันตอนที่ 2 ขั้นสรางกรอบกิจกรรมในโปรแกรม  
จากการประมวลเอกสารและงานวิจัยในขั้นตอนที่ 1 ผูวิจัยไดสรางกรอบกิจกรรมเพ่ือใชเปน

แนวทางในการพัฒนารูปแบบกิจกรรมในโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของ
ตนเอง โดยไดกําหนดกรอบในการดําเนินกิจกรรมในโปรแกรม ซ่ึงแบงออกเปน 3 ระยะ คือ 

ระยะที่ 1 เปนการใหการอบรมตามหลักสูตรเพ่ือมุงพัฒนาความรูเกี่ยวกับโรคอวนและ
เบาหวานชนิดที่ 2 การรับรูความสามารถของตนเอง และการควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหาร
และการเคลื่อนไหวออกกําลังในหองเรียน จํานวน 7 ครั้ง ใชเวลาทํากิจกรรมครั้งละประมาณ 110-
150 นาที การทํากิจกรรมในแตละครั้งมีระดับเปาหมายของกิจกรรมที่คอยๆ เพ่ิมขึ้น สอดคลองกับ
วัตถุประสงคของโปรแกรม  

 ระยะที่ 2 เปนการใหนักเรียนดําเนินการควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหารและการ
เคลื่อนไหวออกกําลังดวยตนเองในชีวิตประจําวัน จํานวน 2 สัปดาห โดยมีการติดตามผลและให
ขอมูลยอนกลับโดยวิทยากรและเพื่อนสมาชิกสัปดาหละ 1 ครั้งๆ ละประมาณ 50 นาที  

 ระยะที่ 3 เปนการประเมินผลของโปรแกรม ซ่ึงจะใหกลุมตัวอยางทําแบบวัดตัวแปร
สําหรับตัวแปรทางจิตและพฤติกรรม ชั่งนํ้าหนัก วัดสวนสูง สําหรับเก็บขอมูลตัวแปรทางกายภาพ 
รวมทั้งทําแบบประเมินภาพรวมของการเขารวมโปรแกรม 

ขอมูลภาพรวมของกรอบกิจกรรมในโปรแกรม แสดงดังตาราง 7 
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ตาราง 7 แสดงเปาหมาย เวลาที่ใชในการทํากิจกรรมที่สอดคลองกับวัตถุประสงคของโปรแกรม ใน
แตละครั้ง 

 

ครั้งที่  
 

เวลาที่ใช 
(นาที) 

เปาหมายของกิจกรรมที่สอดคลองกับวตัถุประสงคของโปรแกรม 

ระยะที่ 1   
1 110 เพ่ือพัฒนาความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 
2 120 เพ่ือพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเองดานการเคลื่อนไหวออก

กําลัง ภาค 1 
3 110 1) เพ่ือพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเองดานการเคลื่อนไหว

ออกกําลัง ภาค 2  
2) เพ่ือพัฒนาทักษะการควบคุมตนเองดานการเคลื่อนไหวออกกําลัง
โดยใชการควบคุมสิ่งเรา 

4 120 เพ่ือพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเองดานการบริโภคอาหาร 
ภาค 1 

5 120 1) เพ่ือพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเองดานการบริโภคอาหาร  
ภาค 2 
2) เพ่ือพัฒนาทักษะการควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหารโดยใช
การควบคุมสิ่งเรา 

6 120 เพ่ือพัฒนาทักษะการควบคมุตนเองดานการเคลื่อนไหวออกกําลังโดย
ใชการเตือนตนเอง 

7 150 เพ่ือพัฒนาทักษะการควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหารโดยใชการ
เตือนตนเอง 

ระยะที่ 2   
8-9 50 เพ่ือใหนักเรียนไดนําทักษะการควบคุมตนเองที่ไดรับจากโปรแกรมไป

ประยุกตใชในชีวติประจําวัน 
ระยะที่ 3   

10 90 เพ่ือประเมินผลของโปรแกรม 
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ข้ันตอนที่ 3 ขั้นสรางกิจกรรมในโปรแกรม  
จากกรอบกิจกรรมที่สรางขึ้นในขั้นตอนที่ 2 ผูวิจัยนํามาเปนแนวทางในกําหนดรูปแบบ

กิจกรรมที่ใชในโปรแกรมแตละครั้ง เพ่ือใหเปาหมายของกิจกรรมตางๆ ที่จัดขึ้นมีความสอดคลองกับ
วัตถุประสงคของโปรแกรม โดยภาพรวม รูปแบบของกิจกรรมในแตละครั้งเปนสวนผสมของ
หลากหลายวิธีการเรียนรู เชน การบรรยาย การฝกประสบการณจริงดวยการปฏิบัติ การใชเทคนิค
การเรียนรูแบบมีสวนรวม และการใชเกมการเรียนรู เปนตน รวมกับ การชวยเหลือสนับสนุน การ
กระตุนการเรียนรูดวยตนเอง และการสรางบรรยากาศที่อบอุนเปนกันเองจากวิทยากรหรือผูชวย
วิทยากร โดยยังคงยึดแนวคิดการพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเองและการควบคุมตนเอง
ดานการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังเปนหลัก กิจกรรมของโปรแกรมแตละครั้งมี
องคประกอบคลายกับแผนการเรียนการสอน กลาวคือ ประกอบไปดวย ชื่อกิจกรรม จุดมุงหมายของ
กิจกรรม ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่อ/อุปกรณใบงานตางๆ และวิธีการประเมินผล ดังแสดง
ในตารางดานลางซึ่งเปนตัวอยางกิจกรรมในโปรแกรมที่มีเปาหมายเพื่อพัฒนาการรับรูความสามารถ
ของตนเองดานการบริโภคอาหาร 

 
กิจกรรม จุดมุงหมายของ

กิจกรรม 
ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา ส่ือ/

อุปกรณ 
การประเมินผล 

หนูทํา…
หนูจําได 

1) เพ่ือใหสมาชิก
มีประสบการณ
ในการเตรยีม
อาหารเพื่อ
สุขภาพอยางงาย
ดวยตนเอง 
2) เพ่ือใหสมาชิก
ไดเห็นตัวแบบใน
กลุมที่สามารถ
เตรียมอาหาร
เพ่ือสุขภาพอยาง
งายไดจาก
วัตถุดิบที่จัดให 
3) เพ่ือความ
สนุกสนาน
เพลิดเพลิน 

1) วิทยากรกลาวถึงวัตถุประสงคของ
กิจกรรม 
2) วิทยากรใหสมาชิกซึ่งแบงออก 2 กลุม
ตามกิจกรรมที่ผานมา ไปยืนเปนกลุม
ลอมรอบวัตถุดิบในการเตรยีมอาหารเพ่ือ
สุขภาพอยางงายซึ่งมี 2 ชุดตามจํานวน
กลุม 
3) วิทยากรอธิบายใหสมาชิกฟงวา จาก
วัตถุดิบที่จัดไวให ขอใหสมาชิกในกลุม
ชวยกันเตรยีมอาหารเพ่ือสุขภาพอยางงาย 
4) หลังจากที่แตละกลุมเตรยีมอาหารเสร็จ
แลว วิทยากรใหสมาชิกชวยกันอธิบายวา 
อาหารที่กลุมของตนทําคืออะไร และมี
ประโยชนอยางไรบาง  
5) วิทยากรใหสมาชิกชวยกันสรุปขอคิดที่
ไดจากการทํากิจกรรมนี้  
6) วิทยากรและสมาชิกรับประทานอาหาร
เพ่ือสุขภาพอยางงายรวมกัน      

60 
นาที 

1) ผักสลัด
และธัญญา
พืชตางๆ 
2) น้ําสลัด
พลังงานตํ่า 
3) ขนมปง
โฮลวีต 
3) ทูนา 
สเปรด 
4) ผลไม
หลากชนิด 
ที่ห่ันเปน
ช้ินเล็กๆ 
5) จาน 
ชาม 
พลาสติก 
 

1) 100% ของสมาชิก
มีความสนใจและ
สนุกสนาน  
2) 100% ของสมาชิก
มีสวนรวมในการ
เตรียมอาหารเพือ่
สุขภาพอยางงายจาก
วัตถุดิบที่จัดไว 
3) สมาชิกทั้ง 2 กลุม
สามารถเตรยีมอาหาร
เพ่ือสุขภาพไดอยาง
นอยกลุมละ 1 เมนู 
4) สมาชิกทั้ง 2 กลุม
สามารถอธิบายไดวา
อาหารที่กลุมของตน
ทําคืออะไร และมี
ประโยชนอยางไร 
 

 
สําหรับภาพรวมความสัมพันธระหวางเปาหมายของกิจกรรมในโปรแกรม รายการกิจกรรม 

และแนวคิดที่ใชในการดําเนินกิจกรรม แสดงไวในตาราง 8 
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ตาราง 8 ภาพรวมความสมัพันธระหวางเปาหมายของกิจกรรมในโปรแกรม รายการกิจกรรม และ

แนวคิดที่ใช 

 
ครั้งที่ เปาหมายของกิจกรรมที่สอดคลองกับ

วัตถุประสงคของโปรแกรมฯ  
ชื่อกิจกรรม แนวคิดที่ใช 

+ 1. คลิปหาคู..รูจักฉัน..รูจักเธอ..
รูจักเรา 

แนวคิดเกี่ยวกับการใชเกมในการ
ฝกอบรม 

+ 2. บันทึกขอมูล_1 แนวคิดเกี่ยวกับการสรางความ
ตระหนัก 

เพ่ือพัฒนาความรูเกี่ยวกับโรคอวน
และเบาหวานชนิดที่ 2*** 

3. รูจักดัชนีมวลกาย แนวคิดเกี่ยวกับโรคอวนและ
เบาหวานชนิดที่ 2 

1 

 4. โรคเบาหวานพี่นองของโรค
อวน 

แนวคิดเกี่ยวกับโรคอวนและ
เบาหวานชนิดที่ 2 

+ 1. บันทึกขอมูล_2 แนวคิดเกี่ยวกับการสรางความ
ตระหนัก 

2 

เพ่ือพัฒนาการรับรูความสามารถของ
ตนเองดานการเคลื่อนไหวออกกําลัง 
ภาค 1*** 

2. การใชพลังงานใน
ชีวิตประจําวัน 

แนวคิดเกี่ยวกับแหลงของการสราง
การรับรูความสามารถของตนเอง: 
การสรางประสบการณที่ประสบ
ความสําเร็จ การใชคําพูดชักจูง 

+ 1. บันทึกขอมูล_3 แนวคิดเกี่ยวกับการสรางความ
ตระหนัก 

1) เพ่ือพัฒนาการรับรูความสามารถ
ของตนเองดานการเคลื่อนไหวออก
กําลัง ภาค 2*** 

2. หุนสวยดวยการออกกําลัง แนวคิดเกี่ยวกับแหลงของการสราง
การรับรูความสามารถของตนเอง: 
การสรางประสบการณที่ประสบ
ความสําเร็จ การใชตัวแบบ การใช
คําพูดชักจูง  

3 

2) เพ่ือพัฒนาทักษะการควบคุม
ตนเองดานการเคลื่อนไหวออกกําลัง
โดยใชการควบคุมส่ิงเรา*** 

ไมมีชื่อกิจกรรมเฉพาะอยาง
ชัดเจนแตเปนการกระทําที่ถูก
สอดแทรกไว คือ 
- มอบหมายใหออกกําลังกายใน
ระดับปานกลางถึงแรงอยางนอย
วันละ 30 นาที 
- แจก VCD สาธิตการเตน 
แอโรบิค 

แนวคิดการควบคุมตนเอง: การ
ควบคุมส่ิงเรา 
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ตาราง 8 (ตอ) 
 

ครั้งที ่ เปาหมายของกิจกรรมที่สอดคลอง
กับวัตถุประสงคของโปรแกรมฯ  

ชื่อกิจกรรม แนวคิดที่ใช 

+ 1. บันทึกขอมลู_4 1) แนวคิดเกี่ยวกับการสราง
ความตระหนัก 
2) แนวคิดเกี่ยวกับแหลงของการ
สรางการรับรูความสามารถของ
ตนเอง: การใชตัวแบบ 

เพื่อพัฒนาการรับรูความสามารถ
ของตนเองดานการเคลื่อนไหวออก
กําลัง** 
 
 

2. หุนสวยดวยการออก
กําลัง_2 

แนวคิดเกี่ยวกับแหลงของการ
สรางการรับรูความสามารถของ
ตนเอง: การสรางประสบการณที่
ประสบความสําเร็จ การใชตัว
แบบ  

4 

เพื่อพัฒนาการรับรูความสามารถ
ของตนเองดานการบริโภคอาหาร 
ภาค 1*** 

3. หุนสวยดวยอาหารถูกหลัก แนวคิดเกี่ยวกับแหลงของการ
สรางการรับรูความสามารถของ
ตนเอง: การสรางประสบการณที่
ประสบความสําเร็จ การใชคําพูด
ชักจูง 

+ 1. บันทึกขอมลู_5 แนวคิดเกี่ยวกับการสรางความ
ตระหนัก 

1) เพื่อพัฒนาการรับรู
ความสามารถของตนเองดานการ
บริโภคอาหาร ภาค 2*** 

2. มีอะไรในฉลากอาหาร แนวคิดเกี่ยวกับแหลงของการ
สรางการรับรูความสามารถของ
ตนเอง: การสรางประสบการณที่
ประสบความสําเร็จ การใชคําพูด
ชักจูง  

5 

 2. หนูทํา…หนจูําได แนวคิดเกี่ยวกับแหลงของการ
สรางการรับรูความสามารถของ
ตนเอง: การสรางประสบการณที่
ประสบความสําเร็จ การใชตัว
แบบ การใชคําพูดชักจูง 
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ตาราง 8 (ตอ) 
 
ครั้งที ่ เปาหมายของกิจกรรมที่สอดคลอง

กับวัตถุประสงคของโปรแกรมฯ  
ชื่อกิจกรรม แนวคิดที่ใช 

5 
(ตอ) 

2) เพื่อพัฒนาทักษะการควบคุม
ตนเองดานการบริโภคอาหารโดย
ใชการควบคุมสิ่งเรา*** 

ไมมีชื่อกิจกรรมเฉพาะอยาง
ชัดเจนแตเปนการกระทําที่ถูก
สอดแทรกไว คือ 
- ใหรับประทานอาหาร
เฉพาะที่โตะอาหาร 
- จัดเตรียมเฉพาะอาหารและ
ของวางที่มีไขมันและน้ําตาล
ตํ่าใหแกนักเรยีน 

แนวคิดการควบคุมตนเอง: การ
ควบคุมสิ่งเรา 

เพื่อพัฒนาการรับรูความสามารถ
ของตนเองดานการเคลื่อนไหวออก
กําลัง** 
 

1. ลีลา…ลีลาศ…การออก
กําลังกายประกอบดนตร ี

แนวคิดเกี่ยวกับแหลงของการ
สรางการรับรูความสามารถของ
ตนเอง: การสรางประสบการณที่
ประสบความสําเร็จ การใชตัว
แบบ  

เพื่อพัฒนาการรับรูความสามารถ
ของตนเองดานการเคลื่อนไหวออก
กําลังและการบริโภคอาหาร** 
 
 

2. บันทึกขอมลู..คนหาปญหา 
พัฒนาตน พัฒนาเพื่อน 

1) แนวคิดเกี่ยวกับการสราง
ความตระหนัก 
2) แนวคิดเกี่ยวกับแหลงของ
การสรางการรับรูความสามารถ
ของตนเอง: การใชตัวแบบ การ
กระตุนทางอารมณ 

6 
 
 

เพื่อพัฒนาทักษะการควบคุม
ตนเองดานการเคลื่อนไหวออก
กําลังโดยใชการเตือนตนเอง*** 

3. ควบคุมตนเองอยางไรไมให
น้ําหนักขึน้ 

แนวคิดการควบคุมตนเอง: การ
เตือนตนเอง 

+ 1. บันทึกขอมลู_6 แนวคิดเกี่ยวกับการสรางความ
ตระหนัก 

7 

เพื่อพัฒนาทักษะการควบคุม
ตนเองดานการบริโภคอาหารโดย
ใชการเตือนตนเอง*** 

3. กินพอด.ี.มีสติ…มิเปนโรค แนวคิดการควบคุมตนเอง: การ
เตือนตนเอง 
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ตาราง 8 (ตอ) 
 
ครั้งที ่ เปาหมายของกิจกรรมที่สอดคลอง

กับวัตถุประสงคของโปรแกรมฯ  
ชื่อกิจกรรม แนวคิดที่ใช 

8-9 เพื่อใหนักเรียนไดนําทักษะการ
ควบคุมตนเองที่ไดรับจาก
โปรแกรมไปประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวัน*** 

ติดตามผลการควบคุมตนเอง 
- ใหดําเนินการควบคุมตนเอง
ตามทักษะที่ไดฝกมา  
- ใหนําเสนอผลการควบคุม
ตนเอง การเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้น ปญหาอุปสรรคที่พบ 
และการใหขอมูลยอนกลับ 
โดยจะมีการพบกันระหวาง
วิทยากรและสมาชิก ครั้งๆ ละ
ประมาณ 50 นาที 

1) แนวคิดการควบคุมตนเอง 
2) แนวคิดเกี่ยวกับแหลงของ
การสรางการรับรูความสามารถ
ของตนเอง: การสราง
ประสบการณที่ประสบ
ความสําเร็จ 

 
+ หมายถึง กิจกรรมนั้นมีเปาหมายที่ไมสอดคลองโดยตรงกับวัตถุประสงคของโปรแกรม แตมีผลทางออม ชวยให
วิทยากรสามารถนํากลุมตัวอยางเขาสูกิจกรรมที่สอดคลองโดยตรงกับวัตถุประสงคของโปรแกรมไดอยางกลมกลืน
และลุลวง รวมทั้งเปนพ้ืนฐานในการพัฒนาตัวแปรทางจิตและพฤติกรรมตามวัตถุประสงคของโปรแกรม 
** หมายถึง กิจกรรมนั้นมีจุดมุงหมายเพื่อทบทวน/สงเสริมการพัฒนาตัวแปรเดิมซึ่งเคยไดรับการพัฒนามาแลวจาก
การทํากิจกรรมในครั้งที่ผานมา   
*** หมายถึง กิจกรรมที่จัดขึ้นโดยมีเปาหมายที่สอดคลองโดยตรงกับวัตถุประสงคของโปรแกรมอยางเปนลําดับขั้น
ตามที่สรุปไวในตาราง 7 ขางตน     

   
ข้ันตอนที่ 4 ขั้นหาคุณภาพของโปรแกรม  
หลังจากไดโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง ผูวิจัยนํา

โปรแกรมที่สรางขึ้นไปใหอาจารยที่ปรึกษาตรวจสอบและพิจารณาปรับปรุงแกไข หลังจากนั้นนําไป
ใหผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยา ดานการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และดานการพัฒนาหลักสูตรและ
ฝกอบรมทําการตรวจสอบเนื้อหา โครงสราง แนวคิดทฤษฎีที่นํามาใช รูปแบบกิจกรรม ความ
เหมาะสมของกิจกรรมกับวัยของเด็ก หลังจากนั้นนํามาปรับปรุงแกไขตามคําแนะนํา โดยสิ่งที่ผูวิจัย
ไดปรับปรุงตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญ มีดังน้ี 

  1) ปรับจํานวนของกิจกรรมยอยในแตละครั้งใหเหมาะสมกับเวลา เน่ืองจากใน
บางครั้งกิจกรรมแนนเกนิไป 

  2) ปรับสํานวนภาษาใหเขาใจงายขึ้น เน่ืองจากบางคําอาจยากเกินความเขาใจของ
กลุมตัวอยางที่เปนเด็ก โดยเฉพาะหลักการเรื่องโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 

  3) เพ่ิมรายละเอียดเนื้อหาในคูมือสําหรับวิทยากร 
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  4) ปรับกิจกรรมบางรายการใหสอดคลองกับแนวคิดทฤษฎีการรับรูความสามารถ
ของตนเองและการควบคุมตนเอง 

  5) ปรับบางกิจกรรมใหมีความสนุกสนาน และใหกลุมตัวอยางไดมีสวนรวมมากขึ้น  
หลังจากที่ปรับปรุงโปรแกรมตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญแลว จึงนําโปรแกรมที่ไดรับการ

ปรับปรุงไปทดลองใชกับนักเรียนที่มีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยางจํานวน 20 คน เพ่ือทําการ
ประเมินความเหมาะสมดานเนื้อหา ความนาสนใจของกิจกรรม ความยากงายของการใชภาษาและ
การสื่อความหมาย ระยะเวลา ความสอดคลองกับจุดประสงคของกิจกรรมหรือตัวแปรเปาหมายที่
ตองการพัฒนา ผลกระทบอื่นๆ (เชน การขาดกิจกรรมชมรมของนักเรียน) รวมทั้งความคิดเห็น
ตางๆ แลวนํามาปรับปรุงแกไขกอนนําไปใชจริง  
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ในงานวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลตามขั้นตอน โดยแบงเปน 2 ระยะ 
ดังน้ี 

1. ระยะเตรียมการกอนการทดลอง ใชระยะเวลา 2 สัปดาห 
 1.1 ผูวิจัยทําหนังสือขออนุญาตจากสถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร ติดตอประสานงาน
และขอความรวมมือจากโรงเรียนสาธิต มหาวิทยาลัยรามคําแหง เพ่ือขอความอนุเคราะหในการทํา
วิจัยและขอใชสถานที่ รวมทั้งดําเนินการเพื่อขออนุญาตทําวิจัยในคน 
 1.2 ติดตอประสานงานกับครูหรือผูประสานงานของโรงเรียน เพ่ือชี้แจงวัตถุประสงค 
รายละเอียดขั้นตอนในการทําวิจัย และขอความความรวมมือในการดําเนินการทดลองและเก็บ
รวบรวมขอมูล 

 1.3 ผูวิจัยรวมกับโรงเรียนสาธิต มหาวิทยาลัยรามคําแหง คัดเลือกเด็กนักเรียนตาม
เกณฑที่กําหนดไว เพ่ือเปนกลุมตัวอยางตามที่กลาวมาแลวขางตน 

 1.4 สงจดหมายใหผูปกครองเด็กนักเรียนที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ เพ่ือชี้แจง
รายละเอียดของการวิจัย วัตถุประสงค กิจกรรมในโปรแกรม ความสําคัญและประโยชนที่จะไดรับ 
พรอมทั้งจัดสงใบยินยอมใหนักเรียนในความปกครองเขารวมโปรแกรม 

 1.5 จัดเตรียมสถานที่และอุปกรณตางๆ 
  
2. ระยะดําเนินการทดลอง ใชระยะเวลา 14 สัปดาห โดยแบงออกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

2.1 ระยะเก็บขอมูลพื้นฐาน เปนระยะที่ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลตัวแปรตามของกลุม
ตัวอยาง ซ่ึงจะดําเนินการกอนการใชโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของ
ตนเองเปนเวลา 1 สัปดาห ตัวแปรตามที่ตองเก็บขอมูลในระยะนี้ ประกอบดวย ตัวแปรทางจิต ไดแก 
ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และ
การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง ตัวแปรพฤติกรรม ไดแก พฤติกรรมการ
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เคลื่อนไหวออกกําลัง ซ่ึงประกอบดวยพฤติกรรมยอย 3 พฤติกรรมยอย คือ 1) การออกกําลังกายใน
ระดับปานกลางถึงแรงทุกวัน อยางนอยวันละ 30 นาที เชน ขี่จักรยาน และแบดมินตัน เปนตน      
2) การทํากิจกรรมนอกเหนือจากการออกกําลังกาย ที่ทําใหรางกายรูสึกเหนื่อย มีเหง่ือ หรือ หัว
ใจเตนเร็วขึ้น ในยามวาง เชน ชวยพอแมทํางานบาน วิ่งเลน เดินระยะทางใกลแทนการใชรถ เปนตน 
และ 3) การหลีกเลี่ยงการอยูกับที่เปนเวลานานๆ เชน การดูโทรทัศน น่ังฟงเพลง เลนเกม
คอมพิวเตอร และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซ่ึงประกอบดวยพฤติกรรมยอย 5 พฤติกรรม คือ 1) 
การรับประทานผักและผลไม 2) การรับประทานธัญพืช 3) การหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันเปน
สวนประกอบ 4) การหลีกเลี่ยงของหวานหรือเครื่องด่ืมที่มีนํ้าตาลเปนสวนประกอบ และ 5) การ
รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู รวมทั้งตัวแปรทางกายภาพ ไดแก ดัชนีมวลกาย ซึ่งใหกลุมตัวอยาง
ชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูง ในระยะนี้ผูวิจัยเก็บขอมูลทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
  2.2 ระยะดําเนินการปรับพฤติกรรม เปนระยะที่ผูวิจัยใหนักเรียนในกลุมทดลองใช
โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง ซ่ึงการพัฒนาการรับรูสามารถ
ของตนเองประกอบดวย 3 วิธีการ คือ การสรางประสบการณที่ประสบความสําเร็จ การใชตัวแบบ 
และการใชคําพูดชักจูง สวนการควบคุมตนเอง ประกอบดวย 2 วิธีการ คือ การควบคุมสิ่งเรา และ
การเตือนตนเอง ใชระยะเวลา 12 สัปดาห โดยการทํากิจกรรมสัปดาหละ 1 ครั้งๆ ละประมาณ 110-
150 นาที เปนเวลารวม 1,040 นาที ในวันพุธหรือวันศุกร เวลา 13.50 – 16.20 น. ซ่ึงเปนเวลา
ชมรมและซอมเสริมของนักเรียน การทํากิจกรรมไมสามารถดําเนินการไดตอเน่ืองกันจนครบ 9 ครั้ง 
เน่ืองจากเหตุผลบางประการ เชน ตรงกับวันหยุด นักเรียนไมสะดวกเนื่องจากมีกิจกรรมของ
โรงเรียน เปนตน แตในภาพรวมกิจกรรมทั้ง 9 ครั้งดังกลาวสามารถดําเนินการแลวเสร็จภายใน
ระยะเวลา 12 สัปดาห คือ ระหวางเดือนธันวาคม 2551 จนถึง เดือนกุมภาพันธ 2552 ในระยะนี้กลุม
ตัวอยางไดบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังประจําวัน รวมกับการชั่ง
นํ้าหนักทุกสัปดาห สําหรับกลุมควบคุม ในชวงเวลาที่กลุมทดลองทํากิจกรรมในโปรแกรมก็จะเขา
ชมรมและเรียนซอมเสริมตามปกติ 
   ตัวอยางรายละเอียดกิจกรรม ระยะเวลา สื่ออุปกรณ วิธีดําเนินการ และวิธีการ
ประเมินผลของกิจกรรมแตละคร้ัง ที่กลุมทดลองไดรับ แสดงดังภาคผนวก ข สวนผลการประเมิน
กิจกรรมในแตละครั้ง แสดงดังภาคผนวก ค 
 
   2.3 ระยะติดตามผล  เปนระยะท่ีใหกลุมตัวอยางยุติการใชโปรแกรมการควบคุมตนเอง
และการรับรูความสามารถของตนเอง และทําการวัดขอมูลตัวแปรตาม ใชระยะเวลา 1 สัปดาห
ภายหลังสิ้นสุดการทดลอง ตัวแปรตามที่ตองเก็บขอมูลในระยะนี้ ประกอบดวย ตัวแปรทางจิต ตัว
แปรทางพฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพ เชนเดียวกับระยะเก็บขอมูลพ้ืนฐาน การเก็บขอมูลตัว
แปรตาม ดําเนินการทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม และสําหรับกลุมทดลอง นอกจากการเก็บ
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ขอมูลตัวแปรตามแลว ยังใหทําแบบประเมินความพึงพอใจภาพรวมของโปรแกรม สัมภาษณ
เกี่ยวกับผลของโปรแกรมเพื่อติดตามการปฏิบัติดวยตนเองของกลุมตัวอยางในชีวิตประจําวัน
เพ่ิมเติม และใหผูปกครองตอบแบบสอบถามเพื่อแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทาง
พฤติกรรมที่เกิดขึ้นกับกลุมตัวอยางและความคิดเห็นตอสื่อทางวิชาการที่ผูวิจัยใชในโปรแกรมและได
แจกใหผูปกครองผานกลุมตัวอยางตลอดระยะเวลาดําเนินโปรแกรม 
 
 ภาพรวมของการเก็บรวบรวมขอมูลและตัวแปรที่วัดในแตละระยะ แสดงดังภาพประกอบ 8 
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ภาพประกอบ 8 สรุปขั้นตอนการดําเนินงานและการเกบ็รวบรวมขอมูลตัวแปรในแตละระยะ 

 
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

ใหโปรแกรมการควบคุมตนเองและ
การรับรูความสามารถของตนเอง 

- ชั่งน้ําหนัก 

- บันทึกพฤติกรรม 
 

เขาชมรมและเรียนซอมเสริม 
ตามปกติ 

- ชั่งน้ําหนัก 

 

เตรียมการกอนการทดลอง 

คัดเลือกกลุมตัวอยางตามเกณฑที่กําหนด 

จัดกลุมตัวอยางเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม 

เก็บขอมูลระยะพื้นฐานท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
1.  ขอมูลสวนบุคคล          2.  ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 
3.  การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  4.  การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง 
5.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร                6.  พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง 
7.  ดัชนีมวลกาย (ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง)         

เก็บขอมูลระยะติดตามผลท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
1.  ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวาน        2.  การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
3.  การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง    4. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร        
5.  พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง        6.  ดัชนีมวลกาย (ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง)         
          

เก็บขอมูลเพิ่มเติม 
- แบบประเมินความพึงพอใจ 

- สัมภาษณเพ่ิมเติม 

- ใหผูปกครองทําแบบสอบถาม 
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การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ ดังน้ี 

1.  ขอมูลทั่วไปและลักษณะพื้นฐานของตัวแปร วิเคราะหดวยสถิติเชิงพรรณนา ไดแก    
รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน พิสัย และคาสหสัมพันธระหวางตัวแปร  

2.  ตรวจสอบการแจกแจงปกติ โดยใช ความเบ ความโดง และสถิติ Shapiro-Wilk 
3.  ตรวจสอบความเทากันของเมทริกซความแปรปรวน-แปรปรวนรวมของตัวแปร โดยใช

สถิติบอกซ (Box’s M) เพ่ือตรวจสอบขอตกลงเบื้องตนของการใชสถิติ MANOVA และตรวจสอบ
ความเทากันของตัวแปรทุกตัวดวยวิธี Levene’s Test 

4.  ทดสอบสมมติฐาน ขอ 1 – 6 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA)  
5.  แสดงการเปลี่ยนแปลงของขอมูลรายบุคคล โดยการวิเคราะหขอมูลดวยกราฟหรือการ

วิเคราะหดวยสายตา  
 

      
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
งานวิจัยเรื่อง ประสิทธิผลของโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของ

ตนเองเพื่อการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพ ในเด็ก
นักเรียนที่มีความเสี่ยงสูงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 โรงเรียนสาธิต มหาวิทยาลัยรามคําแหง 
กรุงเทพมหานคร มีสมมติฐานการวิจัย 6 ขอที่เปนแนวทางในการวิเคราะหขอมูล คือ  

 
1. ตัวแปรทางจิตของกลุมตัวอยางในกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกัน

หลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
2. ตัวแปรทางพฤติกรรมของกลุมตัวอยางในกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตาง

กันหลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
3. ตัวแปรทางกายภาพของกลุมตัวอยางในกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกัน

หลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
4. ตัวแปรทางจิตของกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรู

ความสามารถของตนเอง มีระดับสูงขึ้นกวากอนไดรับโปรแกรม 
5. ตัวแปรทางพฤติกรรมของกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและ

การรับรูความสามารถของตนเอง มีระดับสูงขึ้นกวากอนไดรับโปรแกรม 
6. ตัวแปรทางกายภาพของกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการ

รับรูความสามารถของตนเอง มีระดับลดลงกวากอนไดรับโปรแกรม 
 

การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล  

ผูวิจัยจะนําเสนอตามลําดับโดยแบงเปน 3 สวน คือ 
สวนที่ 1  ลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยางและคาสถิติพ้ืนฐานของตัวแปร  
สวนที่ 2  ผลการวิเคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 
สวนที่ 3  ผลการวิเคราะหขอมูลเพ่ิมเติมนอกเหนือจากการทดสอบสมมติฐาน 
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สัญลักษณทีใ่ชในการวิเคราะหขอมูล 
 ⎯X หมายถึง   คาเฉลี่ย 
 SD หมายถึง สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
 F หมายถึง   คาสถิติ F ที่ไดจากการคํานวณความแปรปรวนหลายตวัแปร 
 Sig หมายถึง   ระดับนัยสําคญัทางสถิตทิี่ระดับ 0.05 

N   หมายถึง จํานวนนักเรียนในกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 
* หมายถึง มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
** หมายถึง มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 

สวนที่ 1  ลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยางและคาสถิติพื้นฐานของตัวแปร 
  
 กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งน้ีไดแก นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 และ 5 ที่มีอายุระหวาง 
9-11 ป ของโรงเรียนสาธิต มหาวิทยาลัยรามคําแหง โดยมีเกณฑในการคัดเลือกกลุมตัวอยางคือ มี
ดัชนีมวลกายตั้งแตเปอรเซ็นไทลที่ 85 ขึ้นไป เม่ือเทียบจากกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต
ตามมาตรฐานดัชนีมวลกายตามอายุและเพศ (BMI-for-age) สําหรับเด็กอายุ 2 – 20 ป (CDC. 
2005) รวมกับเกณฑของโคลและคณะ (Cole et al. 2000) มีความสมัครใจและไดรับการยินยอมจาก
ผูปกครองใหเขารวมการวิจัย ไมมีโรคประจําตัวที่เปนอุปสรรคตอการวิจัย และไมเคยไดรับโปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังใดๆ มากอน กอนการทดลอง
ผูวิจัยไดคัดกรองนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 จํานวน 3 หองเรียน และชั้นประถมศึกษาปที่ 5 
จํานวน 3 หองเรียน โดยการชั่งนํ้าหนัก วัดสวนสูง วัดความดันโลหิต วัดความหนาของชั้นไขมัน 
และใหนักเรียนตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง
ยอนหลัง 1 สัปดาห จากนั้นพิจารณานักเรียนที่มีดัชนีมวลกายตั้งแตเปอรเซ็นไทลที่ 85 ขึ้นไป
รวมกับมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังในระดับต่ํากวา
คาเฉลี่ย พบวามีอยู จํานวน 76 คน ในจํานวนนี้ผูวิ จัยไดสงจดหมายถึงผูปกครองเพื่อชี้แจง
วัตถุประสงค ความสําคัญ ประโยชน และรายละเอียดขั้นตอนในการทํากิจกรรมตลอดการวิจัย 
รวมทั้งหนังสือแสดงความยินยอม ซ่ึงมีนักเรียนที่สมัครใจและไดรับการยินยอมจากผูปกครองใหเขา
รวมกิจกรรมตลอดโปรแกรมและถูกจัดเขาอยูกลุมทดลอง จํานวน 20 คน สําหรับนักเรียนที่เหลืออีก 
56 คนซึ่งไมไดรับการยินยอมจากผูปกครอง ผูวิจัยไดสุมอยางงายเพื่อจัดเขากลุมควบคุมจํานวน 20 
คน รายละเอียดลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยางและคาสถิติพ้ืนฐานของตัวแปรแสดงในตาราง 9 - 10  
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ตาราง 9 จํานวนและรอยละของลักษณะทัว่ไปของกลุมตัวอยางที่เขารวมโปรแกรม 
 

กลุมทดลอง (N=20) กลุมควบคุม (N=20) รวม (N=40) ลักษณะของกลุมตัวอยาง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

เพศ       
หญิง 6 30.0 7 35.0 13 32.5 
ชาย 14 70.0 13 65.0 27 67.5 

ระดับการศึกษา       
ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 13 65.0 10 50.0 23 57.5 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 7 35.0 10 50.0 17 42.5 

ชมรม       
ศิลปะไทย 2 10.0 2 10.0 4 10.0 
ดนตรีไทย 1 5.0 1 5.0 2 5.0 
ดนตรีสากล 3 15.0 4 20.0 7 17.5 
พลศึกษา 6 30.0 5 25.0 11 27.5 
เรารักษหนังสอื 3 15.0 2 10.0 5 12.5 
สิ่งละอัน พันละนอย 1 5.0 1 5.0 2 5.0 
Math Game 1 5.0 2 10.0 3 7.5 
วิทยาศาสตร 1 5.0 1 5.0 2 5.0 
สรางสรรคงานคอมฯ 2 10.0 2 10.0 4 10.0 
       

 
จากตาราง 9 สรุปไดวา จากกลุมตวัอยางทั้งหมด 40 คน แบงออกเปนกลุมทดลอง 20 คน 

และกลุมควบคุม 20 คน ทั้งสองกลุมสวนใหญเปนเพศชาย (67.5%) เรียนอยูชั้นประถมศึกษาปที่ 4 
(57.5%) และอยูชมรมพลศึกษา (27.5%) ซ่ึงลักษณะดังกลาวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
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ตาราง 10 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และพิสัยของตัวแปรทางจิตและพฤติกรรม และตัวแปร
ทางกายภาพ จําแนกตามกลุมการทดลอง และชวงเวลาของการวัด 

 

กลุมทดลอง 
(N=20) 

กลุมควบคุม 
(N=20) 

รวม  
(N=40) 

 
ตัวแปร 

⎯X SD ⎯X SD ⎯X SD 

 
พิสัย 

1. ความรูเก่ียวกับโรคอวน
และเบาหวานชนิดที่ 2 
(ชวงคะแนน = 0-15) 

       

กอนการทดลอง 6.60 2.41 7.35 2.32 6.98 2.37 3-13 
หลังการทดลอง 9.70 1.92 7.95 2.62 8.83 2.43 4-13 

2. การรับรูการควบคุม
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
(ชวงคะแนน = 8-40) 

       

กอนการทดลอง 28.05 5.04 27.05 4.16 27.55 4.59 18-35 
หลังการทดลอง 33.40 4.82 32.85 6.74 33.13 5.79 17-40 

3. การรับรูการควบคุม
พฤติกรรมการเคลื่อนไหว
ออกกําลัง 
(ชวงคะแนน = 8-40) 

       

กอนการทดลอง 29.90 3.62 29.20 4.62 29.55 4.11 22-39 
หลังการทดลอง 33.15 5.02 32.95 4.70 33.05 4.80 24-40 

4. พฤติกรรมการบริโภค
อาหาร  
(ชวงคะแนน = 11-33) 

       

กอนการทดลอง 23.65 2.66 24.25 1.94 23.95 2.32 18-28 
หลังการทดลอง 24.95 2.87 22.60 2.64 23.78 2.97 18-31 

5. พฤติกรรมการเคลื่อนไหว
ออกกําลัง 
(ชวงคะแนน = 0-71) 

       

กอนการทดลอง 30.30 6.35 33.90 10.05 32.10 8.50 13-51 
หลังการทดลอง 35.65 7.60 31.80 11.13 33.73 9.61 17-56 
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ตาราง 10 (ตอ) 
 

กลุมทดลอง 
(N=20) 

กลุมควบคุม 
(N=20) 

รวม  
(N=40) 

 
ตัวแปร 

⎯X SD ⎯X SD ⎯X SD 

 
พิสัย 

6. ดัชนีมวลกาย (BMI)        
กอนการทดลอง 23.46 2.31 24.68 3.75 24.07 3.14 19.80-33.30 
หลังการทดลอง 22.72 2.74 24.29 3.81 23.51 3.37 16.89-32.79 

7. ดัชนีมวลกายในรูป
คะแนนมาตรฐาน  
(BMI z-score) 

       

กอนการทดลอง 1.67 .36 1.76 .46 1.72 .41 1.02-2.54 
หลังการทดลอง 1.50 .55 1.67 .49 1.58 .52 -.22-2.50 

8. เปอรเซ็นไทลของ
ดัชนีมวลกาย  
(BMI Percentile) 

       

กอนการทดลอง 94.30 4.00 94.60 4.30 94.45 4.10 85-99 
หลังการทดลอง 90.45 12.5 93.30 5.67 91.88 9.70 41-99 

 
ตาราง 10 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และพิสัยของตัวแปรทางจิต ตัวแปร

ทางพฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพ จําแนกตามกลุมการทดลอง คือกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม และระยะเวลาของการวัด คือกอนการทดลองและหลังการทดลอง จากตาราง เม่ือพิจารณา
โดยภาพรวมสรุปไดวา ตัวแปรทางจิต ไดแก ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 การรับรู
การควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก
กําลัง มีคะแนนเฉลี่ยเพ่ิมขึ้นภายหลังการทดลองโดยเพิ่มขึ้นทั้งในกลุมทดลอง กลุมควบคุม และกลุม
รวม สวนตัวแปรทางพฤติกรรม คือ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก
กําลัง พบวา เม่ือสิ้นสุดการทดลอง คะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมทั้งสองมีคาสูงขึ้นในกลุมทดลอง แตมี
คาลดลงในกลุมควบคุม  สําหรับตัวแปรทางกายภาพ ไดแก ดัชนีมวลกาย (BMI), ดัชนีมวลกายใน
รูปคะแนนมาตรฐาน (BMI z-score) และ เปอรเซ็นไทลของดัชนีมวลกาย (BMI Percentile) พบวา มี
คาเฉลี่ยลดลงทั้งในกลุมทดลอง กลุมควบคุม และกลุมรวม แมวาตัวแปรดัชนีมวลกายในรูปคะแนน
มาตรฐาน และ เปอรเซ็นไทลของดัชนีมวลกาย ไมไดจัดเปนตัวแปรเปาหมายที่ตองการศึกษาใน
งานวิจัยน้ีตั้งแตแรกเริ่ม แตผูวิจัยไดทําการศึกษาเพิ่มเติมเน่ืองจากมีการศึกษาที่แสดงใหเห็นวา 
ดัชนีมวลกายในรูปคะแนนมาตรฐาน เปนตัวแปรที่สะทอนถึงเปอรเซนตของมวลไขมัน (Fat mass) 
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ในรางกายไดดีกวาดัชนีมวลกายในกลุมเด็ก ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงของดัชนีมวลกายในเด็กอาจมีอายุ
เขามาเกี่ยวของ (Weigel, Kokocinski, Lederer, Dötsch, Rascher, & Knerr. 2008: 371) 
สําหรับเปอรเซ็นไทลของดัชนีมวลกาย เน่ืองจากเปนหนึ่งในเกณฑที่ใชในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง
คือ มีดัชนีมวลกายตั้งแตเปอรเซ็นไทลที่ 85 ขึ้นไป เม่ือเทียบจากกราฟแสดงเกณฑอางอิงการ
เจริญเติบโตตามมาตรฐานดัชนีมวลกายตามอายุและเพศ (BMI-for-age) ดังนั้นการที่ทราบระดับ 
เปอรเซ็นไทลของดัชนีมวลกายอาจเปนประโยชนตอการเปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรม
ภายหลังการทดลองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมตามเกณฑสากลตอไป  

อยางไรก็ตาม ผูวิจัยยังไมสามารถสรุปไดวาการเปลี่ยนแปลงของคะแนนเฉลี่ยตัวแปรทาง
จิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพดังกลาวขางตนมีนัยสําคัญหรือไม ดังนั้นจึงตอง
ทําการทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพ่ือทดสอบสมมติฐาน ดังรายละเอียดที่จะ
นําเสนอตอไปในสวนที่ 2 
 

สวนที่ 2  ผลการวิเคราะหขอมูลเพื่อทดสอบสมมติฐาน 
 
 กอนการทดสอบสมมติฐาน ผูวิจัยไดตรวจสอบขอตกลงเบื้องตนของการวิเคราะหขอมูลดวย
สถิติการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) โดยมีรายละเอียดดังน้ี 

  1. การแจกแจงของตัวแปรเปนปกติ กลุมตัวอยางในการวิจัยน้ีมีจํานวนกลุมละ 
20 คน การตรวจสอบการแจกแจงของขอมูลจึงใชการตรวจสอบความเบและความโดงของตัวแปรแต
ละตัว ควบคูไปกับการใชสถิติ Shapiro-Wilk (ผจงจิต อินทสุวรรณ. 2545: 44, 51) ซ่ึงผลการ
วิเคราะหขอมูลพบวา สวนใหญไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ยกเวนตัวแปรการรับรูการควบคุมพฤติกรรม
การบริโภคอาหารหลังการทดลองในกลุมควบคุม ดังน้ัน จึงถือไดวาตัวแปรตามในแตละกลุมมีการ
แจกแจงเปนปกติ ซ่ึงเปนไปตามขอตกลงเบื้องตน 
  2. ความเทากันของเมทริกซความแปรปรวน-แปรปรวนรวม จากการ
ตรวจสอบโดยใช Box’s M Test พบวามีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) แสดงวาความแปรปรวน-
แปรปรวนรวมของตัวแปรตามในแตละกลุมแตกตางกัน อยางไรก็ตาม เม่ือตรวจสอบความเทากัน
ของความแปรปรวนของตัวแปรทุกตัวดวยวิธี Levene’s Test ของทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
ผลการวิเคราะหพบวาสวนใหญไมมีนัยสําคัญ นอกจากนี้จากการที่มีจํานวนกลุมตัวอยางในแตละ
กลุมเทากัน คือ กลุมละ 20  เม่ือพิจารณาคุณสมบัติของ Sphericity ของเมทริกซความแปรปรวน-
แปรปรวนรวม พบวา คา Epsilon ซ่ึงเปนดัชนีสะทอนความเบี่ยงเบนออกจากเงื่อนไขของ 
Sphericity เปน 1.0 หรือเขาใกล 1.0 ซ่ึงถือวาเปนไปตามขอตกลงเบื้องตนเรื่องการเทากันของความ
แปรปรวน-แปรปรวนรวม ดังน้ันผลการวิเคราะหจึงถือวามีความนาเชื่อถือมากพอแมวา Box’s M 
Test ละเมิดขอตกลงนี้  
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 กลาวโดยสรุป จะเห็นไดวาขอมูลสําหรับการวิจัยน้ี สวนใหญเปนไปตามขอตกลงเบื้องตน
ของการใชสถิติ MANOVA ดังน้ัน จึงนําไปสูการทดสอบสมมติฐานได ซ่ึงจะแยกเสนอเปน 2 สวน 
คือ (2.1) การทดสอบความแตกตางของตัวแปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัวแปรทาง
กายภาพ ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมเพ่ือทดสอบสมมติฐานขอ 1-3 และ (2.2) การทดสอบ
ความแตกตางของตัวแปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพ ระหวางกอนการ
ทดลองและหลังการทดลองเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 4-6 ดังรายละเอียดตอไปน้ี 

 
2.1 การทดสอบความแตกตางของตัวแปรทางจิตและพฤติกรรม และตัวแปรทาง

กายภาพ ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 1-3 
 
ผลการวิเคราะหขอมูลเพ่ือการทดสอบสมมติฐานที่ 1 – 3 แสดงในตาราง 11 และ 12 
 

ตาราง 11 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) ของตัวแปรทางจิต ตัวแปรทาง
พฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพ ระหวางกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและ
การรับรูความสามารถของตนเอง กับกลุมควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรม  

 

แหลงความแปรปรวน 
คาสถิติ  

Wilks’ Lambda (Λ)  
Multivariate 

F-test 
Sig 

กอนการทดลอง 
ระหวางกลุมทดลอง - กลุมควบคุม 
หลังการทดลอง 
ระหวางกลุมทดลอง - กลุมควบคุม 

 
0.83 

 
0.60 

 
0.79 

 
2.57 

 
0.62 

 
0.03* 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 11 ผลการวิเคราะหขอมูล ดวยสถิติความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) 
พบวา กอนจัดโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเองใหกับกลุมทดลอง 
คะแนนเฉลี่ยรวมของตัวแปรทางจิตและพฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพ ระหวางกลุมทดลองกับ
กลุมควบคุมไมแตกตางกัน (F = 0.83, p = .62) สวนภายหลังการทดลอง พบวา คะแนนเฉลี่ยรวม
ของตัวแปรทางจิตและพฤติกรรมและตัวแปรทางกายภาพ ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F = 2.57, p = .03)  
 จากการพบความแตกตางที่มีนัยสําคัญระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมภายหลังการ
ทดลองดังกลาวขางตน จึงทําการทดสอบความแปรปรวนทีละตัวแปรเพื่อพิจารณาตัวแปรที่มีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญตอไป โดยจําแนกตามตัวแปรทางจิต ไดแก ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและ
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เบาหวานชนิดที่ 2 การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การรับรูการควบคุมพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวออกกําลัง ตัวแปรทางพฤติกรรม ไดแก พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลัง และตัวแปรทางกายภาพไดแก ดัชนีมวลกาย (BMI), ดัชนีมวลกายในรูป
คะแนนมาตรฐาน (BMI z-score) และ เปอรเซ็นไทลของดัชนีมวลกาย (BMI Percentile) 
รายละเอียดผลการทดสอบแสดงในตาราง 12 
 
ตาราง 12 ผลการทดสอบความแปรปรวนทีละตัวแปรของตัวแปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และ
ตัวแปรทางกายภาพในชวงหลังการทดลองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  

 

แหลงความแปรปรวน 
Sum of 
Square 

df 
Mean 

Square 
Univariate 

F - test 
Sig 

Partial 

η2 

ตัวแปรทางจติ       
- ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและ
เบาหวานชนดิที่ 2 

  30.62 1  30.62 5.79 .02* .13 

- การรับรูการควบคุมพฤตกิรรมการ
บริโภคอาหาร 

    3.03 1   3.03 0.09 .77 .00 

- การรับรูการควบคุมพฤตกิรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลัง 

    0.40 1   0.40 0.02 .90 .00 

ตัวแปรทางพฤติกรรม       
- พฤติกรรมการบริโภคอาหาร    55.22 1    5.22 7.24 .01* .16 
- พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง  148.22 1  48.22 1.63 .21 .04 

ตัวแปรทางกายภาพ       
- BMI 24.72 1 24.72 2.25 .14 .06 
- BMI z-score 0.29 1 0.29 1.04 .31 .03 
- BMI Percentile 81.22 1 81.22 0.86 .36 .02 

  

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
  

 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนในตาราง 12 นําไปสูการทดสอบสมมติฐานที่ 1 – 3 ดัง
รายละเอียดตอไปน้ี 
 

สมมติฐานที่ 1 ตัวแปรทางจิตของกลุมตัวอยางในกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความ
แตกตางกันหลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
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จากตาราง 12 พบวา ในชวงหลังการทดลอง คะแนนความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวาน
ชนิดที่ 2 ของกลุมทดลองกับกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F = 5.79, p = .02) 
ซ่ึงยอมรับสมมติฐานที่ 1 และแสดงใหเห็นวาคะแนนความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 
ของกลุมตัวอยางในกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของ
ตนเองสูงกวากลุมควบคุม (กลุมทดลอง⎯X = 9.70; กลุมควบคุม⎯X = 7.95) สวนคะแนนการรับรู
การควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและคะแนนการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
ออกกําลังของกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
สมมติฐานที่ 2 ตัวแปรทางพฤติกรรมของกลุมตัวอยางในกลุมทดลองและกลุมควบคุมมี

ความแตกตางกันหลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
จากตาราง 12 พบวา หลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถ

ของตนเอง มีเพียงคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม (F = 7.24, p = .01) ซ่ึงยอมรับสมมติฐานที่ 2 และ
แสดงใหเห็นวาภายหลังการทดลองกลุมตัวอยางในกลุมทดลองมีคะแนนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารสูงกวากลุมควบคุม (กลุมทดลอง⎯X = 24.95; กลุมควบคุม⎯X = 22.60)  

 
สมมติฐานที่ 3 ตัวแปรทางกายภาพของกลุมตัวอยางในกลุมทดลองและกลุมควบคุมมี

ความแตกตางกันหลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
 จากตาราง 12 พบวา หลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถ
ของตนเอง คาเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย ดัชนีมวลกายในรูปคะแนนมาตรฐาน และเปอรเซ็นไทลของ
ดัชนีมวลกายไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยมี
คาสถิติ F เทากับ 2.25, 1.04 และ 0.86 ตามลําดับ ซ่ึงขอคนพบปฏิเสธสมมติฐานที่ 3 
 
 จากผลการทดสอบความแตกตางของตัวแปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัวแปรทาง
กายภาพ ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมภายหลังการทดลองเพื่อทดสอบสมมติฐานที่ 1-3 ซ่ึง
กลุมทดลองไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง สวนกลุม
ควบคุมไมไดรับโปรแกรมดังกลาวขางตน สรุปไดวา ตัวแปรที่มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม คือ ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 

และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และเม่ือพิจารณาคา Partial η2 พบวา การไดรับโปรแกรมการ
ควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเองมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

(Partial η2 = .16) มากกวาความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 (Partial η2 = .13) 
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2.2 การทดสอบความแตกตางของตัวแปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัวแปร
ทางกายภาพ ระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลอง เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 4-6 

 
ผลการวิเคราะหขอมูลเพ่ือการทดสอบสมมติฐานที่ 4 – 6 แสดงในตาราง 13 และ 14 
 

ตาราง 13 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) ของตัวแปรทางจิต ตัวแปรทาง
พฤติกรรม และตวัแปรทางกายภาพ ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม  

 

แหลงความแปรปรวน คาสถิต ิ
Wilks’ Lambda  

Multivariate 
F-test 

Sig 

ภายในกลุมทดลอง 
       กอน-หลัง การทดลอง 
ภายในกลุมควบคุม 

กอน-หลัง การทดลอง 

 
0.393 

 
0.615 

 
5.976 

 
2.427 

 
.00* 

 
.03* 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 13 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปร (MANOVA) ของตัวแปร
ทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพของกลุมทดลองพบวา ภายหลังไดรับ
โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง กลุมตัวอยางในกลุมทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยของตัวแปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพ แตกตางจากกอน
การทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F = 5.976, p < .001) สวนกลุมควบคุม พบวา 
ภายหลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของตัวแปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัวแปรทาง
กายภาพแตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เชนเดียวกัน (F = 
2.427, p = .03) แสดงวา แมไมไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของ
ตนเอง กลุมควบคุมก็มีการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรตามที่แตกตางจากกอนทดลอง 
 จากการพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของตัวแปรตามระหวางกอนการทดลองและหลัง
การทดลอง ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุมดังกลาวขางตน จึงทดสอบความแปรปรวนทีละตัว
แปรเพ่ือพิจารณาตัวแปรที่มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญตอไป โดยจําแนกตามตัวแปรทางจิต 
ไดแก ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง ตัวแปรทางพฤติกรรม ไดแก 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง และตัวแปรทางกายภาพไดแก 
ดัชนีมวลกาย (BMI), ดัชนีมวลกายในรูปคะแนนมาตรฐาน (BMI z-score) และเปอรเซ็นไทลของ
ดัชนีมวลกาย (BMI Percentile) รายละเอียดผลการทดสอบแสดงในตาราง 14 
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ตาราง 14  ผลการทดสอบความแปรปรวนทีละตวัแปรของตัวแปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และ
ตัวแปรทางกายภาพ ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

แหลงความแปรปรวน 
Sum of 
Square 

df 
Mean 

Square 
Univariate 

F-test 
Sig 

Partial 
η2 

• ภายในกลุมทดลอง        

ตัวแปรทางจิต       
- ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและ
เบาหวานชนิดที่ 2 

   96.10 1    96.10 20.18 .00* .35 

- การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร 

 286.22 1  286.22 11.77 .00* .24 

- การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลัง 

 106.62 1  106.62 5.51 .02* .13 

ตัวแปรทางพฤติกรรม       
- พฤติกรรมการบริโภคอาหาร    16.90 1    16.90 2.20 .15 .05 
- พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง  286.22 1  286.22 5.84 .02* .13 

ตัวแปรทางกายภาพ       
- BMI  5.49 1  5.49 0.86 .36 .02 
- BMI z-score  0.29 1  0.29 1.36 .25 .03 
- BMI Percentile  148.22 1  148.22 1.72 .20 .04 

• ภายในกลุมควบคุม        

ตัวแปรทางจิต       
- ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและ
เบาหวานชนิดที่ 2 

    3.60 1     3.60 0.59 .45 .01 

- การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร 

 336.40 1  336.40 10.73 .00* .22 

- การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลัง 

 140.62 1  140.62 6.48 .01* .15 

ตัวแปรทางพฤติกรรม       
- พฤติกรรมการบริโภคอาหาร    27.22 1    27.22 5.06 .03* .12 
- พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง    44.10 1    44.10 0.39 .53 .01 

ตัวแปรทางกายภาพ       
- BMI  1.51 1  1.51 0.11 .75 .00 
- BMI z-score  0.08 1  0.08 0.37 .55 .01 
- BMI Percentile    16.90 1    16.90 0.67 .42 .02 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนในตาราง 14 นําไปสูการทดสอบสมมติฐานที่ 4 – 6 ดัง
รายละเอียดตอไปน้ี 
 
 สมมติฐานที่ 4 ตัวแปรทางจิตของกลุมตัวอยางในกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมการ
ควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง มีระดับสูงขึ้นกวากอนไดรับโปรแกรม 
 จากตาราง 14 พบวา กลุมทดลองมีความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 การรับรู
การควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง 
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลอง แสดงวา
โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเองสามารถเพิ่มระดับตัวแปรทางจิต
ได ซ่ึงยอมรับสมมติฐานที่ 4 สวนกลุมควบคุมแมวาจะไมไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการ
รับรูความสามารถของตนเอง แตพบวาภายหลังการทดลอง คะแนนการรับรูการควบคุมพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร และการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง มีคาสูงกวากอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
  

สมมติฐานที่ 5 พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังของกลุมตัวอยาง
ในกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง มี
ระดับสูงขึ้นกวากอนไดรับโปรแกรม 

การนําเสนอผลเพื่อทดสอบสมมติฐานขอน้ี ผูวิจัยไดแบงออกเปน 2 ตอน ตามลักษณะของ
ขอมูล คือ การวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ และการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ ดังตอไปน้ี 

 
 1) การวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ 

จากตาราง 14 พบวา กลุมทดลองมีพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลอง แตไมพบความ
แตกตางในพฤติกรรมการบริโภคอาหาร แสดงวาโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรู
ความสามารถของตนเองทําใหพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังสูงขึ้นกวากอนไดรับโปรแกรม ซ่ึง
ยอมรับสมมติฐานที่ 5 สวนกลุมควบคุม พบวา คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารภายหลัง
การทดลองต่ํากวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (กอนการทดลอง⎯X = 24.25; หลังการ
ทดลอง⎯X = 22.60) สําหรับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง แมคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองมี
คาต่ํากวากอนการทดลอง (กอนการทดลอง⎯X = 33.90; หลังการทดลอง⎯X = 31.80) แตจากผล
การวิเคราะหไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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2) การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ 
ในสวนของการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลจากการ

สัมภาษณนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยางในกลุมทดลอง โดยการสุมนักเรียนออกมาใหขอมูล รวมกับ
การตอบแบบสอบถามของผูปกครอง ซ่ึงขอนําเสนอการเปลี่ยนแปลงดานพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังภายหลังไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรู
ความสามารถของตนเอง ดังน้ี 

2.1 การเปลี่ยนแปลงดานพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
  จากการสัมภาษณนักเรียน พบวา ภายหลังไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและ
การรับรูความสามารถของตนเอง นักเรียนพยายามลดการกินอาหารที่มีไขมันเปนสวนประกอบ 
อาหารที่มีรสหวาน เพ่ิมการรับประทานผัก และกินอาหารใหครบ 5 หมู ดังขอความตอไปน้ี 
  “ไดทําอยู พยายามอยู กินอาหารใหครบ 5 หมู แตไมไดทุกม้ือ ประมาณ 1 ม้ือตอ
วัน เลือกกินเนื้อไมติดมันอยู บางครั้งกินอาหารครบ 5 หมู 1 จานไมอ่ิม พอจานที่สองไปเลือกกิน
อาหารประเภทที่มีแตเน้ือสัตวไมมีมัน” 
  “ลดการกินของหวาน” 
  “ไดทําตามที่ครูไดสอน กินอาหารลดมันนอยลง กินผักมากขึ้น แนใจ 100% ก็เวลา
กินไขดาว ไขเจียว ใชนํ้ามันนอยในการทอด หรือไมก็ใชนํ้ารอนทอด ไขดาวบางครั้งทําเอง” 
(นักเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคําแหง. สัมภาษณ วันพุธที่ 2 กันยายน 2552 เวลา 15.00-
16.00 น) 

2.2 การเปลี่ยนแปลงดานพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง 
  จากการสัมภาษณนักเรียน พบวา นักเรียนออกกําลังกายสม่ําเสมอมากขึ้นแมใน
วันหยุดเรียน หาโอกาสเพิ่มการเคลื่อนไหวออกกําลังโดย สมัครเปนนักกีฬาของโรงเรียน เรียนกีฬา
อ่ืนเพ่ิมเติม และมีการออกกําลังกายรวมกับบุคคลในครอบครัว ดังขอความตอไปน้ี 
  “ออกกําลังกาย เดินรอบสนามของมหาวิทยาลัย 2 รอบ 2-3 วันตอสัปดาห ไดสมัคร
เปนนักกีฬา และไดเปนนักกีฬาตัวสํารองของกีฬาเปตอง” 
  “ออกกําลังกายทุกวัน วิ่ง เลนฟุตบอล ที่โรงเรียนตอนเย็น เรียนซอมกีฬา ลงเปน
ตัวแทนนักกีฬาของโรงเรียน นักฟุตบอล” 
  “ออกกําลังกายเฉพาะจันทร-ศุกร ตอนเย็นหลังเลิกเรียน หลังจากเลิกซอมกีฬา โดย
การวิ่งวันละ 2 รอบ สนามกีฬาของมหาวิทยาลัย อยูบานวิ่งเลนและปนจักรยานในวันเสาร-อาทิตย 
กับนองและเพื่อนในหมูบาน เรียนวายน้ําดวย และสมัครเปนนักกีฬา ตัวจริงนักกีฬาเปตอง นักกีฬา
หมากรุกไทยกระดาน ในงานกีฬาสีของโรงเรียน” 
(นักเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคําแหง. สัมภาษณ วันพุธที่ 2 กันยายน 2552 เวลา 15.00-
16.00 น) 
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สําหรับขอมูลที่ไดจากการใหผูปกครองตอบแบบสอบถาม พบวา ไมเพียงแต
นักเรียนมีการเปลี่ยนแปลงดานการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังไปในทางที่ดีขึ้น 
ผูปกครองเองก็มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเชนเดียวกัน 
  “ตนเองไดเห็นพัฒนาการของลูก ไดใกลชิดและเพิ่มการเอาใจใสกับลูกมากขึ้น ใสใจ
กับโภชนาการและการออกกําลังกายของตนเองมากกวาแตกอนมาก ทําใหเกิดความอบอุนกับ
ครอบครัวมากขึ้นรวมทั้งความใกลชิดกันมากขึ้น ใหลูกรับประทานอาหารเชาทุกวัน ลูกมีความ
กระตือรือลนสูงขึ้น ชอบการออกกําลังกายมากขึ้น (ตีแบดมินตัน ปงปอง) มีความรับผิดชอบมากขึ้น 
ใกลชิดกับคุณพอคุณแมมากขึ้น รูจักเลือกรับประทานอาหารที่เปนประโยชนและชอบออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอ” 
  “ลูกรูจักตัดสินใจวาจะเลือกทานอาหารประเภทไหนใหตัวเอง ตั้งใจและพยายาม
มากขึ้นกับการลดน้ําหนัก” 
  “นองเปนนักกีฬาปงปอง เชาซอมปงปอง 2 ชั่วโมง เย็นจะวายน้ํา ดื่มนํ้าเปลาหรือ
นํ้าผักผลไม หลีกเลี่ยงของหวาน นมรสหวาน ทานนมรสจืดสลับกับนํ้าเตาหู” 
  กลาวโดยสรุป หลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถ
ของตนเอง นักเรียนใหขอมูลวาตนเองมีพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังมากขึ้น รวมทั้งมีการ
เปลี่ยนแปลงดานการบริโภคอาหารไปในทางที่ดีขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับขอมูลที่ไดจากการตอบ
แบบสอบถามของผูปกครอง  
 

สมมติฐานที่ 6 ตัวแปรทางกายภาพของกลุมตัวอยางในกลุมทดลองหลังจากไดรับ
โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง มีระดับลดลงกวากอนไดรับ
โปรแกรม 

การนําเสนอผลเพื่อทดสอบสมมติฐานขอน้ี ผูวิจัยไดแบงออกเปน 2 ตอน ตามลักษณะที่มา
ของขอมูล คือ ผลการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรทางกายภาพที่ไดจากขอมูลกลุม และผลการ
เปลี่ยนแปลงของตัวแปรทางกายภาพที่ไดจากขอมูลรายบุคคล ดังตอไปน้ี 

 
 1) ผลการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรทางกายภาพที่ไดจากขอมูลกลุม 

จากตาราง 14 พบวา ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม ไมพบความแตกตางอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในตัวแปรทางกายภาพ ไดแก ดัชนีมวลกาย (BMI) ดัชนีมวลกายใน
รูปคะแนนมาตรฐาน (BMI z-score) และ เปอรเซ็นไทลของดัชนีมวลกาย (BMI percentile) ระหวาง
กอนการทดลองและหลังการทดลอง แสดงวาโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถ
ของตนเองไมมีผลตอตัวแปรทางกายภาพ ซ่ึงปฏิเสธสมมติฐานที่ 6 
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  2) ผลการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรทางกายภาพที่ไดจากขอมูลรายบุคคล 
  ดังที่ไดกลาวไวในวิธีการดําเนินการวิจัยวา ในแตละครั้งที่ทํากิจกรรมในโปรแกรม
การควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง กลุมตัวอยางแตละคนตองชั่งนํ้าหนักและนํา
ขอมูลนํ้าหนักที่ไดในไปลงจุดและสรางกราฟเพื่อดูการเปลี่ยนแปลง แตเน่ืองจากในชวงระหวางการ
ทํากิจกรรมผูวิจัยไมไดวัดสวนสูง แตไดทําในชวงกอนการทดลองและหลังการทดลองเทานั้น จึงทํา
ใหไมสามารถคํานวณคาดัชนีมวลกาย ดัชนีมวลกายในรูปคะแนนมาตรฐาน และเปอรเซ็นไทลของ
ดัชนีมวลกายได ในสวนนี้จึงขอเสนอผลการวิเคราะหขอมูลโดยใชกราฟ (Visual analysis) เพ่ือ
แสดงใหเห็นการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักรายบุคคล โดยกราฟการเปลี่ยนแปลงของนํ้าหนัก
รายบุคคลในกลุมทดลองจํานวน 20 คน แสดงดังภาพประกอบ 9-28 ในภาคผนวก ง 
  จากขอมูลในภาคผนวก ง แสดงการเปลี่ยนแปลงของนํ้าหนักรายบุคคลในกลุม
ทดลองโดยใชกราฟ เม่ือทําการแปลผลเพื่อตอบคําถาม 2 ขอ คือ (1) มีการเปลี่ยนแปลงของขอมูลที่
เก็บหรือไม โดยพิจารณาลักษณะเสนกราฟของขอมูลแตละชวงในดานความคงที่ (Stability) ความ
เปลี่ยนแปลง (Variability) ระดับ (level) ทิศทางหรือแนวโนม (Trend) และความชัน (Slope) และ 
(2) การเปลี่ยนแปลงนั้นสอดคลองกับวิธีการทดลองหรือไม ผลการวิเคราะหสามารถสรุปไดดังแสดง
ในตาราง 15 
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ตาราง 15 สรุปผลการวิเคราะหการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักรายบุคคลโดยใชกราฟ ในกลุมทดลอง  
 

ลําดับ
ที่ 

ลักษณะการเปลี่ยนแปลง 
ของกราฟ 

N รอยละ กลุมตัวอยาง 
คนที ่

ความสอดคลองกับ
วิธีการทดลอง 

1.  - ลดลงมากในชวงแรก 5 25.0 1, 2, 3, 6, 19 สอดคลอง 
 - เพิ่มขึ้นเล็กนอยในชวงกลาง     

 - ลดลงมาและมีโนมโนมคงที่
ในชวงปลาย 

    

2.  - เพิ่มขึ้นเล็กนอยในชวงแรก 
- ลดลงมาในชวงกลางและคงที่อยู
ระดับหนึ่ง 
- แนวโนมลดลงในชวงปลาย 

3 15.0 4, 11, 12 สอดคลอง 

3.  - คงที่ในชวงแรก 
- เพิ่มขึ้นในชวงกลาง 
- ลดลงมาเล็กนอยแตมีแนวโนม
เพิ่มขึ้นในชวงปลาย 

3 15.0 5, 9, 17 ไมสอดคลอง 

4.  - คงที่ในชวงแรก 
- ลดลงมากในชวงกลาง 
- มีแนวโนมคงที่ในชวงปลาย 

1 5.0 7 สอดคลอง 

5.  - มีแนวโนมเพิม่ขึ้นเรื่อยๆ จนถึง
ชวงกลาง 
- เริ่มลดลงในชวงปลาย 

1 5.0 8  ไมสอดคลอง 

6.  - มีแนวโนมเพิม่ขึ้นเรื่อยๆ จนถึง
ชวงกลาง 
- แนวโนมคงทีใ่นชวงปลาย 

3 15.0 10, 13, 20 ไมสอดคลอง 

7.  - คงที่ในชวงแรก 
- เพิ่มขึ้นในชวงกลาง 
- คงที่และมีแนวโนมเพิ่มขึ้น
ในชวงปลาย ลักษณะคลาย
ขั้นบันไดขาขึ้น 

1 5.0 14 ไมสอดคลอง 

8.  - ลดลงมากในชวงแรก 
- แนวโนมคงทีต่ลอด 

1 5.0 15 สอดคลอง 
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ตาราง 15  (ตอ) 
 
ลําดับ
ที่ 

ลักษณะการเปลี่ยนแปลง 
ของกราฟ 

N รอยละ 
กลุมตัวอยาง 

คนที ่
ความสอดคลองกับ
วิธีการทดลอง 

9.  - คงที่ในชวงแรก 
- เพิ่มขึ้นเล็กนอยในชวงกลาง 
- ลดลงมากและมีแนวโนมคงที่
ในชวงปลาย 

1 5.0 16 สอดคลอง 

10.  - คงที่จนถงึชวงกลาง 
- มีแนวโนมลดลงเรื่อยๆ 

1 5.0 18 สอดคลอง 

 
  จากตาราง 15 จะเห็นไดวา ขอมูลนํ้าหนักรายบุคคลของกลุมทดลองมีการ
เปลี่ยนแปลงที่หลากหลาย โดยรอยละ 60 มีการเปลี่ยนแปลงที่สอดคลองกับเปาหมายของการ
ทดลอง กลาวคือ มีการลดลงของน้ําหนักภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยางสวนใหญ (รอยละ 25) มี
การเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักในลักษณะลดลงอยางชัดเจนในชวงแรก เพ่ิมขึ้นเล็กนอยในชวงกลาง 
จากนั้นลดลงมาและแนวโนมคงที่ในชวงทายการทดลอง 

 
กราฟการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักรายบุคคลในกลุมควบคุมจํานวน 20 คน แสดง

ดังภาพประกอบ 29-48 ภาคผนวก จ 
  จากขอมูลในภาคผนวก จ แสดงการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักรายบุคคลในกลุม
ควบคุมโดยใชกราฟ เม่ือทําการแปลผลเพื่อตอบคําถาม 2 ขอ คือ (1) มีการเปลี่ยนแปลงของขอมูลที่
เก็บหรือไม โดยพิจารณาลักษณะเสนกราฟของขอมูลแตละชวงในดานความคงที่ (Stability) ความ
เปลี่ยนแปลง (Variability) ระดับ (level) ทิศทางหรือแนวโนม (Trend) และความชัน (Slope) และ 
(2) การเปลี่ยนแปลงนั้นสอดคลองกับวิธีการทดลองหรือไม ผลการวิเคราะหสามารถสรุปไดดังแสดง
ในตาราง 16 
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ตาราง 16 สรุปผลการวิเคราะหการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักรายบุคคลโดยใชกราฟ ในกลุมควบคุม  
 

ลําดับ
ที่ 

ลักษณะการเปลี่ยนแปลง 
ของกราฟ 

N รอยละ 
กลุมตัวอยาง 

คนที ่
ความสอดคลองกับ
วิธีการทดลอง 

1.  - ลดลงมากในชวงแรก 1 5.0 19 สอดคลอง 
 - เพิ่มขึ้นเล็กนอยในชวงกลาง     

 - ลดลงมาและมีโนมโนมคงที่
ในชวงปลาย 

    

2.  - คงที่ในชวงแรก 
- เพิ่มขึ้นในชวงกลาง 
- ลดลงมาเล็กนอยแตมีแนวโนม
เพิ่มขึ้นในชวงปลาย 

1 5.0 1 ไมสอดคลอง 

3.  - คงที่ในชวงแรก 
- ลดลงมากในชวงกลาง 
- มีแนวโนมคงที่ในชวงปลาย 

1 5.0 10 สอดคลอง 

4.  - มีแนวโนมเพิม่ขึ้นเรื่อยๆ จนถึง
ชวงกลาง 
- เริ่มลดลงในชวงปลาย 

1 5.0 7  ไมสอดคลอง 

5.  - มีแนวโนมเพิม่ขึ้นเรื่อยๆ จนถึง
ชวงกลาง 
- แนวโนมคงทีใ่นชวงปลาย 

2 10.0 2, 9 ไมสอดคลอง 

6.  - คงที่ในชวงแรก 
- เพิ่มขึ้นในชวงกลาง 
- คงที่และมีแนวโนมเพิ่มขึ้น
ในชวงปลาย ลักษณะคลาย
ขั้นบันไดขาขึ้น 

4 20.0 3, 6, 17, 18 ไมสอดคลอง 

7.  - ลดลงมากในชวงแรก 
- แนวโนมคงทีต่ลอด 

3 15.0 8, 11, 15 สอดคลอง 

8.  - เพิ่มขึ้นเรือ่ยๆ ตลอดโปรแกรม 1 5.0 4 ไมสอดคลอง 
9.  - แนวโนมคงทีต่ลอดโปรแกรม 6 30.0 5, 12, 13,  

14, 16, 20 
ไมสอดคลอง 
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  จากตาราง 16 จะเห็นไดวา ขอมูลนํ้าหนักรายบุคคลของกลุมควบคุมมีการ
เปลี่ยนแปลงที่หลากหลายเชนเดียวกัน โดยพบวารอยละ 75 มีการเปลี่ยนแปลงที่ไมสอดคลองกับ
เปาหมายของการทดลอง กลาวคือ ไมพบการลดลงของน้ําหนักภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยาง
สวนใหญมีแนวโนมคงที่ของนํ้าหนักตลอดโปรแกรม (รอยละ 30) รองลงมาคือ มีลักษณะคงที่ใน
ชวงแรกและมีแนวโนมเพ่ิมขึ้นในลักษณะคลายขั้นบันไดขาขึ้น (รอยละ 20) 
  เม่ือวิเคราะหความสัมพันธระหวางการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนัก ซ่ึงแบงออกเปน 3 
ระดับ คือ ลดลง เทาเดิม และเพิ่มขึ้น กับ กลุมการทดลอง คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม ผลการ
วิเคราะหแสดงในตาราง 17 ซ่ึงจากตารางพบวา กลุมทดลองสวนใหญมีนํ้าหนักลดลงภายหลังการ
ทดลอง ในขณะที่กลุมควบคุมสวนใหญมีนํ้าหนักเพิ่มขึ้นภายหลังการทดลอง อยางไรก็ตาม ผลการ
วิเคราะหขอมูลไมพบความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระหวางการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนัก 
กับกลุมการทดลอง 
  
ตาราง 17 แสดงความถี่แบบสองทางระหวางการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักกับกลุมการทดลอง 
 

กลุมการทดลอง รวม χ2 Sig 
การเปลี่ยนแปลงของน้ําหนัก 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม    
ลดลง 11 5 16   
เทาเดิม 2 6 8 4.342 .136 
เพ่ิมขึ้น 7 9 16   
รวม 20 20 40   

 
โดยสรุป จากผลการทดสอบความแตกตางของตัวแปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัว

แปรทางกายภาพรายกลุม ระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลอง เพ่ือทดสอบสมมติฐานที่ 4-6 
ดังกลาวขางตน สามารถสรุปไดวา ในกลุมทดลอง มี 4 ตัวแปรที่มีคะแนนเฉลี่ยเพ่ิมขึ้นจากกอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คือ (1) ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 
(2) การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร (3) การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลัง และ (4) พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง โดยเมื่อพิจารณาจากคา Partial 

η2 อาจกลาวไดวา ชวงเวลาที่วัด คือ กอนการทดลองและหลังการทดลอง สามารถอธิบายความ

แปรปรวนของความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 ไดมากที่สุด (Partial η2 = .35) 

รองลงมาคือ การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร (Partial η2 = .24) สวนกลุมควบคุม 
พบการเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ใน 2 ตัวแปร คือ การรับรูการควบคุม
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และ การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง และพบ
การลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจากกอนการทดลองในตัวแปรพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
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สวนที่ 3  ผลการวิเคราะหขอมูลเพิ่มเติมนอกเหนือจากการทดสอบสมมติฐาน 
 สําหรับการศึกษาในครั้งน้ี ไดมีการวิเคราะหประเด็นอ่ืนๆ ที่นาสนใจไวเพ่ิมเติมนอกเหนือจาก
สมมติฐาน ดังน้ี  3.1) ความสัมพันธระหวางตัวแปรตามที่ศึกษา 3.2) การเปรียบเทียบความแตกตาง
ของน้ําหนักระหวาง กลุมการทดลอง เพศ และระดับชั้นของกลุมตัวอยาง 3.3) ผลการเปรียบเทียบ
การคลอยตามกลุมอางอิงระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดังรายละเอียดตอไปน้ี 
 

3.1  ความสัมพันธระหวางตัวแปรตามที่ศึกษา  
ความสัมพันธระหวางตัวแปรทางจิตไดแก ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 

การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก
กําลัง ตัวแปรทางพฤติกรรม ไดแก พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก
กําลัง และตัวแปรทางกายภาพ ไดแก ดัชนีมวลกาย เม่ือวิเคราะหดวยคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบ
เพียรสัน ไดผลดังแสดงในตาราง 18 การวิเคราะหขอมูลเพ่ิมเติมในสวนนี้มีจุดประสงคเพ่ือเสริมให
การอภิปรายผลการศึกษาตามวัตถุประสงคขอ 1 และ 2 ซ่ึงเปนการศึกษาการเปลี่ยนแปลงของตัว
แปรทางจิตและพฤติกรรมใหมีความชัดเจนมากขึ้น  
 
ตาราง 18 ความสัมพันธระหวางตัวแปรทางจิตและพฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพ (N = 40) 
 

ตัวแปร 1 2 3 4 5 
1. ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวาน 
   ชนิดที่ 2 

-     

2. การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการ 
   บริโภคอาหาร 

.011 -    

3. การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการ 
    เคลื่อนไหวออกกําลัง 

.021 .668** -   

4. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร .263 .186 .114 -  
5. พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง .358* .002 .018 .127 - 
6. ดัชนีมวลกาย .007 -.038 -.021 -.027 -.087 
*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
**มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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 จากตาราง 18 ขอแยกนําเสนอผลการวิเคราะห ดังน้ี  
  1) เม่ือพิจารณาความสัมพันธระหวางตัวแปรทางจิตดวยกันเอง พบวา การรับรูการ
ควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร มีความสัมพันธทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติกับการรับรู
การควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง (r = .668, p < .001) แตความรูเกี่ยวกับโรคอวน
และเบาหวานชนิดที่ 2 ไมมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติกับการรับรูการควบคุมพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง แสดงวา ถานักเรียนมี
การรับรูวาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเปนสิ่งที่งายและเชื่อวานักเรียนสามารถควบคุมการกระทํา
พฤติกรรมไดมาก นักเรียนก็จะมีการรับรูดวยวาพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังเปนสิ่งที่งายและ
เชื่อวาสามารถควบคุมการกระทําพฤติกรรมไดมากเชนกัน 

2) เม่ือพิจารณาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดวยกันเองพบวา พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังแตไมมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ (r = .127, p = .43)  

3) เม่ือพิจารณาความสัมพันธระหวางตัวแปรพฤติกรรมกับตัวแปรทางจิต พบ
ความสัมพันธที่มีนัยสําคัญทางสถิติเพียงคูเดียวคือ พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง กับ ความรู
เกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 (r = .358, p = .02) แสดงวา นักเรียนที่มีความรูเกี่ยวกับโรค
อวนและเบาหวานชนิดที่ 2 สูง ก็จะมีความถี่ของการเคลื่อนไหวออกกําลังมากขึ้นดวย 

4) เม่ือพิจารณาความสัมพันธระหวางดัชนีมวลกาย กับ ตัวแปรทางจิตและตัวแปร
พฤติกรรม พบวา ไมมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระหวางตัวแปรดังกลาว  

 
3.2)  การเปรียบเทียบความแตกตางของนํ้าหนักระหวาง กลุม เพศ และระดับชั้น 
จากผลการศึกษาดังกลาวขางตนซึ่งไมพบความแตกตางของตัวแปรทางกายภาพ คือ ดัชนี

มวลกาย ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ผูวิจัยจึงไดลองวิเคราะหความแตกตางของน้ําหนัก
จําแนกตามตัวแปรอิสระ 3 ตัว คือ กลุมการทดลอง (กลุมทดลอง และ กลุมควบคุม) เพศ (ชาย และ 
หญิง) และระดับชั้น (ประถมศึกษาปที่ 4 และ ประถมศึกษาปที่ 5) คาสถิติพ้ืนฐานของน้ําหนัก
จําแนกตามกลุมการทดลอง เพศ และระดับชั้น แสดงดังตาราง 19 และผลการวิเคราะหความ
แตกตางโดยการใชการวิเคราะหความแปรปรวนรวม (ANCOVA) แสดงดังตาราง 20 การวิเคราะห
ขอมูลเพ่ิมเติมในสวนนี้มีจุดประสงคเพ่ือเสริมการอภิปรายผลการศึกษาตามวัตถุประสงคขอ 3 ซ่ึง
เปนการศึกษาการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรทางกายภาพใหมีความชัดเจนมากขึ้น รวมทั้งให
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยตอไปดวย 
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ตาราง 19 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ําหนักหลังการทดลอง จําแนกตามกลุมการ
ทดลอง เพศ และระดับชั้น 

 

ตัวแปรอิสระ  N ⎯X SD 

กลุมการทดลอง กลุมทดลอง 20 47.19 8.14 
 กลุมควบคุม 20 51.75 9.60 
เพศ ชาย 27 48.45 8.65 
 หญิง 13 51.60 9.94 
ระดับชั้น ประถมศึกษาปที่ 4 23 48.38 9.29 
 ประถมศึกษาปที่ 5 17 50.95 8.85 

 
 จากตาราง 19 จะเห็นไดวา นํ้าหนักเฉลี่ยหลังการทดลองในกลุมทดลองต่ํากวากลุมควบคุม 
ในเพศชายต่ํากวาเพศหญิง และในระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 4 ต่ํากวาชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ผล
การวิเคราะหวาความแตกตางดังกลาวมีนัยสําคัญทางสถิติหรือไม แสดงดังตาราง 20 
 
ตาราง 20 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของน้ําหนักระหวางกลุมการทดลอง เพศ และระดับชั้น 

โดยใชนํ้าหนักกอนการทดลองเปนตัวแปรรวม 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig 
กลุมการทดลอง      14.67 1      14.67     3.09 .08 

นํ้าหนักกอนการทดลอง   2834.31 1   2834.31  596.91 .00* 
     Error    175.69 37       4.75   
เพศ        4.31 1        4.31     0.86 .36 

นํ้าหนักกอนการทดลอง   2944.25 1   2944.25  585.53 .00* 
     Error    186.05 37       5.03   
ระดับชั้น      22.90 1      22.90     5.06 .03* 

นํ้าหนักกอนการทดลอง   2985.73 1   2985.73  659.68 .00* 
     Error    167.46 37       4.53   

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
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 จากตาราง 20 จะเห็นไดวา เม่ือมีการควบคุมความไมเทาเทียมกันในจุดเริ่มตน โดยใช
นํ้าหนักกอนการทดลองเปนตัวแปรรวม พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติของ
นํ้าหนักหลังการทดลองระหวางระดับชั้น กลาวคือ กลุมตัวอยางที่อยูระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 4 มี
นํ้าหนักแตกตางกับกลุมตัวอยางที่อยูระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ภายหลังการทดลอง แสดงใหเห็น
วา โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเองสงผลแตกตางกันตอนักเรียนที่
อยูระดับชั้นตางกัน 
 

3.3) ผลการเปรียบเทียบการคลอยตามกลุมอางอิงระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม 

การวิเคราะหขอมูลเพ่ิมเติมในสวนนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือเสริมการอภิปรายผลการศึกษาตาม
วัตถุประสงคขอ 1 ซ่ึงเปนการศึกษาการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรทางจิตใหมีความชัดเจนมากขึ้น ผล
การวิเคราะหขอมูลเพ่ือเปรียบเทียบการคลอยตามกลุมอางอิงในการบริโภคอาหารและการคลอย
ตามกลุมอางอิงในการเคลื่อนไหวออกกําลัง ซ่ึงเปนตัวแปรเพิ่มเติมที่ผูวิจัยเก็บภายหลังสิ้นสุดการ
ทดลอง แสดงดังตาราง 21 
 
ตาราง 21 ผลการวิเคราะหขอมูลเพ่ือเปรียบเทียบการคลอยตามกลุมอางอิงในการบริโภคอาหารและ

การคลอยตามกลุมอางอิงในการเคลื่อนไหวออกกําลัง 
  

ตัวแปร ⎯X SD t 
การคลอยตามกลุมอางอิงในการเคลื่อนไหวออกกําลัง 
(ชวงคะแนน = 12-60) 

   

กลุมทดลอง 39.94 9.48 -.798 
     กลุมควบคุม 42.82 11.16  
การคลอยตามกลุมอางอิงในการบริโภคอาหาร 
(ชวงคะแนน = 12-60) 

   

กลุมทดลอง 41.00 8.97 -.781 
     กลุมควบคุม 43.40 10.41  

 
 จากขอมูลในตาราง 21 พบวา การคลอยตามกลุมอางอิงในการบริโภคอาหารและการคลอย
ตามกลุมอางอิงในการเคลื่อนไหวออกกําลังระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 โดยสรุป การวิจัยครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการควบคุมตนเอง
และการรับรูความสามารถของตนเองในเด็กนักเรียนที่มีความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 
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โรงเรียนสาธิต มหาวิทยาลัยรามคําแหง โดยเปนการศึกษาการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรทางจิต    
ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพในกลุมทดลองภายหลังไดรับโปรแกรมดังกลาว
เปรียบเทียบกับกลุมควบคุมซ่ึงไมไดรับโปรแกรม เพ่ือแสดงใหเห็นภาพรวมของประสิทธิผลของ
โปรแกรมตอการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรตาม ผูวิจัยจึงไดสรุปผลการทดสอบความแตกตางของตัว
แปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพ ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
(สมมติฐานขอ 1-3) และผลการทดสอบความแตกตางของตัวแปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และ
ตัวแปรทางกายภาพ ระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลอง (สมมติฐานขอ 4-6) ดังแสดงใน
ตาราง 22 
 
ตาราง 22  ภาพรวมของผลการทดสอบความแตกตางของตัวแปรตามระหวางกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม และระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลองภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

 กลุมทดลอง vs กลุมควบคุม  กอนทดลอง vs หลังทดลอง 

ตัวแปร กอนทดลอง หลังทดลอง  กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

ตัวแปรทางจติ      
- ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและ
เบาหวานชนดิที่ 2 

   ↑ - 

- การรับรูการควบคุมพฤตกิรรมการ
บริโภคอาหาร 

   ↑ ↑ 

- การรับรูการควบคุมพฤตกิรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลัง 

   ↑ ↑ 

ตัวแปรทางพฤติกรรม      
- พฤติกรรมการบริโภคอาหาร    - ↓ 
- พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง     ↑ - 

ตัวแปรทางกายภาพ      

- BMI    - - 
- BMI z-score    - - 
- BMI Percentile    - - 
 = ตัวแปรนี้ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 = ตัวแปรนี้แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

↑ = ตัวแปรนี้เพิ่มข้ึนจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

↓ = ตัวแปรนี้ลดลงจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 -  = ตัวแปรนี้ไมมีการเปลี่ยนแปลงจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
 การวิจัยน้ีเปนการวิจัยเชิงทดลอง เรื่อง ประสิทธิผลของโปรแกรมการควบคุมตนเองและการ
รับรูความสามารถของตนเองเพื่อการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิต พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การเคลื่อนไหวออกกําลัง และตัวแปรทางกายภาพ  ในเด็กนักเรียนโรงเรียนสาธิต เขต
กรุงเทพมหานคร ที่มีความเสี่ยงสูงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในบทนี้เปนการนําเสนอสรุป
สาระสําคัญโดยยอของวิธีดําเนินการวิจัย สรุปผลการวิจัย การอภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
ดังตอไปน้ี 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นของตัวแปรทางจิตของกลุมตัวอยางหลังจากไดรับ

โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง  
2. เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นของตัวแปรทางพฤติกรรมของกลุมตัวอยางหลังจาก

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง  
3. เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นของตัวแปรทางกายภาพของกลุมตัวอยางหลังจาก

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง  
 

สมมติฐานการวิจัย 
1. ตัวแปรทางจิตของกลุมตัวอยางในกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกัน

หลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
2. ตัวแปรทางพฤติกรรมของกลุมตัวอยางในกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตาง

กันหลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
3. ตัวแปรทางกายภาพของกลุมตัวอยางในกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกัน

หลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
4. ตัวแปรทางจิตของกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรู

ความสามารถของตนเอง มีระดับสูงขึ้นกวากอนไดรับโปรแกรม 
5. ตัวแปรทางพฤติกรรมของกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและ

การรับรูความสามารถของตนเอง มีระดับสูงขึ้นกวากอนไดรับโปรแกรม 
6. ตัวแปรทางกายภาพของกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการ

รับรูความสามารถของตนเอง มีระดับลดลงกวากอนไดรับโปรแกรม 
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วิธีดําเนินการวิจัย 
 

1. กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตัวอยางในงานวิจัยครั้งน้ี คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 และ 5 ของโรงเรียนสาธิต 
มหาวิทยาลัยรามคําแหง จํานวน 40 คน โดยมีเกณฑในการคัดเลือกกลุมตัวอยางคือ มีดัชนีมวลกาย
ตั้งแตเปอรเซ็นไทลที่ 85 ขึ้นไป เม่ือเทียบจากกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตตาม
มาตรฐานดัชนีมวลกายตามอายุและเพศ (BMI-for-age) สําหรับเด็กอายุ 2 – 20 ป (CDC. 2005) 
รวมกับเกณฑของโคลและคณะ (Cole et al. 2000) มีความสมัครใจและไดรับการยินยอมจาก
ผูปกครองใหเขารวมการวิจัย ไมมีโรคประจําตัวที่เปนอุปสรรคตอการวิจัย และไมเคยไดรับโปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังใดๆ มากอน นักเรียนที่สมัคร
ใจและไดรับการยินยอมจากผูปกครองใหเขารวมกิจกรรมตลอดโปรแกรมถูกจัดเขาอยูกลุมทดลอง 
จํานวน 20 คน สําหรับนักเรียนที่ไมไดรับการยินยอมจากผูปกครอง ผูวิจัยไดสุมอยางงายเพื่อจัดเขา
กลุมควบคุมจํานวน 20 คน  กลุมทดลอง จะไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรู
ความสามารถของตนเอง ซ่ึงเปนโปรแกรมที่มุงพัฒนาดานการคิด ความรูสึก/จิตใจ และพฤติกรรม 
โดยคาดวาจะสงผลตอการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรทางกายภาพที่ทําใหเสี่ยงตอการเกิด
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ตอไป สวนกลุมควบคุม จะไมไดรับโปรแกรมแตเรียนสุขศึกษาตามหลักสูตร
ปกติ 

 
2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 

2.1 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวย  
1) แบบวัดความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 เปนแบบทดสอบ

ความสามารถในการจดจําขอมูลเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กนักเรียน เชน 
ลักษณะอาการ สาเหตุ การวินิจฉัย ความรุนแรง การปองกัน และการรักษา ลักษณะคําถามเปน
แบบใหเลือกตอบจากตัวเลือก 4 ตัวเลือก จํานวน 15 ขอ คาความยากงายอยูในชวง 0.22 – 0.69 

2) แบบสอบถามการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เปน
แบบสอบถามที่ใชวัดความคิดของนักเรียนในการประเมินความยากงายที่จะกระทําพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร (Self-efficacy) และความเชื่อวาตนเองสามารถควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ไดมากนอยเพียงใด (Controllability) ลักษณะของแบบสอบถามเปนมาตรประเมินคา 5 ระดับ 
จํานวน 8 ขอ มีคาอํานาจจําแนกรายขอซ่ึงเปนคาความสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับกับคะแนน
รวมทุกขออยูในชวง 0.338-0.635 และมีคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบัค เทากับ 0.785 

3) แบบสอบถามการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง ใชวัด
ความคิดของนักเรียนในการประเมินความยากงายที่จะกระทําพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง 
และความเชื่อวาสามารถควบคุมการทําพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังไดมากนอยเพียงใด 
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ลักษณะของแบบสอบถามเปนมาตรประเมินคา 5 ระดับ จํานวน 8 ขอ มีคาอํานาจจําแนกรายขอซ่ึง
เปนคาความสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับกับคะแนนรวมทุกขออยูในชวง 0.205 -0.639 และมี
คาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบัค เทากับ 0.876 

4) แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เปนการสอบถามชนิดและความถี่
ของอาหารที่นักเรียนรับประทานในชวง 1 สัปดาหที่ผานมา ลักษณะคําถามประกอบดวยชนิดหรือ
ชื่ออาหารจํานวน 11 ขอ พรอมทั้งมาตรประเมินความถี่ในการรับประทาน 3 ระดับ มีคาอํานาจ
จําแนกรายขอซ่ึงเปนคาความสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับกับคะแนนรวมทุกขออยูในชวง 
0.224-0.663 และมีคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบัค เทากับ 0.735 

5) แบบสอบถามพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง เปนแบบสอบถามความถี่
ของการกระทําพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังในชวง 1 สัปดาหที่ผานมา ลักษณะคําถามเปน
มาตรประเมินคา 7 ระดับ จํานวน 8 ขอ และเปนคําถามใหเลือกตอบเกี่ยวกับชนิดกีฬาหรือกิจกรรม
ที่นักเรียนกระทํา จํานวน 15 ขอ มีคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบัค เทากับ 0.675 และ 0.735 
ตามลําดับ และมีคาอํานาจจําแนกอยูในชวง 0.137-0.527 

6) แบบบันทึกน้ําหนัก เปนชองวางใหบันทึกน้ําหนักของกลุมตัวอยางแตละคนทุก
สัปดาหตั้งแตกอนทดลองจนสิ้นสุดการทดลอง  

2.2 เครื่องมือที่ใชในการทดลอง คือ โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรู
ความสามารถของตนเอง ซ่ึงผูวิจัยพัฒนาขึ้นโดยไดแนวคิดมาจากงานวิจัยเรื่อง “ปจจัยเชิงสาเหตุ
ของพฤติกรรมการปองกันโรคอวนและดัชนีมวลกายในเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียน
สาธิต ในเขตกรุงเทพมหานคร” รวมทั้งจากเอกสาร ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการรับรู
ความสามารถของตนเองและการควบคุมตนเอง การกําหนดจุดมุงหมายและกิจกรรมของโปรแกรม
ใชกระบวนการกลุมเปนตัวขับเคลื่อนกิจกรรม 

การดําเนินกิจกรรมในโปรแกรมแบงออกเปน 3 ระยะ คือ 
ระยะที่ 1 เปนการใหการอบรมตามหลักสูตรเพ่ือมุงพัฒนาความรูเกี่ยวกับโรคอวนและ

เบาหวานชนิดที่ 2 การรับรูความสามารถของตนเอง และการควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหาร
และการเคลื่อนไหวออกกําลังในหองเรียน จํานวน 7 ครั้ง ใชเวลาทํากิจกรรมครั้งละประมาณ 110-
150 นาที การทํากิจกรรมในแตละครั้งมีระดับเปาหมายของกิจกรรมที่สอดคลองกับวัตถุประสงคของ
โปรแกรม 

 ระยะที่ 2 เปนการใหนักเรียนดําเนินการควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหารและการ
เคลื่อนไหวออกกําลังดวยตนเองในชีวิตประจําวัน จํานวน 2 สัปดาห โดยมีการติดตามผลและให
ขอมูลยอนกลับโดยวิทยากรและเพื่อนสัปดาหละ 1 ครั้งๆ ละประมาณ 50 นาที  

 ระยะที่ 3 เปนการประเมินผลของโปรแกรม ซ่ึงจะใหนักเรียนทําแบบวัดตัวแปรสําหรับ
ตัวแปรทางจิตและตัวแปรทางพฤติกรรม ตามวัตถุประสงคของโปรแกรม รวมทั้งแบบประเมิน
ภาพรวมของการเขารวมโปรแกรม 
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 หลังจากไดโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง ผูวิจัยนํา
โปรแกรมที่สรางขึ้นไปใหผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยา ดานการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และดานการ
พัฒนาหลักสูตรและฝกอบรมตรวจสอบเนื้อหา โครงสราง แนวคิดทฤษฎีที่นํามาใช รูปแบบกิจกรรม 
ความเหมาะสมของกิจกรรมกับวัยของเด็ก หลังจากนั้นนํามาปรับปรุงแกไขตามคําแนะนํา แลวจึงนํา
โปรแกรมที่ไดรับการปรับปรุงแลวไปทดลองใชกับนักเรียนที่มีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง
จํานวน 20 คน เพ่ือประเมินความเหมาะสมดานเนื้อหา ความนาสนใจของกิจกรรม ความยากงาย
ของการใชภาษาและการสื่อความหมาย ระยะเวลา ความสอดคลองกับจุดประสงคของกิจกรรมหรือ
ตัวแปรเปาหมายที่ตองการพัฒนา และผลกระทบอื่นๆ (เชน การขาดกิจกรรมชมรมของนักเรียน) 
รวมทั้งความคิดเห็นตางๆ แลวนํามาปรับปรุงแกไขกอนนําไปใชจริง 

 
3. การดําเนินการทดลอง มีขั้นตอนโดยสงัเขป ดังน้ี 

1) ติดตอประสานงานกับรองผู อํานวยการฝายวิชาการของโรงเรียน เพ่ือชี้แจง
วัตถุประสงค รายละเอียดขั้นตอนในการทําวิจัย และขอความความรวมมือในการดําเนินการทดลอง
และเก็บรวบรวมขอมูล 

2) ผูวิจัยรวมกับโรงเรียนสาธิตและสํานักกีฬา มหาวิทยาลัยรามคําแหงคัดกรองเด็ก
นักเรียนตามเกณฑที่กําหนดไว แลวสงจดหมายใหผูปกครองเด็กนักเรียนที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ 
เพ่ือชี้แจงรายละเอียดของการวิจัย วัตถุประสงค กิจกรรมในโปรแกรม ความสําคัญและประโยชนที่
จะไดรับ พรอมทั้งจัดสงใบยินยอมใหนักเรียนในความปกครองเขารวมโปรแกรม 

3) จัดกลุมตัวอยางเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม แลวเก็บรวบรวมขอมูลตัวแปรตาม
กอนการทดลองกับกลุมตัวอยางทั้งสองกลุม 

4) ดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของ
ตนเองในกลุมทดลอง โดยการทํากิจกรรมสัปดาหละ 1 ครั้งๆ ละประมาณ 110-150 นาที เปนเวลา
รวม 1,040 นาที ในวันพุธหรือวันศุกร เวลา 13.50 – 16.20 น. ซ่ึงเปนเวลาชมรมและซอมเสริมของ
นักเรียน สวนกลุมควบคุมใหทํากิจกรรมในชมรมตามปกติ 

5) เม่ือสิ้นสุดการดําเนินโปรแกรม ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลตัวแปรตามในกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม และใหกลุมทดลองทําแบบประเมินความพึงพอใจภาพรวมของโปรแกรม 

6) ติดตามการปฏิบัติดวยตนเองของกลุมตัวอยางในชีวิตประจําวัน โดยการสัมภาษณ
เกี่ยวกับผลของโปรแกรม เพ่ือเปนขอมูลประกอบการอภิปรายผลการวิจัย 

7) ใหผูปกครองตอบแบบสอบถามเพื่อแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลง
ทางพฤติกรรมที่เกิดขึ้นกับกลุมตัวอยางและความคิดเห็นตอสื่อทางวิชาการที่ผูวิจัยใชในโปรแกรม
และไดแจกใหผูปกครองผานกลุมตัวอยางตลอดระยะเวลาดําเนินโปรแกรม 
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4. การจัดกระทาํและวิเคราะหขอมูล 
ขอมูลที่ไดจากการทดลองนํามาวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูป ดังน้ีคือ 1) ขอมูลทั่วไปและ

ลักษณะพื้นฐานของตัวแปร วิเคราะหดวยสถิติเชิงพรรณนา ไดแก รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน พิสัย และคาสหสัมพันธระหวางตัวแปร 2) การวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร 
(MANOVA) เพ่ือทดสอบสมมติฐาน ขอ 1 – 6 และ 3) การวิเคราะหขอมูลดวยกราฟหรือการวิเคราะห
ดวยสายตา เพ่ือแสดงใหเห็นการเปลี่ยนแปลงของขอมูลรายบุคคล  
 

สรุปผลการวิจัย 
ผลการวิเคราะหขอมูลตามสมมติฐานการวิจัย สามารถสรุปไดดังน้ี 
1. ภายหลังการทดลอง คะแนนเฉลี่ยของตัวแปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัวแปร

ทางกายภาพ ระหวางกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของ
ตนเองกับกลุมควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(F = 2.57, p = .03) และเม่ือพิจารณาความแปรปรวนทีละตัวแปร พบวา คะแนนความรูเกี่ยวกับโรค
อวนและเบาหวานชนิดที่ 2 ของกลุมทดลองกับกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F 
= 5.79, p = .02) ซึ่งยอมรับสมมติฐานที่ 1  

2. หลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง คะแนน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (F = 7.24, p = .01) ซึ่งยอมรับสมมติฐานที่ 2  
 3. หลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง คาเฉลี่ย
ของดัชนีมวลกาย ดัชนีมวลกายในรูปคะแนนมาตรฐาน และ เปอรเซ็นไทลของดัชนีมวลกาย ไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ซึ่งปฏิเสธ
สมมติฐานที่ 3 
 4. ภายหลังไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง กลุม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของตัวแปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพ แตกตาง
จากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F = 5.976, p < .001) สวนกลุมควบคุม 
พบวา ภายหลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของตัวแปรทางจิตและพฤติกรรมและตัวแปรทางกายภาพ
แตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เชนเดียวกัน (F = 2.427, p = 
.03) เม่ือพิจารณาความแปรปรวนทีละตัวแปรพบวา ในกลุมทดลอง ตัวแปรทางจิตทุกตัว ไดแก 
ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การ
รับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง เพ่ิมขึ้นจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งยอมรับสมมติฐานที่ 4 สวนกลุมควบคุมพบวา ภายหลังการทดลอง 
คะแนนการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการ
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เคลื่อนไหวออกกําลัง มีคาสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เชนเดียวกับ
กลุมทดลอง 
 5. กลุมทดลอง มีพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลอง (กอนการทดลอง⎯X = 30.30; หลังการ
ทดลอง⎯X = 35.65) แตไมพบความแตกตางในพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซึ่งยอมรับสมมติฐาน
ที่ 5 เพียงบางสวน สวนในกลุมควบคุม พบวา คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารภายหลัง
การทดลองต่ํากวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (กอนการทดลอง⎯X = 24.25; หลังการ
ทดลอง⎯X = 22.60) สําหรับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง แมคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองมี
คาต่ํากวากอนการทดลอง (กอนการทดลอง⎯X = 33.90; หลังการทดลอง⎯X = 31.80) แตจากผล
การวิเคราะหไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ .05 

6. กลุมทดลอง มีคาดัชนีมวลกาย (BMI) ดัชนีมวลกายในรูปคะแนนมาตรฐาน (BMI z-
score) และ เปอรเซ็นไทลของดัชนีมวลกาย (BMI percentile) ระหวางกอนการทดลองและหลังการ
ทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งปฏิเสธสมมติฐานที่ 6 
 

ผลการวิเคราะหขอมูลนอกเหนือจากสมมติฐานการวิจัย สรุปไดดังน้ี 
1. การวิเคราะหความสัมพันธระหวางตัวแปรตาม พบวา 

  1.1 การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร มีความสัมพันธทางบวกกับ
การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05        
(r = .668, p < .001) แตความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 ไมมีความสัมพันธกับการ
รับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก
กําลังอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

1.2 พฤติกรรมการบริโภคอาหารมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลังแตไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 (r = .127, p = .43)  

1.3 พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังมีความสัมพันธกับความรูเกี่ยวกับโรคอวน
และเบาหวานชนิดที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (r = .358, p = .02) 

1.4 ไมพบความสัมพันธระหวางดัชนีมวลกาย กับ ตัวแปรทางจิตและตัวแปรทาง
พฤติกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 2. เม่ือมีการควบคุมความไมเทาเทียมกันในจุดเริ่มตน โดยใชนํ้าหนักกอนการทดลองเปนตัว
แปรรวม พบวา นํ้าหนักหลังการทดลองระหวางกลุมตัวอยางที่อยูระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 4 และ
ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 5 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F = 5.06, p = .03) 
 3. ผลการเปรียบเทียบการคลอยตามกลุมอางอิงในการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหว
ออกกําลังพบวา พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง ระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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การอภิปรายผล 
 ในสวนนี้เปนการอภิปรายผลการศึกษา ตามวัตถุประสงคของการศึกษาและสมมติฐานที่
สอดคลองกับวัตถุประสงค ซ่ึงแสดงถึงประสิทธิผลของโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรู
ความสามารถของตนเองตอการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม และตัวแปร
ทางกายภาพ ตามลําดับดังน้ี 
 
 วัตถุประสงคที่ 1: เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นของตัวแปรทางจิตของกลุมตัวอยาง
หลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง  

สมมติฐานการวิจัยที่สอดคลองกับวัตถุประสงคขอน้ี คือ สมมติฐานขอ 1 ที่วา ตัวแปรทางจิต
ของกลุมตัวอยางในกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกันหลังจากไดรับโปรแกรมการ
ควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง และสมมติฐานขอ 4 ที่วา ตัวแปรทางจิตของ
กลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง มี
ระดับสูงขึ้นกวากอนไดรับโปรแกรม จากผลการวิเคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานที่ 1 และ
สมมติฐานที่ 4 พบวา ภายหลังการทดลอง มีเพียงคะแนนความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิด
ที่ 2 ของกลุมทดลองกับกลุมควบคุมที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงวาคะแนนความรู
เกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 ของนักเรียนในกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการควบคุม
ตนเองและการรับรูความสามารถของตนเองสูงกวากลุมควบคุม ซ่ึงยอมรับสมมติฐานที่ 1 เม่ือ
เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกอนและหลังการทดลอง พบวา ในกลุมทดลอง ตัวแปรทางจิตทุก
ตัว ไดแก ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง มีความแตกตางจากกอนการทดลอง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถ
ของตนเองสามารถเพิ่มระดับตัวแปรทางจิตได ซ่ึงยอมรับสมมติฐานที่ 4 สวนกลุมควบคุม พบวา
ภายหลังการทดลอง คะแนนการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการรับรูการ
ควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง มีคาสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แสดงวาแมจะไมไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
แตกลุมตัวอยางก็มีการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการรับรูการควบคุม
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังเพ่ิมขึ้นในระดับที่ใกลเคียงกับกลุมทดลองซึ่งไดรับโปรแกรม 

การอภิปรายผลในวัตถุประสงคขอน้ี ผูวิจัยขอแยกอภิปรายเปน 2 สวน คือ 1) การ
เปลี่ยนแปลงของความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 และ 2) การเปลี่ยนแปลงของการ
รับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก
กําลัง ตามลําดับดังน้ี 
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 การเปลี่ยนแปลงของความรูเก่ียวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 
    ความรู ถือไดวาเปนตัวแปรดานการรูคิด (Cognitive domain) การที่ผลการวิจัยน้ี
พบวา ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 ของกลุมทดลองภายหลังการทดลองสูงกวา
กอนการทดลองและสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ อาจเนื่องมาจากเหตุผล 3 ประการ 
คือ ประการแรก ในโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง มีการจัด
กิจกรรมที่มุงพัฒนาดานการรูคิดของนักเรียนในกลุมทดลอง กลาวคือ มีกิจกรรมในการบรรยาย การ
ตั้งคําถาม การนําเสนอกรณีศึกษา และการอภิปรายกลุมยอย เพ่ือใหนักเรียนสามารถจดจําและ
เขาใจเกี่ยวกับความหมาย ความเชื่อมโยงระหวางโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 ปจจัยเสี่ยง ผลเสีย 
แนวทางการปองกันทั้งวิธีการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย รวมทั้งความสําคัญของการ
ปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ดังน้ันเม่ือทดสอบความรูภายหลังไดรับโปรแกรม ซ่ึงเปนคําถามที่วัด
ความสามารถในการจดจําและเขาใจขอมูลดังกลาว จึงทําใหกลุมทดลองมีคะแนนสอบภายหลังการ
ทดลองสูงกวากอนการทดลองและสูงกวากลุมควบคุมซ่ึงไมไดรับโปรแกรม สอดคลองกับแนวคิดของ
แอนเดอสันและแครทวอร (Anderson & Krathwohl. 2001) ซึ่งไดจัดลําดับขั้นของพัฒนาการดาน
การเรียนรูใหมจากของบลูม (Bloom’s Taxonomy) โดยแนวคิดนี้ไดแนะวาการบรรยาย การตั้ง
คําถาม การนําเสนอกรณีศึกษา และการอภิปรายกลุมยอย จะชวยใหผูเรียนบรรลุวัตถุประสงคการ
เรียนรูในขั้นจดจําและเขาใจ ซ่ึงเปน 2 ชั้นแรกในบรรดา 6 ขั้นของแนวคิดนี้ และเปนเปาหมายของ
การพัฒนาดานการรูคิดในงานวิจัยน้ีดวย ประการที่สอง อาจเนื่องมาจาก บรรยากาศ สื่อการสอน 
รูปแบบกิจกรรมของโปรแกรม กลาวคือ ในชวงที่ใหโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรู
ความสามารถของตนเอง วิทยากรไดสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย มีสิ่งเราที่นาสนใจและกระตุนการ
รับรูของนักเรียน เชน รูปภาพโปสเตอรสี ตัวอยางจริงที่นักเรียนไมเคยทราบมากอน มีการจัด
กิจกรรมที่หลากหลายสนุกสนาน ใหเลนเกมทั้งในขั้นนําสูกิจกรรมและเกมการเรียนรู วิทยากรคอย
กระตุนใหเกิดการเรียนรูโดยการตั้งคําถาม และกระตุนใหคิดรวมกันในกลุม ทําใหนักเรียนสนใจ 
ตั้งใจ มีสวนรวมในกิจกรรม ทั้งนี้จากการประเมินกิจกรรมโดยการสังเกตนักเรียนในกลุมทดลอง 
พบวานักเรียนมีความกระตือรือลน ตั้งใจฟง ใหความสนใจในการทํากิจกรรมกลุม ยกมือแยงกันตอบ
คําถาม และมีการกระซิบหรือตะโกนบอกคําตอบที่ถูกตองแกเพ่ือน รวมทั้งขอใหวิทยากรถามคําถาม
อ่ืนอีกนอกเหนือจากใบงาน (ภาคผนวก ค) สําหรับประการสุดทาย ลักษณะของกลุมตัวอยางเอง ซ่ึง
การที่กลุมตัวอยางเปนเด็กนักเรียนในโรงเรียนสาธิต จึงอาจมีความพรอมทางดานสติปญญาคอนขาง
สูง มีความอยากรูอยากเห็นอยางเปนเหตุเปนผล เรียนรูไดเร็ว ชอบแสดงออกทางความคิดและแสดง
การมีสวนรวม ลักษณะเหลานี้อาจสงผลใหนักเรียนสามารถจดจําและเขาใจในเนื้อหาที่มีถายทอด
โดยการทํากิจกรรมในโปรแกรมไดมาก 
    จะเห็นไดวา การที่กลุมทดลองไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรู
ความสามารถของตนเอง ซ่ึงมีกิจกรรมที่พัฒนาการรูคิด และมีการสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย ใช
สื่อการสอนและรูปแบบกิจกรรมที่สนุกสนานนาสนใจ ประกอบกับความพรอมในการเรียนรูของตัว
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นักเรียนเอง สงผลใหนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยของความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 สูง
กวากอนการทดลองและสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ผลการศึกษาดังกลาวขางตนสอดคลองกับงานวิจัยทั้งในและตางประเทศ โดย
งานวิจัยในตางประเทศ เชน งานวิจัยของฮอลคอมและคณะ (Holcomb et al. 1998: 282-8) ซ่ึง
ศึกษาผลของโปรแกรมการปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กชนพื้นเมือง Webb County ในรัฐ
เทกซัส สหรัฐอเมริกา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนเกรด 5 ใน 14 โรงเรียน (อายุ 10-12 ป) จํานวน 
835 คน รูปแบบการศึกษาเปนแบบ Quasi-experiment มีกลุมควบคุม ระยะเวลา 3 เดือน ผล
การศึกษาพบวา ความรูเกี่ยวกับโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ภายหลังการทดลองระหวางกลุมทดลองกับ
กลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้ยังสอดคลองกับงานของ แซควิกและ
คณะ (Saksvig et al. 2005: 2392–8) ซ่ึงไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมนํารองเกี่ยวกับการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังในนักเรียนเกรด 3,4,5 ซ่ึงเปน
ชนพ้ืนเมืองชาว Ojibway-Cree ประเทศแคนาดา จํานวน 122 คน รูปแบบการศึกษาเปนแบบ 
pretest/post-test, single-sample design มีการติดตามผล 1 ป ผลการศึกษาพบวา ความรูเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหาร ดีขึ้นกวาชวงกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

สําหรับงานวิจัยในประเทศไทยที่สอดคลองกับผลการศึกษาครั้งนี้  เชน  งานของ 
กุลนิตย ศักดิ์สุภา (2547) ซ่ึงศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาที่มีผลตอภาวะโภชนาการเกิน
ของนักเรียนโรงเรียนอนุบาลลพบุรี กลุมตัวอยางคือนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3-4 ที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน โรงเรียนอนุบาลลพบุรี จังหวัดลพบุรี จํานวน 83 คน ผลการศึกษาพบวา หลังการ
ทดลองกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรูสูงกวากอนการทดลองและสูงกวากลุมควบคุม อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ เชนเดียวกัน งานวิจัยของสุจันทรา อิทธิกุสุมาลย (2548) ซ่ึงศึกษาประสิทธิภาพ
ของรูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยใชการควบคุมตนเองเพื่อควบคุมนํ้าหนักของนักศึกษา 

กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีคาดัชนีมวลกาย ≥ 23 
กก./ม2 โดยเปนนักศึกษาชั้นปที่ 3 และ 4 จํานวน 30 คน เปนกลุมทดลอง และนักศึกษาชั้นปที่ 2 
จํานวน 30 คน เปนกลุมควบคุม กลุมทดลองเขารวมโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 4 ครั้ง ใน
ระยะเวลา 8 สัปดาห และชวงติดตามผลอีก 4 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา หลังการศึกษากลุม
ทดลองมีความรูเร่ืองโรคอวนเพ่ิมขึ้นสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  สวนเกศแกว 
สอนดี (2548) ศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตแนวคิดการควบคุมตนเองในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพื่อลดน้ําหนักของนักเรียนที่มี
นํ้าหนักเกินมาตรฐานชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 โรงเรียนประถมศึกษา สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่
การศึกษา เขต 1 จังหวัดสระบุรี จํานวน 97 คน แบงเปนกลุมทดลอง 47 คน และกลุมควบคุม 50 
คน ระยะเวลาใหโปรแกรมสุขศึกษา 8 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศกึษา
กลุมทดลองมีความรูสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้ งานวิจัยของกนิษฐา 
จันทรฉาย (2549) ก็พบการศึกษาที่สอดคลองกัน โดยไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาที่
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ไดประยุกตแนวคิดการกํากับตนเองรวมกับการเรียนรูแบบมีสวนรวมตอการลดการบริโภคขนมขบ
เคี้ยวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 โรงเรียนบํารุงวิทยาธนบุรี กรุงเทพมหานคร จํานวน 116 
คน จัดโปรแกรมสุขศึกษาเปนเวลา 8 สัปดาห และพบวา ภายหลังการดําเนินโปรแกรมสุขศึกษา
นักเรียนมีความรูเกี่ยวกับขนมขบเคี้ยวเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยนักเรียนชั้น ป.6 มี
ความรูเปลี่ยนแปลงมากที่สุด 

อยางไรก็ตามผลการศึกษาครั้งน้ีไมสอดคลองกับงานของธิดารัตน โชติกอนุชิต 
(Thidarat chotik-Anuchid. 2005) ซ่ึงทําการประเมินสิทธิผลของโปรแกรมการใหคําปรึกษาทางดาน
พฤติกรรมเปนรายบุคคลเพื่อปรับเปลี่ยนรูปแบบการดําเนินชีวิตในเด็กวัยรุนที่อวนและมีความคงทน
ตอกลูโคสผิดปกติ กลุมตัวอยางเปนผูปวยเด็กอายุระหวาง 12-16 ป ที่มีการทดสอบน้ําตาลหลัง
อาหารผิดปกติหรือภาวะไขมันในเลือดสูง 33 คน ณ แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลรามาธิบดี 
รูปแบบการศึกษาเปนแบบกึ่งทดลอง แบงเปนกลุมควบคุม 18 คน และกลุมทดลอง 15 คน วัดผล
กอนการทดลอง 6 เดือน และ 12 เดือน ผลการศึกษาพบวา คะแนนความรูของกลุมตัวอยางในกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทั้งหลังการทดลอง 6 เดือนและ 12 
เดือน โดยในกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองสูงขึ้นเชนเดียวกับกลุมทดลอง  
  

 การเปลี่ยนแปลงของการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และ
การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง 

ผลการศึกษานี้พบวา ภายหลังการทดลอง การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร และการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังในกลุมทดลอง เพ่ิมขึ้น
จากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมพบวา
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การที่งานวิจัยน้ีมุงเนนปรับเปลี่ยนการรับรูการ
ควบคุมพฤติกรรมซึ่งเปนตัวแปรหนึ่งในทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน (Theory of Planned Behavior) 
เน่ืองจากผลการศึกษาของงานวิจัย 1 เร่ือง ปจจัยเชิงสาเหตุของพฤติกรรมการปองกันโรคอวนและ
ดัชนีมวลกายในเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนสาธิต ในเขตกรุงเทพมหานครของพัชรี 
ดวงจันทร (2550) พบวา การรับรูการควบคุมพฤติกรรมเปนตัวแปรในทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนที่
สามารถทํานายพฤติกรรมไดดีที่สุดทั้งพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
ออกกําลัง และเนื่องจากตัวแปรนี้มีองคประกอบยอย 2 มิติ คือ การรับรูความสามารถของตนเอง 
(Self-efficacy) และ การรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม (Controllability) (Ajzen. 2002; 
Lui, Doucette, & Farris. 2007: 153) ผูวิจัยจึงไดนําแนวคิดที่เกี่ยวของ 2 แนวคิด คือ การรับรู
ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) และการควบคุมตนเอง (Self-control) มาสรางเปนรูปแบบ
กิจกรรมในโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเองในการศึกษาครั้งน้ี โดย
มุงหมายที่จะพัฒนาตัวแปรการรับรูความสามารถของตนเองและการควบคุมตนเองดานการบริโภค
อาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง และมีเหตุผลเชิงตรรกะวา เม่ือกลุมตัวอยางมีระดับการรับรู
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ความสามารถของตนเองและการควบคุมตนเองเพ่ิมสูงขึ้น ก็จะทําใหการรับรูการควบคุมพฤติกรรม
ซ่ึงเปนองครวมของตัวแปรทั้งสองเพ่ิมสูงขึ้นดวยเชนกัน ดังนั้นการอภิปรายผลในสวนนี้จึงตั้งอยูบน
พ้ืนฐานของอภิปรายการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรการรับรูความสามารถของตนเองและการควบคุม
ตนเองดวย 

ผลการศึกษาพบวา ภายหลังการทดลอง การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร และการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังในกลุมทดลอง เพ่ิมขึ้นจากกอน
การทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หรืออาจกลาวอีกนัยหน่ึงตามเหตุและผลที่ไดกลาว
ไวขางตนวา โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเองสงผลทําใหการรับรู
ความสามารถของตนเองและการควบคุมตนเองทั้งดานการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออก
กําลังเพ่ิมขึ้นจากกอนไดรับโปรแกรม ซ่ึงจะขออภิปรายผลแยกเปน 2 ประเด็นยอย คือ การเพิ่มขึ้น
ของการรับรูความสามารถของตนเองและการเพิ่มขึ้นของการควบคุมตนเองจากการไดรับโปรแกรม 
ดังน้ี 

 1) การเพิ่มข้ึนของการรับรูความสามารถของตนเองดานการบริโภค
อาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง หลังจากที่กลุมทดลองไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเอง
และการรับรูความสามารถของตนมีคาคะแนนการรับรูความสามารถของตนเองดานการบริโภค
อาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังสูงขึ้น อาจเนื่องมาจากเหตุผล 3 ประการ คือ ประการแรก ชวง
ที่กลุมทดลองไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง มีการจัด
กิจกรรมที่มุงหมายใหกลุมตัวอยางไดรับประสบการณที่ประสบความสําเร็จดานการบริโภคอาหาร
และการเคลื่อนไหวออกกําลัง เชน การฝกทักษะดานโภชนาการ ทั้งวิธีการเลือกซื้ออาหาร การอาน
ฉลากโภชนาการ และวิธีการเตรียมอาหาร การฝกทักษะดานการออกกําลังกาย การใหกลุมตัวอยาง
ตั้งเปาหมายของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมหรือการควบคุมนํ้าหนักดวยตนเอง และการนํา
ประสบการณเดิมของกลุมตัวอยางมาเปนขอมูลยอนกลับ เปนตน นอกจากนี้ยังใหกลุมตัวอยางได
เห็นตัวแบบ เชน การสาธิตการออกกําลังกาย การใหนักเรียนที่ประสบความสําเร็จในการลดน้ําหนัก
หรือประสบความสําเร็จในการแสดงพฤติกรรมตามที่มอบหมายมาเปนตัวแบบ และการใหผูปกครอง
เปนตัวแบบในการแสดงพฤติกรรม เปนตน รวมทั้งการใชคําพูดชักจูง เชน การพูดโนมนาวใหทํา 
การใหกําลังใจดวยคําพูด และการนําสมาชิกในครอบครัวเขามามีสวนรวมในโปรแกรม เปนตน ซ่ึง
กิจกรรมดังกลาวลวนเปนวิธีการสรางใหเกิดการรับรูความสามารถของตนเองตามแนวคิดของ   
แบนดูรา (Bandura. 1977; สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2549; Allen. 2004)  

 ประการที่สอง อาจเนื่องมาจากการคลอยตามกลุมอางอิงในการบริโภคอาหารและ
การเคลื่อนไหวออกกําลัง จากผลการศึกษาของงานวิจัย 1 ของพัชรี ดวงจันทร (2550) พบวา การ
คลอยตามกลุมอางอิงในการบริโภคอาหารมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติกับการรับรูการ
ควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร (r = .471, p < .01) และพบวา การคลอยตามกลุมอางอิงใน
การเคลื่อนไหวออกกําลังมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติกับการรับรูการควบคุมพฤติกรรม
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การเคลื่อนไหวออกกําลัง (r = .419, p < .01) หมายถึง เม่ือนักเรียนรับรูวาบุคคลที่มีความสําคัญตอ
ตนเองไดกระทํา หรือตองการใหตนเองกระทําพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออก
กําลังมากเพียงใด นักเรียนก็จะมีความคิดวาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออก
กําลังเปนสิ่งที่งาย และเชื่อวาพวกเขาสามารถควบคุมการทําพฤติกรรมไดมากเทานั้น ในงานวิจัยน้ี 
ผลจากการวิเคราะหขอมูลเพ่ิมเติมพบวา การคลอยตามกลุมอางอิงในการบริโภคอาหารและการ
เคลื่อนไหวออกกําลังของกลุมตัวอยางมีคะแนนคอนขางสูง นอกจากนี้ จากการที่ผูวิจัยไดสังเกตและ
พูดคุยกับครูรวมทั้งการตอบแบบสอบถามของผูปกครอง พบวาทั้งครูและผูปกครองตางก็ตองการให
นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังที่ดี จึงสนับสนุนและกระตุนให
นักเรียนเขารวมกิจกรรมในโปรแกรม ตลอดจนใหความรวมมือกับผูวิจัยเปนอยางดี (ภาคผนวก ค) 
การคลอยตามกลุมอางอิงในระดับสูงนี้ จึงอาจมีสวนสงผลทําใหการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังของกลุมทดลองภายหลังไดรับโปรแกรมสูงกวากอนการ
ทดลอง เหตุผลน้ีไดรับการสนับสนุนจากงานวิจัยในตางประเทศ ซ่ึงศึกษาปจจัยทํานายพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวออกกําลังจากตัวแปรการสนับสนุนทางสังคม การรับรูความสามารถของตนเอง 
ความคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้น และการควบคุมตนเอง เก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางจํานวน 999 คน 
และวิเคราะหขอมูลโดยใชโมเดลสมการเชิงโครงสราง (Structural equation model) ผลการศึกษา
พบวา การสนับสนุนทางสังคมมีอิทธิพลโดยตรงตอการรับรูความสามารถของตนเอง และมีอิทธิพล

ทางออมตอพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังโดยผานการรับรูความสามารถของตนเอง (βtotal = 
.35) (Anderson, Wojcik, Winett, & Williams. 2006: 510-520) 

ประการที่สาม จากผลการศึกษาเพิ่มเติมในงานวิจัยน้ีพบวา การรับรูการควบคุม
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร มีความสัมพันธทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติกับการรับรูการ
ควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง (r = .668, p < .001) ดังน้ัน อาจเปนไปไดวา ในระหวาง
ที่กลุมตัวอยางไดรับโปรแกรม ไมวาตัวแปรใดตัวแปรหนึ่งถูกพัฒนาใหเพ่ิมขึ้น อีกตัวแปรหนึ่งก็จะ
เพ่ิมขึ้นตามไปดวย จึงสงผลใหทั้งการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการรับรูการ
ควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังสูงขึ้นจากกอนไดรับโปรแกรมในกลุมทดลอง 

ตัวอยางงานวิจัยในตางประเทศที่พบผลวาการรับรูความสามารถของตนเองเพิ่มขึ้น
จากกอนการทดลอง เชน งานของฮอลคอมและคณะ (Holcomb et al. 1998: 282-8) ซ่ึงศึกษาผล
ของโปรแกรมการปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กชนพ้ืนเมือง Webb County ในรัฐเทกซัส 
สหรัฐอเมริกา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนเกรด 5 ใน 14 โรงเรียน (อายุ 10-12 ป) จํานวน 835 คน 
รูปแบบการศึกษาเปนแบบ Quasi-experiment มีกลุมเปรียบเทียบ ระยะเวลา 3 เดือน ผลการศึกษา
พบวา การรับรูความสามารถของตนเองดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายระหวางกอน
การทดลองกับหลังการทดลอง และระหวางหลังการทดลองกับชวงติดตามผล 4 สัปดาห เพ่ิมขึ้น
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สอดคลองกับงานของ แซควิกและคณะ (Saksvig et al. 2005: 2392–8) 

ซ่ึงไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมนํารองเกี่ยวกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
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และการเคลื่อนไหวออกกําลังในนักเรียนเกรด 3,4,5 ซ่ึงเปนชนพื้นเมืองชาว Ojibway-Cree ประเทศ
แคนาดา จํานวน 122 คน รูปแบบการศึกษาเปนแบบ pretest/post-test, single-sample design มี
การติดตามผล 1 ป ผลการศึกษาพบวา การรับรูความสามารถของตนเองดานการบริโภคอาหารหลัง
การทดลอง ดีขึ้นกวาชวงกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สําหรับในประเทศ
ไทย กันยารัตน กุยสุวรรณ (2543) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาในการควบคุมนํ้าหนัก
วัยรุนตอนตน อายุ 10-12 ป ที่เปนโรคอวนในกรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวา ภายหลังไดรับ
โปรแกรม กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถของตนเองดานการควบคุมนํ้าหนักสูง
กวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลองกับงานของ กุลนิตย ศักดิ์สุภา 
(2547) ซ่ึงศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาที่มีผลตอภาวะโภชนาการเกินของนักเรียน
โรงเรียนอนุบาลลพบุรี กลุมตัวอยางคือนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3-4 ที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
โรงเรียนอนุบาลลพบุรี จังหวัดลพบุรี จํานวน 83 คน รูปแบบการวิจัยเปนแบบกึ่งทดลอง โดย
แบงเปนกลุมทดลอง 33 คน กลุมควบคุม 50 คน ผลการศึกษาพบวา หลังการทดลอง กลุมทดลองมี
คะแนนการรับรูความสามารถของตนเองสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
 2) การเพิ่มข้ึนของการควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหารและการ

เคลื่อนไหวออกกําลัง หลังจากที่กลุมทดลองไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรู
ความสามารถของตนเองมีคาคะแนนการควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหว
ออกกําลังสูงขึ้น อาจเนื่องมาจากเหตุผล 4 ประการ คือ ประการแรก ดังที่ไดกลาวไวในการอภิปราย
หัวขอการเพิ่มขึ้นของการรับรูความสามารถของตนเองวา การคลอยตามกลุมอางอิงในการบริโภค
อาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังในระดับสูงอาจสงผลใหการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการรับรูการควบคุมการเคลื่อนไหวออกกําลังเพ่ิมขึ้นจากกอนไดรับโปรแกรม ซ่ึง
เหตุผลนี้ไดรับการสนับสนุนจากงานวิจัยของแอนเดอสันและคณะ (Anderson et al. 2006: 510-
520) ศึกษาปจจัยทํานายพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังจากตัวแปรการสนับสนุนทางสังคม 
การรับรูความสามารถของตนเอง ความคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้น และการควบคุมตนเอง วิเคราะห
ขอมูลโดยใชโมเดลสมการเชิงโครงสราง (Structural equation model) และพบผลการศึกษาวา การ
สนับสนุนทางสังคมมีอิทธิพลโดยตรงตอการการควบคุมตนเอง และมีอิทธิพลทางออมตอพฤติกรรม

การเคลื่อนไหวออกกําลังโดยผานการควบคุมตนเอง (βtotal = .54)  
ประการที่สอง อาจเกิดจากการที่กลุมตัวอยางมีความตระหนักเพิ่มขึ้น เน่ืองจากใน

โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง มีการนําเทคนิคการกํากับตนเอง
เขามาใช โดยใหกลุมตัวอยางไดฝกปฏิบัติตามแนวคิดการควบคุมตนเอง กลาวคือ การเลือกและ
กําหนดพฤติกรรมเปาหมายดวยตนเอง การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมดวยตนเอง และการใหการ
เสริมแรงกับตนเอง กิจกรรมเหลานี้ทําใหกลุมตัวอยางไดสังเกตและรับรูพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการเคลื่อนไหวออกกําลังของตนเองมากขึ้นซึ่งกอนหนานี้อาจไมเคยไดรับรูเลย สงผลทําใหเกิด
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ความตระหนักในการควบคุมพฤติกรรม (Morrison & Bennett. 2006: 63) ซ่ึงความตระหนักถือได
วาเปนปจจัยที่สงผลตอประสิทธิภาพของการควบคุมตนเอง (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2549) ความ
ตระหนักที่เพ่ิมขึ้นนี้ นอกจากเกิดจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมตนเองแลว ยังอาจเกิดจาก
กิจกรรมอื่นๆ กลาวคือ กิจกรรมในโปรแกรมนี้ยังใหนักเรียนไดชั่งและบันทึกน้ําหนักดวยตนเองทุก
วันและทุกสัปดาห แลวนําไปลงจุดและสรางกราฟสวนบุคคลเพื่อใหเห็นการเปลี่ยนแปลงดวยตนเอง 
จากน้ันวิทยากรและเพื่อนจะเปนผูใหขอมูลยอนกลับ กิจกรรมเชนนี้ทําใหกลุมตัวอยางไดรับการ
เสริมแรงภายใน คือ เกิดความภาคภูมิใจ ความสุขใจ วาตนเองสามารถลดน้ําหนักลงไดจากการ
ปฏิบัติตนดานการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง การเสริมแรงที่เปนคําพูด คือ ไดรับคํา
ชมเชย ยกยอง ผูวิจัยกลาวชื่นชม ตัวเสริมแรงที่เปนขอมูลยอนกลับดานสุขภาพ คือ นํ้าหนักลดลง 
รางกายแข็งแรงมากขึ้น รวมทั้งตัวเสริมแรงภายนอก คือ ไดรับรางวัล ซ่ึงจะสงผลทําใหกลุมตัวอยาง
มีการควบคุมตนเองอยางตอเน่ืองตอไป ในขณะเดียวกัน กลุมตัวอยางที่ชั่งและบันทึกน้ําหนักตนเอง
แลวพบวาตนเองมีนํ้าหนักเพิ่มขึ้น ก็จะเกิดความตระหนักและสงผลใหเกิดการควบคุมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังเพ่ิมมากขึ้น นอกจากนี้ จากกิจกรรมการใหความรู
เกี่ยวกับโรคอวนและโรคแทรกซอน ทําใหกลุมตัวอยางรับรูถึงผลเสียและอันตรายของโรคอวน ซ่ึง
อาจสงผลใหกลุมตัวอยางมีความตระหนักในการควบคุมตัวเองดานการบริโภคอาหารและการ
เคลื่อนไหวออกกําลังเพ่ิมมากขึ้นเชนกัน 

ประการที่สาม งานวิจัยน้ียังไดนําเทคนิคการควบคุมสิ่งเรามาใชในโปรแกรมการ
รับรูความสามารถของตนเองและการควบคุมตนเอง โดยการใหกลุมตัวอยางกําจัดสิ่งเราที่ทําใหเกิด
พฤติกรรมที่ไมพึงประสงค และสรางสิ่งเราที่เฉพาะเจาะจงเพื่อใหเกิดพฤติกรรมที่พึงประสงค เชน 
การจัดเฉพาะอาหารและของวางที่มีไขมันและน้ําตาลต่ําใหแกนักเรียน และการรับประทานอาหาร
เฉพาะที่โตะอาหาร เปนตน เทคนิคเหลานี้อาจมีผลทําใหกลุมตัวอยางมีความเชื่อวาตนเองสามารถ
ควบคุมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังไดมากขึ้น 

ประการที่สี่ ความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนเองและการควบคุม
ตนเอง ดังที่ไดกลาวไวขางตนวา การรับรูการควบคุมพฤติกรรมมีองคประกอบยอย 2 มิติ คือ การ
รับรูความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) และการรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม 
(Controllability) (Ajzen. 2002) จึงอาจมีความเปนไปไดสูงวาตัวแปรทั้งสองมีความสัมพันธกันและ
สงผลซึ่งกันและกัน เหตุผลขอน้ีสอดคลองกับงานวิจัยของแอนเดอสันและคณะ (Anderson et al. 
2006: 510-520) ที่ทําการศึกษาปจจัยทํานายพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังจากตัวแปรการ
สนับสนุนทางสังคม การรับรูความสามารถของตนเอง ความคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้น และการควบคุม
ตนเอง เม่ือวิเคราะหขอมูลโดยใชโมเดลสมการเชิงโครงสราง (Structural equation model) ผล
การศึกษาพบวา ในโมเดลนี้การรับรูความสามารถของตนเองสงอิทธิพลโดยตรงตอการควบคุม

ตนเอง (βdirect = .18, p < .001) ซ่ึงในกรณีการศึกษานี้อาจกลาวไดวา กิจกรรมตางๆ ในโปรแกรมที่
สามารถเพิ่มการรับรูความสามารถของตนเองดานการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง 
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ยังอาจสงผลตอการเพิ่มขึ้นของการควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออก
กําลังดวยเชนกัน และในที่สุดก็จะสงผลใหการรับรูการควบคุมพฤติกรรมซึ่งเปนองครวมของมิติยอย
ทั้งสองเพิ่มสูงขึ้นหลังจากไดรับโปรแกรม อยางไรก็ตาม เม่ือไมนานมาน้ีมีการศึกษาที่พบผลขัดแยง
กับแนวคิดของไอเซ็น โดยมีการศึกษาปจจัยเชิงสาเหตุของพฤติกรรมการปองกันการเสพสารเสพติด
ของกลุมวัยรุนชาย อายุ 15-17 ป จํานวน 433 คน วิเคราะหขอมูลโดยใชการวิเคราะหองคประกอบ 
(Factor analysis) ทั้งแบบ exploratory และ confirmatory ผลการศึกษาพบวา การรับรู
ความสามารถของตนเองไมไดเปนมิติยอยในตัวแปรการรับรูการควบคุมพฤติกรรม ตรงกันขาม การ
รับรูความสามารถของตนเองเปนคนละตัวแปรแยกออกมาจากการรับรูการควบคุมพฤติกรรม และยงั
มีอิทธิพลโดยตรงตอตัวแปรการรับรูการควบคุมพฤติกรรมดวย (Tavousi, Hidarnia, montazeri, 
Hajizadeh, Taremain, & Ghofranipour. 2009: 146-152) สอดคลองกับงานวิจัยของอารมิเทจและ
คอนเนอร (Armitage & Conner. 1999: 72-90) ซ่ึงศึกษาปจจัยทํานายพฤติกรรมการบริโภคนม
ไขมันต่ํา ผลการวิเคราะหจากคาสหสัมพันธระหวางตัวแปรและความสามารถในการทํานาย
พฤติกรรม แสดงใหเห็นวาตัวแปรการรับรูความสามารถของตนเองและการรับรูการควบคุม
พฤติกรรมเปนคนละตัวแปรกันและมีความแตกตางกัน อยางไรก็ตาม รายละเอียดในประเด็นนี้อยู
นอกเหนือผลการศึกษาที่ไดจากงานวิจัยน้ี จึงไมขออภิปรายเพิ่มเติม 

ตัวอยางงานวิจัยที่พบผลสอดคลองกับงานวิจัยน้ีในดานการเพิ่มขึ้นของการควบคุม
ตนเอง เชน งานวิจัยของกนิษฐา จันทรฉาย (2549) ซ่ึงไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาที่
ไดประยุกตแนวคิดการกํากับตนเองรวมกับการเรียนรูแบบมีสวนรวมตอการลดการบริโภคขนมขบ
เคี้ยวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 โรงเรียนบํารุงวิทยาธนบุรี กรุงเทพมหานคร จํานวน 116 
คน ผลการศึกษาพบวา ภายหลังการดําเนินโปรแกรมสุขศึกษา กลุมตัวอยางมีการกํากับตนเองใน
การบริโภคขนมขบเคี้ยวดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลองกับงานวิจัยใน
ตางประเทศ เชน งานของ ริกและคณะ (Riggs, Sakuma, & Pentz. 2007: 287-310) ซ่ึงทําการ
ประเมินประสิทธิผลของโครงการนํารองเพ่ือปรับเปลี่ยนทักษะการควบคุมตนเอง การควบคุมทาง
อารมณ การตัดสินใจ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังที่เสี่ยงตอโรค
อวน กลุมตัวอยางเปนนักเรียน Grade 5 ในเมือง Southwestern United State รูปแบบการศึกษา
เปนแบบ pretest/post-test, single-group design ผลการศึกษาพบวา ภายหลังการทดลอง กลุม
ตัวอยางมีการควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังเพ่ิมขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  กลาวโดยสรุป การที่กลุมทดลองมีการรับรูการควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหาร
และการเคลื่อนไหวออกกําลังเพ่ิมขึ้นจากกอนไดรับโปรแกรม อาจเนื่องมาจาก 1) การเพิ่มขึ้นของ
การรับรูความสามารถของตนเองและการควบคุมตนเอง ซ่ึงเปนผลมาจากกิจกรรมตางๆ ที่จัดขึ้นใน
โปรแกรมตามแนวคิดของแบนดูรา การใชเทคนิคการกํากับตนเอง และการควบคุมสิ่งเรา 2) การ
คลอยตามกลุมอางอิงหรือการสนับสนุนทางสังคมซึ่งสงอิทธิพลทางตรงตอทั้งการรับรูความสามารถ
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ของตนเองและการควบคุมตนเอง และ 3) ความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนเอง
และการควบคุมตนเอง 
 

ผลการศึกษานี้ยังพบวา แมการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การเคลื่อนไหวออกกําลังในกลุมทดลองจะเพิ่มขึ้นจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แต
เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมพบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยที่การ
รับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังในกลุมควบคุมก็เพ่ิมขึ้น
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติภายหลังการทดลอง ที่เปนเชนน้ีอาจเนื่องเหตุจาก ประการแรก ดังที่ได
กลาวไวขางตนวา การคลอยตามกลุมอางอิงในการบริโภคอาหารมีความสัมพันธกับการรับรูการ
ควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการคลอยตามกลุมอางอิงในการการเคลื่อนไหวออกกําลังมี
ความสัมพันธกับการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง จากผลการวิเคราะหขอมูล
เพ่ิมเติมในการศึกษานี้ พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระหวางการคลอยตาม
กลุมอางอิงในการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
ซ่ึงเม่ือพิจารณาคาเฉลี่ย กลุมควบคุมมีคะแนนการคลอยตามกลุมอางอิงทั้งพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังสูงกวากลุมทดลองเล็กนอยดวยซ้ํา ดวยความสัมพันธของตัว
แปรดังกลาวจึงอาจทําใหคะแนนการรับรูการควบคุมพฤติกรรมในกลุมควบคุมเพ่ิมขึ้นได แมวาจะ
ไมไดรับโปรแกรมก็ตาม แสดงวา นักเรียนในกลุมควบคุมเองก็รับรูวาบุคคลที่มีความสําคัญตอเขา
สวนมากไดกระทํา หรือตองการใหเขากระทําพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออก
กําลังมาก สงผลใหนักเรียนมีความคิดวาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง
เปนสิ่งที่งาย และเชื่อวาพวกเขาสามารถควบคุมการทําพฤติกรรมไดมาก โดยความคิดความเชื่อ
ดังกลาวนี้ไมแตกตางจากกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรม  

ประการที่สอง อาจเกิดจากปญหากลุมตัวอยางที่อยูโรงเรียนเดียวกัน จึงอาจมีการ
สื่อสารพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ความรู และเลียนแบบพฤติกรรมระหวางกันและกันได โดย
จากการที่ผูวิจัยไดสัมภาษณนักเรียนทั้งสองกลุมพบวา มีนักเรียนในกลุมทดลองและกลุมควบคุม
บางคนเปนเพ่ือนสนิทกัน ในบางครั้งเพ่ือนในกลุมทดลองก็จะไปเลาใหเพ่ือนในกลุมควบคุมฟงวาตน
ไดทํากิจกรรมอะไรบาง แมวาผูวิจัยไดพยายามปองกันปญหานี้โดยไดกําชับนักเรียนไมใหถายทอด
กิจกรรมใหกับเพ่ือนที่อยูกลุมควบคุม และทํากิจกรรมในหองปดซึ่งเปนหองประชุมที่จัดกิจกรรม
เฉพาะกลุมทดลองเทานั้น แตก็ไมอาจควบคุมนักเรียนได ซ่ึงนับเปนขอจํากัดของงานวิจัยน้ี 
นอกจากนี้นักเรียนในกลุมควบคุมยังใหขอมูลวา ตนเองเห็นเพ่ือนนํ้าหนักลดลง จึงอยากลดน้ําหนัก
ลงบางและไดพยายามปฏิบัติดวยการออกกําลังกายมากขึ้นดวย  

ประการที่ 3 ดังที่ไดกลาวไวขางตนวา ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมจะไดรับการ
ชั่งนํ้าหนักทุกสัปดาหเพื่อใหเห็นการเปลี่ยนแปลงรายบุคคล การที่กลุมตัวอยางไดชั่งและบันทึก
นํ้าหนักตนเองแลวพบวาตนเองมีนํ้าหนักเพิ่มขึ้น ก็อาจจะเกิดความตระหนักและสงผลใหเกิดการ
ควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังเพ่ิมมากขึ้น แมวาจะอยูในกลุม
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ควบคุมก็ตาม ผลการศึกษาในประเด็นนี้สอดคลองกับงานของธิดารัตน โชติกอนุชิต (Thidarat 
chotik-Anuchid. 2005) ซ่ึงประเมินสิทธิผลของโปรแกรมการใหคําปรึกษาทางดานพฤติกรรมเปน
รายบุคคลเพื่อปรับเปลี่ยนรูปแบบการดําเนินชีวิตในเด็กวัยรุนที่อวนและมีความคงทนตอกลูโคส
ผิดปกติ ผลการศึกษาพบวา การรับรูความสามารถของตนเองของกลุมตัวอยางในกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทั้งหลังการทดลอง 6 เดือนและ 12 เดือน โดย
ในกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองสูงขึ้นเชนเดียวกับกลุมทดลอง 

 
 วัตถุประสงคที่ 2: เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นของตัวแปรทางพฤติกรรมของกลุม
ตัวอยางหลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

สมมติฐานการวิจัยที่สอดคลองกับวัตถุประสงคขอน้ี คือ สมมติฐานขอ 2 ที่วา พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังของกลุมตัวอยางในกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความ
แตกตางกันหลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง และ
สมมติฐานขอ 5 ที่วา พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังของกลุมทดลอง
หลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง มีระดับสูงขึ้นกวา
กอนไดรับโปรแกรม จากผลการวิเคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานที่ 2 และสมมติฐานที่ 5 พบวา 
หลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง คะแนนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารในกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงยอมรับ
สมมติฐานที่ 2 แตไมพบความแตกตางระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลัง เม่ือเปรียบเทียบระหวางกอนและหลังการทดลอง พบวา กลุมทดลองมี
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหวางกอน
การทดลองและหลังการทดลอง แตไมพบความแตกตางในพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซ่ึงยอมรับ
สมมติฐานที่ 5 บางสวน สําหรับกลุมควบคุม พบวา คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ภายหลังการทดลองต่ํากวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

จากผลการทดสอบสมมติฐานดังกลาว สามารถกลาวไดวา 1) โปรแกรมการควบคุมตนเอง
และการรับรูความสามารถของตนเองสามารถชวยรักษาระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารในกลุม
ทดลองใหคงอยูในระดับที่ไมแตกตางจากกอนการทดลอง ในขณะที่กลุมควบคุมซ่ึงไมไดรับ
โปรแกรม มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่แยลง ทําใหพฤติกรรมการบริโภคอาหารทั้งสองกลุมเกิด
ความแตกตางกันเม่ือทําการวัดภายหลังการทดลอง 2) โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรู
ความสามารถของตนเองสามารถเพิ่มระดับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังในกลุมทดลองใหสูง
กวากอนการทดลอง แตก็ยังไมสูงพอที่จะทําใหเกิดความแตกตางจากกลุมควบคุมซ่ึงไมไดรับ
โปรแกรม 
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การอภิปรายผลในวัตถุประสงคขอน้ี ผูวิจัยขอแยกอภิปรายเปน 2 สวน คือ 1) การ
เปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และ 2) การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลัง ตามลําดับดังน้ี 

 
การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การที่ผลการวิจัยน้ีพบวา 

โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเองสามารถชวยรักษาระดับพฤติกรรม
การบริโภคอาหารในกลุมทดลองใหคงอยูในระดับที่ไมแตกตางจากกอนการทดลอง ในขณะที่กลุม
ควบคุมซ่ึงไมไดรับโปรแกรม มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ลดลง อาจเนื่องมาจากเหตุผลตอไปน้ี 
ประการแรก การเพิ่มขึ้นของการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร อันเปนผลมาจากการ
เพ่ิมขึ้นของการรับรูความสามารถของตนเองดานการบริโภคอาหารและการเพิ่มขึ้นของการควบคุม
ตนเองดานการบริโภคอาหาร ตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน (Ajzen. 1991; Ajzen. 2002) 
การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารเปนตัวแปรที่สามารถทํานายพฤติกรรมการบริโภค
อาหารได ซ่ึงแนวคิดนี้ไดรับการยอมรับและพิสูจนในหลายงานวิจัยที่ทําการศึกษาในพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร (Masalu. 2001: 435-45; Backman et al. 2002: 184-93; Conner et al. 2002: 
194-201; Baker et al. 2003: 189-98; Bogers et al. 2004: 157-66; Nejad et al. 2004 : 2099-
131) และขอคนพบน้ีไดรับการสนับสนุนจากงานวิจัย 1 ของ พัชรี ดวงจันทร (2550) ที่ศึกษากลุม
ตัวอยางเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4-5 ของโรงเรียนสาธิต ในเขตกรุงเทพมหานคร ซ่ึงเปน
กลุมตัวอยางในงานวิจัยครั้งนี้ดวย โดยพบวา การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
สามารถทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหารไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (β = .321, p < 
.01) เหตุผลนี้ยังไดรับการยืนยันจากงานของโรชและคณะ (Roach, Yadrict, Johnson, Boudreaux, 
Forsythe, & Billon .2003: 1357-1359) ซ่ึงประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ที่มุงหมายเพิ่มการรับรูความสามารถของตนเองและลดน้ําหนักของกลุมตัวอยางที่อายุระหวาง 18-
22 ป โดยนอกจากพบประสิทธิผลเชิงประจักษของโปรแกรมแลว ผลการศึกษาของโรชและคณะ ยัง
พบวา การเปลี่ยนแปลงของการรับรูความสามารถของตนเอง (Change in self-efficacy) มี
ความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติกับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารในกลุม
ทดลอง (r = .388, p < .01) แตไมพบความสัมพันธน้ีในกลุมควบคุม ซ่ึงสอดคลองกับงานของริกส
และคณะ (Riggs, Sakuma, & Pentz. 2007) ที่พบวาคะแนนการควบคุมตนเองมีความสัมพันธอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

อยางไรก็ตาม ผลการศึกษาครั้งน้ีพบวาโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรู
ความสามารถของตนเองไมสามารถเพิ่มพฤติกรรมการบริโภคอาหารใหสูงขึ้นจากกอนการทดลองได 
ซ่ึงไมสอดคลองกับงานวิจัยที่ผานมา (Holcomb et al. 1998; Trevino et al. 1998; Teufel and 
Ritenbaugh. 1998; Epstein, Paluch, Kilanowski, & Raynor. 2004; Saksvig et al. 2005; Linde, 
Rothman, Baldwin, & Jeffery. 2006; กุลนิตย ศักดิ์สุภา. 2547; เกศแกว สอนดี. 2548; สุจันทรา 



 

 

134 

อิทธิกุสุมาลย. 2548; กนิษฐา จันทรฉาย. 2549) ที่ไดประยุกตแนวคิดการรับรูความสามารถของ
ตนเอง และ/หรือการควบคุมตนเองในโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสําหรับปองกันโรคอวนและ
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 และตางก็พบผลการศึกษาสอดคลองกันวา พฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
กลุมทดลองดีขึ้นจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติหลังจากไดรับโปรแกรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม ทั้งน้ีอาจเนื่องมาจากมีตัวแปรคั่นกลางระหวางการเปลี่ยนแปลงของการรับรูการควบคุม
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร กับ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ในประเด็นน้ีไอเซ็น (Ajzen. 2002: 8) 
ไดอธิบายวา ระหวางองคประกอบยอยทั้ง 2 มิติของการรับรูการควบคุมพฤติกรรม การรับรู
ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) เปนตัวแปรที่สามารถอธิบายความแปรปรวนของเจตนาได
ดีที่สุดเม่ือเทียบกับการคลอยตามกลุมอางอิงและเจตคติ และสามารถทํานายพฤติกรรมไดดีกวาเม่ือ
เทียบกับเจตนา ในทางตรงกันขาม ความสามารถในการควบคุมตนเอง (Controllability) สามารถ
เพ่ิมการทํานายพฤติกรรมไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตไมสามารถเพิ่มการทํานายเจตนาได 
ในขณะที่ผลรวมขององคประกอบทั้งสองสามารถเพิ่มการทํานายเจตนาในการกระทําพฤติกรรม
ไดมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติแตไมมีผลตอพฤติกรรม จะเห็นไดวาในการศึกษาครั้งน้ี การรับรู
การควบคุมพฤติกรรมเปนผลรวมขององคประกอบยอยทั้ง 2 มิติ และผูวิจัยไมไดทําการแยกวัด
องคประกอบยอยทั้งสอง ดังน้ัน การที่ผลการศึกษาครั้งน้ีพบวาการรับรูการควบคุมพฤติกรรมดาน
การบริโภคอาหารเพิ่มขึ้น จึงทําใหไมพบการเพิ่มขึ้นของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยเมื่อ
พิจารณาจากเหตุผลที่กลาวมา อาจเปนไปไดวามีการเพิ่มขึ้นของเจตนาในการบริโภคอาหาร
หลังจากไดรับโปรแกรม อยางไรก็ตาม งานวิจัยน้ีครั้งน้ีไมไดวัดตัวแปรเจตนาในการบริโภคอาหาร 
จึงไมมีเหตุผลเชิงประจักษที่จะสามารถอธิบายความสัมพันธน้ีได 

ประการที่สอง บรรยากาศ รูปแบบกิจกรรมที่สนุกสนานในโปรแกรมการควบคุม
ตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง อาจทําใหนักเรียนในกลุมทดลองมีเจตคติที่ดีตอการ
บริโภคอาหาร เชน กิจกรรมจัดปคนิคอาหารเพื่อสุขภาพโดยใหกลุมทดลองทําอาหารเพื่อสุขภาพ
อยางงายจากวัตถุดิบที่เตรียมไวให เปนตน โดยจากการสังเกตและการตอบแบบสอบถามใน
ภาพรวมของนักเรียน พบวานักเรียนมีความพึงพอใจ รูสึกสนุกกับกิจกรรม และอยากใหมีกิจกรรม
เชนนี้อีก เหตุผลนี้สอดคลองกับแนวคิดของนักจิตวิทยาหลายทาน (Ashley. 2008; Conner & 
Spark. 2005; Sarafino. 2007) ซ่ึงกลาววา ความรูสึกพอใจ ความสนุกสนาน ความชอบ ซ่ึงเปน
องคประกอบในดานอารมณความรูสึก (Affective beliefs) ของตัวแปรเจตคติในทฤษฎีพฤติกรรม
ตามแผน มีอิทธิพลและสามารถเพิ่มการทํานายของพฤติกรรมไดมากกวาองคประกอบดานการ
ประเมินคา (Instrumental) ของเจตคติตอพฤติกรรม และไดเสนอแนะใหมีการจัดกระทําใหเกิด
องคประกอบดานอารมณความรูสึกในโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตางๆ แนวคิดนี้ไดรับ
การสนับสนุนจากงานวิจัยของ รีวิช และคณะ (Rivis, Sheeran, & Armitage. 2009: 2985-3019) 
ซ่ึงไดสังเคราะหงานวิจัยตางๆ ทางดานสุขภาพ และพบวา การเพิ่มตัวแปรดานอารมณความรูสึก 
(Affective) ในทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน สามารถอธิบายความแปรปรวนของเจตนาไดเพ่ิมขึ้นรอย
ละ 5 และ affective มีอิทธิพลตอพฤติกรรมโดยมีเจตนาเปนตัวแปรคั่นกลาง อยางไรก็ตาม ผล
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การศึกษาเพิ่มเติมจากงานวิจัย 1 ของพัชรี ดวงจันทร (2550) พบวา เจตคติตอพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารมีอิทธิพลโดยตรงตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร (β = .17, p < .05) ในประเด็นน้ี
เลนและคณะ (Bogers et al. 2004: 164 cited Lien et al. 2002) ไดกลาววาในการบริโภคอาหาร
ใดๆ รสชาติอาจเปนประสบการณทางดานอารมณหรือความสุขเพียงอยางเดียว ซ่ึงอาจไม
จําเปนตองผานตัวกลางที่เปนตัวแปรทางดานความรูสึกนึกคิด (Cognitive mediator)    

 ประการที่สาม อาจเนื่องมาจากอิทธิพลของครอบครัว/พอแม โปรแกรมการควบคุม
ตนเองและการรับรูความสามารถของตนเองในการศึกษาครั้งนี้ มีการดําเนินกิจกรรมที่นําผูปกครอง
เขามามีสวนรวม ในแงการเปนแบบอยางดานการบริโภคอาหาร และการใชคําพูดชักจูง ซ่ึงเปน
วิธีการในการพัฒนาใหเกิดการรับรูความสามารถของตนเองดานการบริโภคอาหารตามแนวคิดของ
แบนดูรา พอแมเปนบุคคลที่อยูใกลชิดกับเด็กและมีอิทธิพลตอการรับประทานอาหารของเด็กมาก
ที่สุด โดยมีอิทธิพลใน 2 แงมุมคือ พฤติกรรมการบริโภคอาหารของบิดามารดามีผลตอพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของเด็กโดยตรง และ พฤติกรรมการบริโภคอาหารของบิดามารดาสงผลทางออม
ตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กผานการสรางนิสัยการบริโภคและเจตคติตอการบริโภค
อาหาร (วัชรี หิรัญพฤกษ. 2548)  
  กลาวโดยสรุป การที่โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของ
ตนเองสามารถชวยใหกลุมทดลองมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดับที่คงที่ไมแตกตางจากกอน
ไดรับโปรแกรม และแตกตางจากกลุมควบคุมซ่ึงมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแยลงภายหลังการ
ทดลอง อาจเนื่องมาจาก 1) การเพิ่มขึ้นของการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร อันเปน
ผลมาจากการเพิ่มขึ้นของการรับรูความสามารถของตนเองดานการบริโภคอาหารและการเพิ่มขึ้น
ของการควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหาร 2) รูปแบบกิจกรรมที่สนุกสนานในโปรแกรม ซ่ึงเปน
องคประกอบดานอารมณความรูสึกของเจตคติตอพฤติกรรม และสงผลทั้งทางตรงตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและทางออมโดยผานเจตนาในการบริโภคอาหาร และ 3) การเปนแบบอยางใน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของพอแม ซ่ึงสงผลโดยตรงตอพฤติกรรมของเด็กและสงผลทางออม
ผานเจตคติตอการบริโภคอาหาร 
 

การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง การที่ผลการวิจัยน้ี
พบวา โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเองสามารถเพิ่มระดับ
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังในกลุมทดลองใหสูงกวากอนการทดลองได สอดคลองกับ
งานวิจัยที่ผานมาทั้งในและตางประเทศ (Holcomb et al. 1998; Riggs, Epstein, Paluch, 
Kilanowski, & Raynor. 2004; Linde et al. 2006; Sakuma, & Pentz. 2007; Cliff, Wilson, Okely, 
Mickle, & Steele. 2007; Smith, Annesi, Walsh, Lennon, & Bell. 2009; กุลนิตย ศักดิ์สุภา. 
2547; เกศแกว สอนดี. 2548; สุจันทรา อิทธิกุสุมาลย. 2548) ซ่ึงไดประยุกตแนวคิดการรับรู
ความสามารถของตนเอง และ/หรือการควบคุมตนเองในโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสําหรับ
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ปองกันโรคอวนและโรคเบาหวานชนิดที่ 2 และตางก็พบผลการศึกษาสอดคลองกันวา พฤติกรรม
การเคลื่อนไหวออกกําลังของกลุมทดลองดีขึ้นจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติหลังจาก
ไดรับโปรแกรม  

ผลการศึกษานี้อาจสามารถอธิบายไดดวยเหตุผลหลายประการ คือ ประการแรก 
การเพิ่มขึ้นของการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง อันเปนผลมาจากการ
เพ่ิมขึ้นของการรับรูความสามารถของตนเองดานการเคลื่อนไหวออกกําลังและการเพิ่มขึ้นของการ
ควบคุมตนเองดานเคลื่อนไหวออกกําลัง ตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน (Ajzen. 1991; 
Ajzen. 2002) การรับรูการควบคุมพฤติกรรมเปนตัวแปรที่สามารถทํานายพฤติกรรมได ซ่ึงแนวคิดนี้
ไดรับการยอมรับและพิสูจนโดยหลายงานวิจัยที่ทําการศึกษาในพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง 
(Courneya et al. 2000: 301; Hagger et al. 2002: 3-32; Trost et al. 2002: 95-112; Bryan and 
Rocheleau. 2002: 83-94; Armitage. 2005: 235-45) และขอคนพบนี้ไดรับการสนับสนุนจาก
งานวิจัย 1 ของ พัชรี ดวงจันทร (2550) ที่ศึกษากลุมตัวอยางเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4-5 
ของโรงเรียนสาธิต ในเขตกรุงเทพมหานคร และพบวา การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลัง สามารถทํานายพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังไดอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 (β = .312, p < .01) เหตุผลนี้ยังไดรับการยืนยันจากงานของแอนเดอสันและคณะ 
(Anderson et al. 2006: 510-520) ที่ศึกษาปจจัยทํานายพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังจากตัว
แปรการสนับสนุนทางสังคม การรับรูความสามารถของตนเอง ความคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้น และการ
ควบคุมตนเอง เม่ือวิเคราะหขอมูลโดยใชโมเดลสมการเชิงโครงสราง (Structural equation model) 
ผลการศึกษาพบวา ทั้งการรับรูความสามารถของตนเองและการควบคุมตนเอง สามารถทํานาย
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังได โดยการรับรูความสามารถของตนเองสงผลตอพฤติกรรม
ทางออมผานการควบคุมตนเอง ซ่ึงสอดคลองกับงานของริกสและคณะ (Riggs, Sakuma, & Pentz. 
2007) ที่พบวาคะแนนการควบคุมตนเองมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติกับพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลัง เชนเดียวกัน สมิทและคณะ (Smith et al. 2009) ซ่ึงทําการศึกษา
ความสัมพันธระหวางการเปลี่ยนแปลงของการรับรูความสามารถของตนเอง (Change in self-
efficacy) กับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง ในกลุมตัวอยางกอนวัยรุน อายุเฉลี่ย 11.7 ป ที่
เสี่ยงตอโรคเบาหวานชนิดที่ 2 จํานวน 23 คน ก็พบผลการศึกษาที่สอดคลองกันวา การเปลี่ยนแปลง
การรับรูความสามารถของตนเองสามารถทํานายการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก

กําลังไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (β = .44, p = .02)  
ประการที่สอง บรรยากาศ รูปแบบกิจกรรมที่สนุกสนานในโปรแกรมการควบคุม

ตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง อาจทําใหนักเรียนในกลุมทดลองมีเจตคติที่ดีตอการ
เคลื่อนไหวออกกําลัง เชน การใหทํากิจกรรมที่นักเรียนชอบ เชน วิ่งเปยว และการเลนเกมที่มีวิ่งหรือ
เคลื่อนไหวรางกาย โดยจากการสังเกต ขอมูลจากแบบสอบถามในภาพรวมของนักเรียน และขอมูล
จากแบบสอบถามของผูปกครอง พบวานักเรียนชอบออกกําลังกายมากขึ้น และไดสมัครเปนนักกีฬา
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ของโรงเรียน รวมทั้งไปสมัครเรียนกีฬาเพ่ิมเติม เหตุผลนี้สอดคลองกับแนวคิดของนักจิตวิทยาดังได
กลาวไวแลวขางตน (Ashley. 2008; Conner & Spark. 2005; Sarafino. 2007) ซ่ึงกลาวโดยสรุปวา
อารมณความรูสึกเปนตัวแปรที่มีอิทธิพลตอการกระทําพฤติกรรม และสอดคลองกับงานวิจัยของ     
รีวิช และคณะ (Rivis, Sheeran, & Armitage. 2009: 2985-3019) ที่ไดทําการสังเคราะหงานวิจัย
ตางๆ ทางดานสุขภาพ และพบวา การเพิ่มตัวแปรดานอารมณความรูสึก (Affective) ในทฤษฎี
พฤติกรรมตามแผน สามารถอธิบายความแปรปรวนของเจตนาไดเพ่ิมขึ้นรอยละ 5 และ อารมณ
ความรูสึกมีอิทธิพลตอพฤติกรรมโดยมีเจตนาเปนตัวแปรคั่นกลาง อยางไรก็ตาม ผลการศึกษา
เพ่ิมเติมจากงานวิจัย 1 ของพัชรี ดวงจันทร (2550) พบวา เจตคติตอพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก

กําลังมีอิทธิพลโดยตรงตอพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง (β = .18, p < .05) ซ่ึงแสดงวา 
อารมณความรูสึกที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวออกกําลัง มีอิทธิพลโดยตรงตอพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลังโดยไมผานตัวแปรคั่นกลาง 

 ประการที่สาม ความสัมพันธระหวางความรูกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง 
ผลการศึกษาเพิ่มเติมในงานวิจัยพบวาความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (r = .668, 
p < .001) แสดงวา เม่ือนักเรียนมีความรูเพ่ิมขึ้น นักเรียนก็จะมีความถี่ของการเคลื่อนไหวออกกําลัง
มากขึ้นดวย ดังน้ันจึงอาจกลาวไดวา กิจกรรมการใหความรูในโปรแกรมการควบคุมตนเองและการ
รับรูความสามารถของตนเองที่กลุมทดลองไดรับ อาจมีผลตอพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายของ
กลุมทดลองใหสูงขึ้นจากกอนไดรับโปรแกรม 

 ผลการศึกษานี้ยังพบวา แมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังในกลุมทดลองจะ
เพ่ิมขึ้นจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมพบวาไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ที่เปนเชนนี้อาจเนื่องมาจากเหตุผลดังน้ี ประการ 
แรก ดังที่ไดกลาวไวขางตน การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังของทั้งสองกลุม
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ อันอาจเน่ืองมาจากไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติระหวางการคลอยตามกลุมอางอิงในการเคลื่อนไหวออกกําลัง ระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม ซ่ึงเม่ือพิจารณาคาเฉลี่ย กลุมควบคุมมีคะแนนการคลอยตามกลุมอางอิงในการเคลื่อนไหว
ออกกําลังสูงกวากลุมทดลองเล็กนอยดวยซ้ํา ประการที่สอง เกิดการคละกันของกลุมตัวอยาง
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดังไดอภิปรายไวแลวในหัวขอการเพิ่มขึ้นของการควบคุม
ตนเองดานการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง และ ประการที่สาม อาจเปนเพราะ
กิจกรรมของโรงเรียน เชน กิจกรรมชมรมกีฬา ซ่ึงสวนใหญของกลุมตัวอยางทั้งกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมอยูชมรมนี้ และขอมูลน้ีอาจมีนัยยะวากลุมตัวอยางสวนใหญชอบการออกกําลังกายเปน
พ้ืนฐานอยูแลว  
  กลาวโดยสรุป การที่โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของ
ตนเองสามารถทําใหกลุมทดลองมีพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังสูงขึ้นจากกอนไดรับโปรแกรม 
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อาจเนื่องมาจาก 1) การเพิ่มขึ้นของการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังอันเปน
ผลมาจากการเพิ่มขึ้นของการรับรูความสามารถของตนเองดานการเคลื่อนไหวออกกําลังและการ
เพ่ิมขึ้นของการควบคุมตนเองดานการเคลื่อนไหวออกกําลัง 2) รูปแบบกิจกรรมที่สนุกสนานใน
โปรแกรม ซ่ึงเปนองคประกอบดานอารมณความรูสึกของเจตคติตอพฤติกรรม และสงผลทั้งทางตรง
ตอพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังและทางออมโดยผานเจตนาในการเคลื่อนไหวออกกําลัง และ 
3) ความสัมพันธระหวางความรูที่ไดรับจากโปรแกรมกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง 
  
 วัตถุประสงคที่ 3: เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นของตัวแปรทางกายภาพของกลุม
ตัวอยางหลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง
 สมมติฐานการวิจัยที่สอดคลองกับวัตถุประสงคขอน้ี คือ สมมติฐานขอ 3 ที่วา ตัวแปรทาง
กายภาพของกลุมตัวอยางในกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกัน หลังจากไดรับ
โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง และสมมติฐานขอ 6 ที่วา ตัวแปร
ทางกายภาพของกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถ
ของตนเอง มีระดับลดลงกวากอนไดรับโปรแกรม จากผลการวิเคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานที่ 
3 และสมมติฐานที่ 6 พบวา หลังจากไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถ
ของตนเอง คาเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย ดัชนีมวลกายในรูปคะแนนมาตรฐาน และ เปอรเซ็นไทลของ
ดัชนีมวลกาย ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม ซ่ึงปฏิเสธสมมติฐานที่ 3 เม่ือเปรียบเทียบระหวางกอนและหลังการทดลองพบวา กลุม
ทดลองมีดัชนีมวลกาย ดัชนีมวลกายในรูปคะแนนมาตรฐาน และ เปอรเซ็นไทลของดัชนีมวลกาย ไม
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงปฏิเสธสมมติฐานที่ 6  

จากผลการทดสอบสมมติฐานดังกลาว แสดงวาโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรู
ความสามารถของตนเองไมสามารถทําใหดัชนีมวลกายของกลุมตัวอยางลดลงจากกอนไดรับ
โปรแกรม ซ่ึงสอดคลองกับผลการสังเคราะหงานวิจัยเกี่ยวกับประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมในกลุมตัวอยางวัยรุนที่อวน จํานวน 64 เร่ือง ตั้งแตป ค.ศ.1980-2005 ที่พบวา มี
โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมถึงรอยละ 79 ที่ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติของ
ดัชนีมวลกาย ระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลอง (Smith et al. 2009) อยางไรก็ตาม
ผลการวิจัยครั้งน้ีไมสอดคลองกับงานวิจัยอีกหลายเรื่องทั้งในและตางประเทศ (Saelens et al. 2002; 
Roach et al. 2003; Epstein et al. 2004; Nemet et al. 2005; Linde et al. 2006; German, 
Kirschenbaum, & Rich. 2007; Smith et al. 2009; Andrade et al. 2010; กุลนิตย ศักดิ์สุภา. 
2547; เกศแกว สอนดี. 2548; สุจันทรา อิทธิกุสุมาลย. 2548) ซ่ึงไดประยุกตแนวคิดการรับรู
ความสามารถของตนเอง และ/หรือการควบคุมตนเองในโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสําหรับ
ปองกันโรคอวนและโรคเบาหวานชนิดที่ 2 และตางก็พบผลการศึกษาที่สอดคลองกันวา นํ้าหนัก 
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ดัชนีมวลกาย และ/หรือดัชนีมวลกายในรูปคะแนนมาตรฐาน ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติหลังจาก
ไดรับโปรแกรม  

การที่โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเองลมเหลวในการลด
ดัชนีมวลกายของกลุมทดลอง ก็ไมไดหมายความวาโปรแกรมนี้ไมไดผล โดยขอเท็จจริงแลว ดัชนี
มวลกายซึ่งเปนสัดสวนของน้ําหนักตัวและสวนสูงมีการเพิ่มขึ้นตามอายุของเด็ก ดังนั้นการคงที่ของ
ดัชนีมวลกายหรือแมแตการเพิ่มขึ้นเล็กนอยของดัชนีมวลกายในกลุมตัวอยางบางคน ก็อาจถือไดวา
ประสบความสําเร็จได (Nemet et al. 2005: e446) ซ่ึงในงานวิจัยครั้งน้ี แมจะไมพบความแตกตาง
ของดัชนีมวลกายระหวางกอนและหลังการทดลองในกลุมทดลอง แตจากการวิเคราะหการ
เปลี่ยนแปลงของน้ําหนักรายบุคคลโดยใชกราฟ ซ่ึงพิจารณาจากความคงที่ (Stability) ความ
เปลี่ยนแปลง (Variability) ระดับ (level) ทิศทางหรือแนวโนม (Trend) และความชัน (Slope) ของ
กราฟ รวมกับเปาหมายของการใหโปรแกรม สามารถกลาวไดวา ในกลุมทดลองมีจํานวนกลุม
ตัวอยางที่นํ้าหนักภายหลังการทดลองมีแนวโนมการลดลงมากกวากลุมควบคุม โดยคิดเปนรอยละ 
60 เม่ือเทียบกับเพียงรอยละ 25 ในกลุมควบคุม ขอมูลน้ีสนับสนุนขอเท็จจริงที่วาเด็กวัยน้ีเปนวัยที่
กําลังเจริญเติบโตและมีแนวโนมการเพิ่มขึ้นของน้ําหนักอยางชัดเจน ประกอบกับเปนวัยที่กําลังจะ
เร่ิมเขาสูวัยรุน แตสําหรับกลุมทดลองแมวาเปนชวงที่กําลังเจริญเติบโตเชนเดียวกัน แตการไดรับ
โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเองในงานวิจัยครั้งนี้ก็ไดชวยยับยั้ง
หรือชะลอการเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วของน้ําหนัก อยางนอยก็ในชวงเวลาสั้นๆ โดยไมไดมีผลรบกวน
การเจริญเติบโตตามวัยของกลุมตัวอยาง ซ่ึงจากการเปรียบเทียบความสูงที่เพ่ิมขึ้นระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงใหเห็นวา
โปรแกรมนี้ไมไดหยุดยั้งพัฒนาการทางความสูงของกลุมทดลอง  

การที่ผลการวิจัยครั้งน้ีไมพบความแตกตางระหวางดัชนีมวลกายระหวางกอนและหลังไดรับ
โปรแกรม อาจเนื่องมาจากเหตุผล ดังน้ี ประการที่แรก การที่จะทําใหดัชนีมวลกายของกลุมตัวอยาง
ซ่ึงเปนวัยที่กําลังเจริญเติบโตทั้งดานน้ําหนักและสวนสูงลดลงมาอยางชัดเจนหรือลดลงมาจนถึง
ระดับปกติเปนสิ่งที่เกิดขึ้นไดยากภายในชวงเวลาสั้นๆ การที่จะเกิดสิ่งนี้ไดจะตองมีการจํากัดอาหาร
และเปลี่ยนวิถีการดํารงชีวิตอยางมากและรวดเร็ว ซ่ึงเปนสิ่งที่ไมแนะนําสําหรับวัยเด็กที่กําลัง
เจริญเติบโต (Tsiros et al. 2008: 1139) สอดคลองกับเนเม็ตและคณะ (Nemet et al. 2005: e446) 
ซ่ึงอธิบายวา โปรแกรมการลดน้ําหนักในเด็กควรเนนเปาหมายที่เปนจริง โดยการลดน้ําหนักควรจะ
ทําในเด็กที่อวนมากๆ เทานั้น ในขณะที่เด็กอวนสวนใหญหรือเด็กอวนทั่วไป ควรมุงเปาไปที่การ
รักษาระดับนํ้าหนักใหเหมาะสมกับระดับการเจริญเติบโต รวมกับการสรางรูปแบบการดํารงชีวิตที่
สงเสริมสุขภาพ สอดคลองกับเหตุผลที่กลาวมา กิจกรรมที่ใชในโปรแกรมนี้มุงหมายปรับเปลี่ยนตัว
แปรทางจิต พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังเปนหลัก โดยคาดหวังวาการ
เปลี่ยนแปลงตัวแปรทางจิตและพฤติกรรมดังกลาวนี้จะสงผลตอการเปลี่ยนแปลงของดัชนีมวลกาย 
ซ่ึงแมจะไมสามารถสงผลในระยะสั้น แตก็คาดหวังไววานาจะมีผลตอดัชนีมวลกายในระยะยาว ผูวิจัย
ไดลองทดสอบความสัมพันธระหวางการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรทางจิตและพฤติกรรม ไดแก การ
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รับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การการรับรูการเคลื่อนไหวออกกําลัง พฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร และพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง กับ การเปลี่ยนแปลงของดัชนีมวลกายใน
กลุมทดลอง พบวา การเปลี่ยนแปลงของการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารมี
ความสัมพันธทางลบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติกับการเปลี่ยนแปลงของดัชนีมวลกาย (r = .-.449, p 
< .05) ซ่ึงไมพบความสัมพันธน้ีในกลุมควบคุม แสดงวา เม่ือกลุมตัวอยางมีความคิดวาการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพเปนสิ่งที่งายและเชื่อวาพวกเขาสามารถควบคุมการบริโภคอาหารไดมาก ก็อาจจะ
ทําใหกลุมตัวอยางมีดัชนีมวลกายลดลง เชนเดียวกัน สมิทและคณะ (Smith et al. 2009) ซ่ึง
ทําการศึกษาความสัมพันธระหวางการเปลี่ยนแปลงของการรับรูความสามารถของตนเอง กับ การ
ลดลงของดัชนีมวลกาย ในกลุมตัวอยางกอนวัยรุน อายุเฉลี่ย 11.7 ป ที่เสี่ยงตอโรคเบาหวานชนิดที่ 
2 จํานวน 23 คน ก็พบผลการศึกษาสอดคลองกันวา การเพิ่มขึ้นของการรับรูความสามารถของ
ตนเองสามารถลดดัชนีมวลกายไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังน้ัน จึงนาจะมีการศึกษาระยะยาวใน
ประเด็นนี้ตอไป 

ประการที่สอง อาจเนื่องมาจากกลุมตัวอยางที่ใชในงานวิจัยมีจํานวนนอยเกินไป แมวากลุม
ตัวอยางในการวิจัยครั้งน้ี คือ กลุมละ 20 คน ถือวามีจํานวนเพียงพอที่จะพบการเปลี่ยนแปลงของ
นํ้าหนักและการเปลี่ยนแปลงของดัชนีมวลกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และที่ระดับ 
power 90% ตามที่เนเม็ตและคณะแนะนํา คือ อยางนอย 11 คนตอกลุมเพ่ือพบการเปลี่ยนแปลง
ของน้ําหนัก และ 18 คนตอกลุมเพ่ือพบการเปลี่ยนแปลงของดัชนีมวลกาย (Nemet et al. 2005) แต
ก็ยังนอยกวาจํานวนกลุมตัวอยางในงานวิจัยดังกลาวขางตนที่พบความแตกตางของน้ําหนักและดัชนี
มวลกายระหวางกอนและหลังการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงมีจํานวนกลุมตัวอยางอยาง
นอย 40 คนตอกลุม การที่กลุมตัวอยางมีจํานวนนอยเกินไปเม่ือเปรียบเทียบเปนรายกลุมจึงอาจทํา
ใหไมพบความแตกตางใดๆ ทั้งที่ความเปนจริงมีความแตกตางนั้นอยู ซ่ึงเรียกวาเกิด Type II error 
โดยจากการศึกษาครั้งนี้เม่ือพิจารณาเปนรายบุคคลพบวามีความแตกตางของนํ้าหนักดังที่ไดกลาว
ไวแลวขางตน  

ประการที่สาม การเขารวมในโปรแกรมของผูปกครองเปนสิ่งสําคัญที่จะทําใหโปรแกรม
ประสบความสําเร็จ ซ่ึงก็ไดรับการยืนยันและแนะนําจากหลายงานวิจัย (Wilfley et al. 2007; 
German, Kirschenbaum, & Rich. 2007; Weigel et al. 2008;) แตในงานวิจัยครั้งน้ี แมวาจะเชิญ
ผูปกครองเขามารวมสังเกตการณหรือรวมกิจกรรมในโปรแกรม แตพบวาไมมีผูปกครองเขารวมเลย 
มีเพียงการโทรศัพทมาสอบถามเปนบางครั้งเทานั้น อยางไรก็ตามจากแบบสอบถามของผูปกครอง
พบวา มีผูปกครองบางคนที่มีสวนรวมกับการทํากิจกรรมตามที่ไดรับมอบหมาย เชน ออกกําลังกาย
รวมกับนักเรียน และหลีกเลี่ยงการใหนักเรียนรับประทานอาหารในโซนสีแดงซึ่งเปนอาหารที่ไมควร
รับประทานเนื่องจากใหพลังงานและไขมันสูง เปนตน ดังน้ันอาจกลาวไดวาความแตกตางของการมี
สวนรวมและการเปนแบบอยางดานพฤติกรรมของผูปกครองอาจมีผลตอความสําเร็จของโปรแกรม 
ซ่ึงอาจจะตองมีการศึกษาผลนี้ในอนาคต (Stice, Shaw, & Marti. 2006)  
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ประการที่สี่ ระยะเวลาในการศึกษาที่สั้นเกินไป คือ 12 สัปดาห อาจทําใหไมพบการ
เปลี่ยนแปลงของดัชนีมวลกาย ผลจากการสังเคราะหงานวิจัยเกี่ยวกับโปรแกรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมในเด็กอวนพบวา หากชวงระยะเวลาในการทํากิจกรรมยาวนานกวาและมีจํานวนครั้งของ
การทํากิจกรรมที่มากกวา ผลสําเร็จที่เกิดขึ้นจะสูงกวาโปรแกรมที่มีการจัดกิจกรรมเพียงระยะเวลา
สั้นๆ เน่ืองจากการที่เวลายาวนานขึ้นก็ทําใหมีโอกาสที่จะใหขอมูล ใหทักษะในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมไดมากกวาชวงเวลาสั้น (Stice et al. 2006) 

ประการที่หา การมีตัวแปรกํากับ (Moderator) เกิดขึ้นในงานวิจัย ทําใหโปรแกรมอาจสงผล
ตอการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรทางกายภาพไมเทากัน ตัวแปรเหลานั้น ไดแก 1) ระดับการมีสวน
รวมและพฤติกรรมของบิดามารดาซึ่งไดกลาวไวแลวในเหตุผลประการที่สาม 2) ระดับความอวนของ
กลุมตัวอยาง โดยที่ระดับความอวนของกลุมตัวอยางมีความสัมพันธกับตัวแปรทางจิต เชน การรูสึก
วาเปนปมดอยของสังคม ซึ่งอาจกระทบตอพฤติกรรมและการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักได (Smith et 
al. 2009) 3) ระดับชั้น จากผลการวิเคราะหขอมูลเพ่ิมเติมของงานวิจัยน้ีพบวา เม่ือควบคุมความไม
เทาเทียมกันกอนการทดลอง โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง
สงผลแตกตางกันตอกลุมตัวอยางที่อยูระดับชั้นตางกัน โดยกลุมตัวอยางที่อยูชั้น ป.4 มีการ
เปลี่ยนแปลงของน้ําหนักมากกวากลุมตัวอยางที่อยูชั้น ป.5 ทั้งน้ีอาจเนื่องมาจากความแตกตางของ
ระยะการเปลี่ยนผานกอนเขาสูวัยรุน (Tanner stage and onset of puberty) ซ่ึงอิทธิพลรวมของตัว
แปรกํากับเหลานี้ตอโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมควรจะมีการศึกษาตอไปอนาคต  

สุดทาย ประการที่หก การมีตัวแปรตามเปาหมายหลายตัว จากการทบทวนวรรณกรรม
พบวา จํานวนของตัวแปรตามเปาหมายที่ตองการปรับเปลี่ยนมีความสัมพันธทางลบกับประสิทธิผล
ของโปรแกรม (Stice et al. 2006) ซ่ึงในงานวิจัยครั้งน้ี นอกจากดัชนีมวลกายแลว ยังมีตัวแปรตาม
ทางจิตและพฤติกรรมอีกหลายตัวแปร จึงอาจทําใหไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ของดัชนีมวลกายระหวางกอนและหลังการทดลองได 
 กลาวโดยสรุป การวิจัยน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการควบคุม
ตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง โดยดูจากการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรทางจิต ตัวแปร
ทางพฤติกรรม และตัวแปรทางกายภาพ ผลการวิจัยครั้งนี้ยืนยันประสิทธิผลของโปรแกรมในกลุม
ตัวอยางเด็กที่เปนโรคอวน โดยกิจกรรมในโปรแกรมซึ่งประยุกตใชแนวคิดการควบคุมตนเองและ
การรับรูความสามารถของตนเองสามารถเพิ่ม ความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 การ
รับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก
กําลัง และพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง รวมทั้งสามารถรักษาความยั่งยืนของพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารได เม่ือเปรียบเทียบกับงานวิจัยที่ผานมา นอกจากการวิจัยครั้งน้ีจะเปนการยืนยัน
ประสิทธิผลของโปรแกรมแลว ยังแสดงใหเห็นถึงองคความรูที่เพ่ิมขึ้น 2 ประการ คือ ประการแรก 
การเพิ่มขึ้นขององคความรูในดานประสิทธิผลของโปรแกรมตอตัวแปรการรับรูการควบคุมพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง ซ่ึงเปนตัวแปรใน
ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน และยังไมมีการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมปรับพฤติกรรมตอตัวแปร
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น้ีมากอน โดยการศึกษาสวนใหญกอนหนานี้ลวนเปนการยืนยันถึงผลของโปรแกรมตอตัวแปรการ
รับรูความสามารถของตนเอง และ/หรือ การควบคุมตนเอง ประการที่สอง ผลการศึกษาครั้งน้ียัง
แสดงใหเห็นวา โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเองมีผลตอการรับรู
การควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร มากกวา การรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหว

ออกกําลัง (Partial η2 = .24 และ .13 ตามลําดับ) แตอยางไรก็ตาม เม่ือพิจารณารวมกับการ
เปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมกลับพบวา ภายหลังไดรับโปรแกรม พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง
มีการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ในขณะที่ไมพบการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารภายหลังการทดลอง ซ่ึงเปนขอคนพบที่นาจะมีการศึกษาเพื่อหาคําอธิบายตอไป 
ดังนั้น จึงกลาวไดวา ผลการศึกษาครั้งนี้นอกจากจะเปนการยืนยันองคความรูและเพ่ิมองคความรู
แลว ยังเสนอแนะประเด็นที่เปนประโยชนตอการวิจัยตอไปในอนาคตไดอยางทาทาย 
 

ขอเสนอแนะเพื่อการปฏิบัติ 
1. การนําโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเองไปใช วิทยากร

หรือผูดําเนินกิจกรรมควรศึกษาทําความเขาใจแนวคิดการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถ
ของตนเองใหเขาใจอยางลึกซึ้ง นอกจากนี้ การมีความรูพ้ืนฐานทางจิตวิทยา การจัดกิจกรรมกลุม 
และการสรางความตระหนัก จะชวยใหโปรแกรมประสบความสําเร็จมากขึ้น  

2. โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเองสงผลทําใหการรับรู
ความสามารถของตนเองและการควบคุมตนเองทั้งดานการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออก
กําลังเพ่ิมขึ้นจากกอนไดรับโปรแกรม สงผลทําใหพฤติกรรมการบริโภคอาหารมีความยั่งยืนและ
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังเพ่ิมสูงขึ้น นักปรับเปลี่ยนพฤติกรรมหรือบุคลากรทางดาน
สุขภาพที่ตองการรักษาระดับความยั่งยืนของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และเพ่ิมพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลังในกลุมตัวอยางที่เปนเด็ก ควรจัดกิจกรรมที่มุงหมายใหกลุมตัวอยางไดรับ
ประสบการณที่ประสบความสําเร็จดานการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง ใหกลุม
ตัวอยางไดเห็นตัวแบบ ใหผูปกครองเปนตัวแบบในการแสดงพฤติกรรม พูดชักจูง ใหกําลังใจและ
โนมนาวใหทําพฤติกรรม ใหกลุมตัวอยางไดสังเกตและบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ
เคลื่อนไหวออกกําลังของตนเอง ใหชั่งและบันทึกน้ําหนักดวยตนเองแลวคอยใหขอมูลยอนกลับ 
รวมทั้งใหการเสริมแรงโดยเปดโอกาสใหเด็กไดมีโอกาสใหการเสริมแรงตนเองดวย 

3. เน่ืองจากอารมณความรูสึก (Affective beliefs) มีอิทธิพลทั้งทางตรงตอพฤติกรรมและ
ทางออมผานเจตนาการในการกระทําพฤติกรรม ดังนั้น เพ่ือใหเด็กที่เสี่ยงตอโรคอวนและเปนโรค
อวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังมากขึ้น จึงควรออกแบบโปรแกรม
โดยจัดกิจกรรมที่คํานึงถึงแงมุมดานอารมณความรูสึกของเด็ก กลาวคือ การสรางบรรยากาศที่ผอน
คลาย ใชสื่อการสอนที่นาสนใจกระตุนการรับรูของนักเรียน และจัดรูปแบบกิจกรรมที่สรางความ
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สนุกสนาน ใชการเลนเกมทั้งเกมในขั้นนําสูบทเรียนและเกมการเรียนรู เลือกทํากิจกรรมที่เด็กชอบ 
และสงเสริมใหเด็กไดมีสวนรวมในการเรียนรูดวยตนเอง  

4. โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเองนี้สงผลตอการ
เปลี่ยนแปลงในทางบวกของพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง ดังนั้นควรมีการรณรงคโดยใช
กิจกรรมดังกลาวกับกลุมเด็ก 

 

ขอจํากัดและเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป 
1. โรคอวนเปนปจจัยเสี่ยงที่สําคัญของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 แตความเสี่ยงของการเกิด

โรคนี้รวมทั้งภาวะแทรกซอนอ่ืนๆ เชน ไขมันผิดปกติ ก็มีโอกาสลดลงเมื่อเปอรเซ็นไทลของดัชนีมวล
กายตามอายุลดลงรอยละ 5  (Nemet et al. 2005) หรือเม่ือนํ้าหนักลดลงรอยละ 7-10  (Tsiros et 
al. 2008) อยางไรก็ตามเนื่องจากการวิจัยครั้งน้ีกลุมตัวอยางเปนเด็ก การเจาะเลือดเพ่ือประเมิน
ภาวะแทรกซอนดังกลาวคอนขางยุงยากและสวนใหญไมไดรับอนุญาตจากผูปกครอง จึงทําใหไม
สามารถประเมินผลระยะสั้นของโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเองตอ
ตัวแปรทางชีวเคมี เชน ระดับนํ้าตาล และระดับไขมันในเลือดซึ่งเปนดัชนีชี้วัดความเสี่ยงของการเกิด
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ไดชัดเจนมากกวา ดังน้ัน ในการศึกษาครั้งตอไปจึงควรมีการเจาะเลือดเพ่ือดู
การเปลี่ยนแปลงของตัวแปรทางชีวเคมีดังกลาวรวมกับการดูการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักและดัชนี
มวลกาย  

2. ควรศึกษาในกลุมตัวอยางที่มีขนาดใหญขึ้น โดยยังคงออกแบบโปรแกรมใหเปนไปตาม
แนวคิดของงานวิจัยน้ี กลาวคือ จัดกิจกรรมเพ่ือเพ่ิมการรับรูความสามารถของตนเองและการ
ควบคุมตนเอง เพ่ือใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางบวกของการรับรูการควบคุมพฤติกรรม  การ
เปลี่ยนแปลงในทางบวกของพฤติกรรม และการลดความเสี่ยงของการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 
ทั้งนี้เพ่ือเพ่ิมอํานาจในการทดสอบวาโปรแกรมนี้มีผลตอตัวแปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม 
รวมทั้งมีผลตอการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักและดัชนีมวลกายไดอยางแทจริง และยังสามารถ
ประเมินผลของโปรแกรมในทางทฤษฎีไดอีกดวย (Smith et al. 2009) 

3. เน่ืองจากกลุมตัวอยางในงานวิจัยครั้งน้ีเปนอาสาสมัครที่ไดรับความยินยอมจาก
ผูปกครอง ซ่ึงอาจตองการใหนักเรียนในความดูแลเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและลดน้ําหนักอยู
แลว จึงอาจทําใหผลการศึกษามีอคติ และยังจํากัดการอางอิงไปสูประชากรของผลการศึกษา ดังนั้น 
ในการศึกษาตอไปควรมีการสุมกลุมตัวอยางจากประชากรอยางแทจริง รวมทั้งมีการสุมกลุมตัวอยาง
เขารับการทดลอง เพ่ือใหผลการทดลองที่ไดมีความเที่ยงตรงภายในมากที่สุด 

4. ควรมีการศึกษาติดตามประสิทธิผลของโปรแกรมในระยะยาว เชน 12 เดือน หรือ
มากกวา เพ่ือศึกษาความยั่งยืนของผลของโปรแกรมเมื่อเวลาผานไป และยังทําใหทราบวาเม่ือไหร
ถึงจําเปนที่จะตองใหโปรแกรมซ้ําอีกกลับกลุมตัวอยาง (Medscape. 2008) 
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5. ในการศึกษาครั้งตอไปควรมีการศึกษาอิทธิพลรวมของบิดามารดาตอความสําเร็จของ
โปรแกรมในการปรับเปลี่ยนตัวแปรตาม ทั้งในแงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลังของบิดามารดา การมีสวนรวมและการสนับสนุนทางสังคม รวมทั้งภาวะอวน
ของบิดามารดา  

6. เน่ืองจากโปรแกรมในการวิจัยครั้งนี้เปน combined intervention จึงไมสามารถแยก
ประเมินผลของกิจกรรมดานการบริโภคอาหารตอตัวแปรทางจิตและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
และไมสามารถแยกผลของกิจกรรมดานการเคลื่อนไหวออกกําลังตอตัวแปรทางจิตและพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวออกกําลังได ทําใหไมสามารถอธิบายความสัมพันธระหวางตัวแปรทางจิตและ
พฤติกรรมทั้งสองในเชิงทฤษฎีไดอยางชัดเจน ดังน้ัน ในการศึกษาครั้งตอไปอาจมีการศึกษาผลของ
โปรแกรมเดี่ยวรวมกับผลของ combined intervention  

7. จากการดําเนินกิจกรรมในโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของ
ตนเองครั้งนี้ ทําใหผูวิจัยไดพบวากิจกรรมในแตละครั้ง มีตนทุน ความยากลําบาก และขอจํากัดที่
แตกตางกันออกไป เชน พบวา ในบางกิจกรรมผูวิจัยตองใชเวลาในการเตรียมความพรอมของ
วิทยากรรวม ใชเวลาในการเตรียมสื่อการสอน เปนตน ในขณะที่บางกิจกรรมไมตองมีการเตรียมการ
ดานสื่อและวิทยากรมากนัก ดังน้ัน การวิจัยตอไปอาจทําการศึกษาถึงผลลัพธประสิทธิผล (Cost-
effectiveness) เพ่ือจะไดทราบขอมูลความคุมทุนของกิจกรรมเมื่อเปรียบเทียบกับผลลัพธที่เกิดขึ้น 
อันจะทําใหไดขอมูลที่มีประโยชนในการปรับกิจกรรมใหมีความสอดคลองกับความเปนจริง งาย ไม
ยุงยาก แตไดผลดี ซ่ึงอาจจะเปนประโยชนในวงกวางตอไป 

8. จากการที่ผลการศึกษาครั้งน้ีพบวาการรับรูการควบคุมพฤติกรรมดานการบริโภคอาหาร
เพ่ิมขึ้น แตกลับไมพบการเพิ่มขึ้นของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซ่ึงอาจเปนไปไดวามีการเพิ่มขึ้น
ของตัวแปรคั่นกลาง คือ เจตนาในการบริโภคอาหารหลังจากไดรับโปรแกรม อยางไรก็ตาม งานวิจัย
น้ีครั้งน้ีไมไดวัดตัวแปรเจตนาในการบริโภคอาหาร จึงไมมีเหตุผลเชิงประจักษที่จะสามารถอธิบาย
ความสัมพันธน้ีได ดังน้ันในการศึกษาครั้งตอไปอาจมีการวัดเจตนาในการบริโภคอาหาร เพ่ือจะได
สามารถอธิบายเสนทางความสัมพันธระหวางการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารไดอยางชัดเจนมากขึ้น 

9. จากการที่ผลการศึกษาครั้งน้ีพบวา การเปลี่ยนแปลงของการรับรูการควบคุมพฤติกรรม
การบริโภคอาหารมีความสัมพันธทางลบกับการเปลี่ยนแปลงของดัชนีมวลกายอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 (r = .-.449, p < .05) ซ่ึงไมพบในกลุมควบคุม จึงนาจะมีการศึกษาระยะยาวเพื่อ
ยืนยันความสัมพันธน้ี 

10. แมวาผลการวิเคราะหขอมูลเพ่ิมเติมจากการศึกษาครั้งน้ีไมพบความแตกตางของ
นํ้าหนักหลังการทดลองระหวางเพศชายและเพศหญิงเม่ือปรับความไมเทาเทียมกันกอนการทดลอง 
แตมีงานวิจัยที่พบอิทธิพลของเพศของการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรทางกายภาพ (Stice et al. 2006; 
Epstein et al. 2007; Horne, Hardman, Lowe, & Rowlands. 2009) ซ่ึงอาจเปนไปไดวาเพศเปน
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ตัวแปรกํากับของผลของโปรแกรม ดังนั้น การศึกษาครั้งตอไปอาจมีการออกแบบการวิจัยเพ่ือ
ทดสอบอิทธิพลของเพศตอความสําเร็จของโปรแกรมดวย 

11. การศึกษาครั้งนี้เปนการประเมินตัวแปรการรับรูการควบคุมพฤติกรรมซึ่งเปนองครวม
ของ 2 มิติยอย คือ การรับรูความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) และ การรับรูความสามารถใน
การควบคุมพฤติกรรม (Controllability) (Ajzen. 2002) จึงไมสามารถทดสอบความสัมพันธระหวาง
การรับรูความสามารถของตนเองและการควบคุมตนเอง และอิทธิพลรวมของสององคประกอบนี้ตอ
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจริง ดังน้ัน ในการศึกษาครั้งตอไปนี้อาจทําการศึกษาในประเด็นนี้ตอเพ่ือ
การอธิบายในเชิงทฤษฎี 
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แบบทดสอบความรูเก่ียวกับโรคอวนและโรคเบาหวานชนิดที่ 2  
 
คําชี้แจง   ใหกาเครื่องหมาย X ลงบนอักษร ก  ข  ค  หรือ ง  ที่ถูกตองที่สุดเพียงคําตอบเดียว 

   ใชเวลาทํา 20 นาที 
 
1. ภาวะอวน หมายถึงขอใด 

ก. ภาวะที่รางกายมีสัดสวนไมพอเหมาะ 
ข. ภาวะที่รางกายมีไขมันเก็บสะสมมากเกินไป 
ค. ภาวะที่รางกายมีนํ้าหนักมากเกินไป 
ง. ภาวะที่รางกายมีกลามเนื้อมากเกินไป 

2. ขอใดเปนปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กและวัยรุนไดมากที่สุด 
ก. กินอาหารไมครบ 5 หมู  
ข. มีพอแมเปนโรคเบาหวาน 
ค. การมีเชื้อชาตเิปนคนเอเชีย 
ง. กินพิซซาและน้ําอัดลมเปนประจํา  

3. ในการปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 อาหารชนิดใดที่นักเรียนสามารถรับประทานไดโดยไม
จําเปนตองควบคุม 

ก. โปรตีนจากไข นม และเนื้อสัตวตางๆ 
ข. แปงและน้ําตาล 
ค. ผลไมดองและเชื่อม 
ง. วิตามินจากพชืผัก ผลไม 

4. ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกบัความสัมพันธระหวางโรคอวนและโรคเบาหวานชนิดที่ 2 
ก. โรคเบาหวานชนิดที่ 2 เปนปจจัยเสี่ยงของโรคอวน 
ข. โรคอวนเปนปจจัยเสี่ยงของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 
ค. คนที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 มักมีไขมันในเลือดสูง 
ง. คนที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 จะมีนํ้าตาลในเลือดสูง 

5. วิธีการที่ดีที่สดุในการลดความอวน คือขอใด 
ก. การงดรับประทานอาหารมื้อเย็น 
ข. การงดรับประทานอาหารประเภทไขมันทุกชนิด 
ค. การงดรับประทานอาหารประเภทแปงและน้ําตาล 
ง. การรับประทานอาหารครบ 5 หมูที่ใหแคลอรี่ไมสูง 
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6. การบริโภคอาหารใหถูกตองตามหลักโภชนาการ หมายถึง การบริโภคอยางไร 
ก. สะอาดถูกหลกัอนามัย 
ข. เหมาะสมกับสภาพรางกาย 
ค. มีสารอาหารครบถวนทั้ง 5 หมู 
ง. ไมมีสารที่เปนพิษตอรางกาย 

7. เด็กวัยเรียนอายุ 11-13 ป มีความตองการพลังงานอาหารเทาใด 
ก. 1,600 แคลอรี่ตอวัน 
ข. 2,300 แคลอรี่ตอวัน 
ค. 2,500 แคลอรี่ตอวัน 
ง. 3,000 แคลอรี่ตอวัน 

8. อาหารที่ชวยในการเจริญเตบิโตและซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย คือขอใด 
ก. ขาว แปง นํ้าตาล 
ข. ไข นม เน้ือสัตว 
ค. ไขมันจากพืชและสัตว 
ง. ผักและผลไม 

9. ผลไมที่ใหพลงังานแกรางกายมากที่สุด ไดแกขอใด 
ก. กลวยหอม องุน 
ข. มะละกอ ฝรั่ง 
ค. แอปเปล พุทรา 
ง. สม แตงโม 

10. ผูที่ตองการลดน้ําหนักควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารประเภทใด 
ก. เน้ือสัตวตางๆ 
ข. ไขและนม 
ค. แปงและน้ําตาล 
ง. ผักและผลไม 

11. ขอความใดตอไปน้ีที่ไมถูกตอง 
ก. ด่ืมนํ้ามากๆ ไมทําใหอวน 
ข. ด่ืมนมสด ไมทําใหอวน 
ค. รับประทานวุนเสนไดจํานวนมากๆ ไมทําใหอวน 
ง. รับประทานผกัจํานวนมากๆ ไมทําใหอวน 
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12. ไขมัน 1 กรัมใหพลังงานเทาใด 
ก. 4  แคลอรี่ 
ข. 5  แคลอรี่ 
ค. 8  แคลอรี่ 
ง. 9  แคลอรี่ 

13. กิจกรรมที่รางกายใชพลังงานนอยที่สุด คือขอใด 
ก. น่ังทําการบาน 
ข. น่ังดูโทรทัศน 
ค. น่ังทําการฝมือ 
ง. เดินเลน 

14. เด็กชายออฟเปนคนอวน เขาควรออกกําลงักายอยางไรจึงจะไมเกิดอันตรายตอขอเทาและเขา 
ก. วิ่งขามรั้ว 
ข. บาสเก็ตบอล 
ค. กระโดดเชือก 
ง. วายน้ํา 

15. ขอใดเปนการปองกันโรคเบาหวานชนิดที ่2 ที่ไมถูกตอง 
ก. เพ่ิมการออกกําลังกาย 
ข. เดินขึ้นบันไดแทนการใชลฟิต 
ค. ควบคุมการกินอาหารโดยไมออกกําลังกาย 
ง. กินอาหารที่มีกากใยสูง 
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แบบสอบถามการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง 
 

คําชี้แจง  ขอใหนักเรียนใสเครื่องหมาย √ ลงในชองวางที่ตรงกับความคิดเห็นของนักเรียนมากที่สุด  
 

ขอความ เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมแนใจ ไม 
เห็นดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

1. ถาฉันตองการ ฉันมั่นใจวา ฉันสามารถ
เลนกีฬาไดทุกวัน อยางนอยวันละ 30 
นาที 

     

2. การวิ่งเลนกับเพ่ือนในชวงพักแทนการนั่ง
อยูเฉยๆ สําหรับฉันเปนส่ิงที่ทําไดงาย
มาก 

     

3. ฉันมั่นใจวา ฉันสามารถหลีกเล่ียงการกิน
อาหารหรือขนมขณะดูโทรทัศน/วีซีดี/ดีวีดี 
ได ถาฉันตองการ 

     

4. การเดินขึ้นบันไดแทนการใชลิฟต สําหรับ
ฉันเปนส่ิงที่ทําไดงายมาก  

     

5. ฉันสามารถควบคุมตัวเองใหเดิน
ระยะทางใกล  1-2 ปายรถเมล แทนการ
ใชรถได  

     

6. ฉันสามารถบังคับตัวเองใหลดเวลาที่ใชใน
การนั่งดูโทรทัศน/วีซีดี หรือนั่งเลนเกมให
นอยกวา 2 ชั่วโมงตอวัน 

     

7. ฉันสามารถควบคุมตัวเองใหออกกําลัง
กายดวยการ เดิน ว่ิง กระโดดเชือก หรือ
อ่ืนๆ ทุกวัน อยางนอยวันละ 30 นาที 

     

8. เมื่อมีเวลาวาง ฉันสามารถควบคุมตัวเอง
ใหทํากิจกรรม เชน ว่ิงเลน เดินเลน แทน
การนั่งเลนหรือดูโทรทัศน 

     

 
 

 

                                      

โปรดพลิกดานหลัง 
 มีตอครับ 
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แบบสอบถามการรับรูการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 

คําชี้แจง  ขอใหนักเรียนใสเครื่องหมาย √ ลงในชองวางที่ตรงกับความคิดเห็นของนักเรียนมากที่สุด  
 

ขอความ เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมแนใจ ไม 
เห็นดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

1. การกินอาหารจานดวน เชน ไกทอด พิซซา 
แฮมเบอรเกอร ใหนอยลง สําหรับฉัน เปน
ส่ิงที่ทําไดงายมาก 

     

2. ฉันมั่นใจวา ฉันสามารถกินผลไมที่ไมหวาน
เปนอาหารวางแทนขนมหวานได ถาฉัน
ตองการจะทํา 

     

3. ถาฉันตองการ ฉันมั่นใจวา ฉันสามารถลด
การดื่มเครื่องดื่มที่มีรสหวาน เชน น้ําอัดลม 
น้ําหวาน ไดตลอดไป 

     

4. ฉันมั่นใจวา ฉันสามารถกินธัญพืช เชน ถ่ัว  
ขาวกลอง ลูกเดือย ใหมากขึ้นได ถาฉัน
ตองการจะทํา 

     

5. ฉันสามารถควบคุมตัวเองใหลดการกินขนม   
กรุบกรอบเปนถุงๆ เชน มันฝรั่งทอด      
ขาวเกรียบ ไดตลอดไป 

     

6. ฉันสามารถควบคุมตัวเองใหกินผักใบเขียว 
เชน ผักคะนา ผกับุง ใหมากขึ้นไดใน       
แตละวัน 

     

7. ฉันสามารถควบคุมตัวเองใหลดการกินขนม
หวาน เชน ไอศกรีม ช็อกโกแลต  ขนมเคก 
ไดตลอดไป 

     

8. ฉันสามารถควบคุมตัวเองใหกินอาหาร
พลังงานต่ําที่ครบ 5 หมูไดในแตละมื้อ 

     

        
 
 
 

จบแลว ขอบคุณ
นักเรียนทุกคนคะ 
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แบบสอบถามการเคลื่อนไหวออกกําลังและการบริโภคอาหาร 
 
แบบสอบถามนี้มี 3 สวน คอื 
 สวนที่ 1    ขอมูลทั่วไปของนักเรียน 
 สวนที่ 2    การทํากิจกรรมทางกายและการออกกําลังกายของนักเรียน 
 สวนที่ 3    การบริโภคอาหารของนักเรียน 
 
 
สวนที่ 1    ขอมูลทั่วไปของนักเรียน 

คําชี้แจง    ขอใหนักเรียนเติมขอมูลลงในชองวาง หรือใสเครื่องหมาย √ ลงในชองวางที่ตรงกบั    
        ความเปนจริงของนักเรียน 
 

1. เพศ  �  ชาย  �  หญิง 
2. ปจจุบันนักเรียนศึกษาอยูชั้น ป……/……..เลขที…่…… 
 
สวนที่ 2    การทํากิจกรรมทางกายและการออกกําลังกายของนักเรียน 

คําชี้แจง  โปรดทําเครื่อง √  ลงในชองที่ตรงกับการกระทําของนักเรียน 

Ã ในสัปดาหที่ผานมา นักเรียนทํากิจกรรมตอไปน้ีบอยเพียงใด  

 
กิจกรรมในชีวติประจําวัน ไมเคย   

ทําเลย 
ทํา    

1 วัน 
ทํา    

2 วัน 
ทํา    

3 วัน 
ทํา    

4 วัน 
ทํา    

5 วัน 
ทํา    

6 วัน 
ทํา 

ทุกวัน 
1. ทํางานบานจนเหงื่อออก เชน กวาดบาน  

ถูบาน 
        

2. ดูโทรทัศน/วีซีดี ติดตอกัน 2 ชั่วโมงขึ้น
ไป 

        

3. ว่ิงเลนกับเพ่ือนในชวงพักเรียน         
4. ชวยผูปกครองทํางาน         
5. นั่งอานหนังสือติดตอกัน 2 ชั่วโมงขึ้นไป         
6. นั่งเลนเกมติดตอกัน 2 ชั่วโมงขึ้นไป         
7. รับประทานอาหารขณะดูโทรทัศน/วีซีดี         
8. เดินระยะทางใกลๆ แทนการใชรถ         
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Ã ในสัปดาหที่ผานมา นักเรียนเลนกีฬาหรือออกกําลังกายชนิดใดบางตอไปน้ี อยางนอยวันละ 30 

นาที (เลือกไดมากกวา 1 อยาง) ขอใหนักเรียนในเครื่องหมาย  √  ลงในชองที่ตรงกับประเภทกีฬา
หรือกิจกรรมที่นักเรียนกระทํา 

 ไมไดเลนกีฬาหรือออกกําลังกายเลย 

 เลนกีฬาหรือออกกําลังกาย โดย 

�  เลนฟุตบอล 

�  ขี่จักรยาน 

�  กระโดดเชือก 

�  ตีแบดมินตัน 

�  วายน้ํา 

�  บาสเก็ตบอล 

�  วอลเลยบอล 

�  ปงปอง 

�  เดิน 

�  วิ่ง 

�  เตนแอโรบิค/เตนรํา 

�  เทนนิส 

�  ยูโด/เทควันโด 

�  วิดพื้น 

�  ซิท-อัพ 

�  อ่ืนๆ (โปรดระบุ.............................................) 
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สวนที่ 3    การบริโภคอาหารของนักเรียน 

คําชี้แจง    ขอใหนักเรียนใสเครื่องหมาย √ ลงในชองวางที่ตรงกบัความเปนจริงของนักเรียน  
     และโปรดทําใหครบทุกขอ  

 

»  ในสัปดาหที่ผานมา นักเรียนกินอาหารตอไปน้ีบอยเพียงใด  

 
อาหาร ไมเคยกินเลย กินเปนบางวนั กินทุกวัน 

1. อาหารจานดวน เชน ไกทอด พิซซา แฮมเบอรเกอร  
เฟรนซฟราย 

   

2. ขนมหวาน เชน ไอศกรีม ช็อคโกแลต  ลูกกวาด/ลูกอม   
น้ําแข็งใสราดน้ําหวาน  

   

3. น้ําอัดลม เชน เปบซี่ โคก แฟนตา มิรินดา    
4. ขนมกรุบกรอบ ขบเคี้ยว เชน มันฝรั่งทอด ขาวเกรียบ    
5. น้ําหวาน เชน ชาเย็น น้ําแดง โกโกเย็น นมรสหวาน         
6. ขนมปงที่มีรสหวาน เชน โดนัท คุกกี้ เคก เครบญี่ปุน 

โตเกียว 
   

7. ผักประเภทหัว เชน แครอท ฟกทอง กะหลํ่าปลี หรือ
ผักใบเขียว เชน ผักบุง ผักคะนา ผักกาดขาว 

   

8. ผลไม เชน มะละกอ ฝรั่ง แตงโม สม แอปเปล    
9. ขนมไทยที่มีรสหวาน เชน ลอดชอง ทองหยิบ        

ทองหยอด 
   

10. ธัญญาพืช เชน ถ่ัว ขาวโพด ลูกเดือย    
11. รับประทานอาหารครบ 5 หมู    
12. อ่ืนๆ (โปรดระบุ.........................................................)    

 
 

¸……..ขอขอบคุณนักเรียนทุกคนที่ใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม………¸ 
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ชื่อ-สกุล___________________________________________ 
นํ้าหนักกอนเขาโปรแกรมฯ_____________________________ 
นํ้าหนักที่ตั้งเปาไวหลังจากจบโปรแกรมฯ___________________ 
 

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

สัปดาหที่    0       2        3      4       5       6       7       8       9      10     11     12     13     14     15 

กิโ
ลก

รัม
 

น้ําหนักกอนเขา
โปรแกรมฯ 

กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนัก 
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169 

 

 

 

 

 

 

 

æººÊoº¶ÒÁ¤ÇÒÁ
¤i´eËç¹¢o§
¼Ù�»¡¤Ão§µ �o 

¤Ù�ÁoืæÅa¡ÒÃe¢ �ÒÃ �ÇÁ
o»Ãæ¡ÃÁ¢o§ÅÙ¡ 
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ภาคผนวก ข 
ตัวอยางโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

(โปรแกรมฉบับสมบูรณโปรดติดตอผูวิจัยหรือสถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร) 
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โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง      
เพื่อปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิต ตัวแปรทางพฤติกรรม  

และตัวแปรทางกายภาพ ของเด็กนักเรียน 
ที่มีความเส่ียงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2  

โรงเรียนสาธิต มหาวิทยาลัยรามคําแหง กรุงเทพมหานคร  
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ความเปนมาของโปรแกรม 
 โรคอวนในเด็กกําลังเปนปญหาสุขภาพที่สําคัญของประเทศไทย ผลการสํารวจภาวะ
โภชนาการเกินในเด็กนักเรียนระดับอนุบาลและประถมศึกษาทั่วประเทศในป พ.ศ.2543 – 2547 พบ
ภาวะโภชนาการเกินรอยละ 13.6, 12.3, 12.9, 13.4 และ 12.8 ตามลําดับ โดยจํานวนเด็กนักเรียนที่
มีภาวะโภชนาการเกินและโรคอวนมีความแตกตางกันตามพื้นที่และประเภทของโรงเรียน ใน
กรุงเทพมหานคร ผลการสํารวจภาวะโภชนาการในกลุมเด็กวัยเรียน จํานวน 884 คน ในป พ.ศ. 
2547 พบวา มีเด็กอยูในภาวะอวน เริ่มอวน และทวม รวมกันสูงถึงรอยละ 19.9 และผลจากการ
สํารวจภาวะอวนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนสาธิต ในเขตกรุงเทพมหานคร ที่มีอายุ
ระหวาง 9-11 ป ในป 2550 พบวา มีนักเรียนที่อยูในภาวะเสี่ยงตอการเกิดโรคอวนและเปนโรคอวน
รอยละ 16.45 และ รอยละ 13.93 ตามลําดับ โรคอวนเปนปจจัยเสี่ยงที่สําคัญของการเกิด
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ซ่ึงเกิดจากรางกายดื้อตอฤทธิ์อินซูลิน คนที่อวนรางกายก็จะยิ่งด้ือตออินซูลิน
ทําใหเสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวาน ปจจุบันหลายประเทศทั่วโลกพบเด็กที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่ 
2 มากขึ้น โดยตัวเลขที่เพ่ิมขึ้นดังกลาวมีความสัมพันธกับจํานวนที่เพ่ิมขึ้นของเด็กที่เปนโรคอวน ซ่ึง
ในประเทศไทยเองก็มีการศึกษาที่พบวาเด็กและวัยรุนเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 กันมากขึ้น เด็กที่
เปนโรคอวนและเบาหวานจะเกิดผลเสียทั้งทางรางกาย จิตใจ และสังคม การปองกันเด็กไมใหเปน
โรคอวนและโรคเบาหวานยอมเปนการปองกันผลเสียตางๆ ที่จะตามมาอีกมากมาย รวมทั้งยังเปน
การลดจํานวนผูใหญที่เปนโรคเบาหวานในอนาคต  

จากการที่โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กมีแนวโนมเพ่ิมขึ้น การพัฒนาใหเด็กมีทักษะในการ
ควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเองดานการเคลื่อนไหวออกกําลังและการบริโภค
อาหารซึ่งเปนพฤติกรรมหลักในการปองกันโรคเบาหวานจึงเปนสิ่งสําคัญและจําเปน เพ่ือใหเด็ก
สามารถควบคุมและจัดการกับอิทธิพลตางๆ ของสิ่งแวดลอมในปจจุบันที่ลวนแตยั่วยุใหเด็กเดินเขาสู
เสนทางของการเกิดโรค นอกจากนี้มีงานวิจัยหลายเรื่องที่พบวาทักษะการควบคุมตนเองและการ
รับรูความสามารถของตนเองสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังและการบริโภค
อาหารไดอยางมีประสิทธิผล โปรแกรมนี้จะชวยพัฒนาทักษะในการควบคุมตนเองและการรับรู
ความสามารถของตนเองดานการเคลื่อนไหวออกกําลังและการบริโภคอาหาร ซ่ึงจะเปนประโยชนตอ
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เพ่ือปองกันไมใหเด็กเปนโรคเบาหวานตอไป 

 

วัตถุประสงคของโปรแกรม 
  โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง เพ่ือปรับเปลี่ยนตัวแปร
ทางจิตและพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังและการบริโภคอาหาร มีวัตถุประสงคดังน้ี  

   1. เพื่อปรับเปลี่ยนตวัแปรทางจิตและพฤติกรรมทีเ่ก่ียวของกับการบริโภคอาหารและ

การเคลื่อนไหวออกกําลัง โดยมีวัตถุประสงคยอย ดังน้ี   
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    1) เพ่ือใหนักเรียนสามารถจดจํา เขาใจความหมาย ความเชื่อมโยงระหวางโรคอวน

และเบาหวานชนิดที่ 2 ปจจัยเสี่ยง ผลเสีย แนวทางการปองกัน และเล็งเห็นถึงความสําคัญของการ

ปองกันโรคเบาหวานชนิดที ่2 

  2) เพ่ือใหนักเรียนมีการรับรูความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อ

ปองกันโรคเบาหวานชนิดที ่2 เพ่ิมขึ้น 

  3) เพ่ือใหนักเรียนมีการรับรูความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการเคลือ่นไหวออก

กําลังเพ่ือปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 เพ่ิมขึ้น 

  4) เพ่ือใหนักเรียนมีทักษะในการควบคุมตนเองเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารเพื่อ

ปองกันโรคเบาหวานชนิดที ่2 เพ่ิมขึ้น 

  5) เพ่ือใหนักเรียนมีทักษะในการควบคุมตนเองเกี่ยวกบัการเคลื่อนไหวออกกําลัง

เพ่ือปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 เพ่ิมขึ้น 

  6) เพ่ือใหนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 

ที่ดีขึ้น 

  7) เพ่ือใหนักเรียนมีพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังเพ่ือปองกันโรคเบาหวาน

ชนิดที่ 2 ที่ดีขึน้ 

  8) เพ่ือใหนักเรียนนําทักษะการควบคุมตนเองที่ไดรับจากโปรแกรม ไปประยุกตใช

ในชีวติประจําวัน 

 2. เพื่อปรับเปลี่ยนตวัแปรทางกายภาพ โดยมีวัตถปุระสงคยอย ดังน้ี 

  9) เพ่ือใหนักเรียนมีดัชนีมวลกาย (BMI) ลดลงสูเกณฑมาตรฐาน หรือ ลดลงจาก

กอนเขารวมโปรแกรม 

 

กลุมเปาหมาย  
 กลุมเปาหมายของโปรแกรม มี 2 กลุม (ซ่ึงตอไปน้ีจะเรียกรวมกันวาสมาชิก) คือ  

1) กลุมเปาหมายหลัก ไดแก เด็กนักเรียนอายุระหวาง 9-11 ป ที่ศึกษาอยูในโรงเรียนสาธิต 
เขตกรุงเทพมหานคร และมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2  

2) กลุมเปาหมายรอง ไดแก ผูปกครองของนักเรียนที่เขารวมโปรแกรม 
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หลักการและแนวคิดที่ใชในการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิตและพฤติกรรม 
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออก
กําลังเพ่ือปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 สามารถประมวลแนวคิด ทฤษฎี ที่ใชในการปรับเปลี่ยนตัว
แปรทางจิตและพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง โดยแบงเปน 2 ประเภท
คือ แนวคิดที่เกี่ยวของโดยตรงกับการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิตและพฤติกรรมซึ่งเปนเปาหมายของ
โปรแกรมฯ และแนวคิดที่ไมเกี่ยวของโดยตรงกับการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิตและพฤติกรรมซึ่ง
เปนเปาหมายของโปรแกรมฯ ดังรายละเอียดตอไปน้ี 
 
แนวคิดที่เก่ียวของโดยตรงกับการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิตและพฤติกรรมซึ่งเปนเปาหมาย
ของโปรแกรม 

   1) แนวคิดเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 โดยมีกิจกรรมในการบรรยาย การตั้ง

คําถาม การนําเสนอกรณีศึกษา การเลนเกม และการอภิปรายกลุมยอย เพ่ือใหนักเรียนสามารถ

จดจําและเขาใจเกี่ยวกับความหมาย ความเชื่อมโยงระหวางโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 ปจจัย

เสี่ยง ผลเสีย แนวทางการปองกัน และความสําคัญของการปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 

 แนวคิดที่ 1 ถูกนํามาใชในการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิตดานความรู/การคิด ไดแก ความรู

เกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2  

 2) แนวคิดเกี่ยวกับแหลงของการสรางการรับรูความสามารถของตนเอง (Bandura. 1977, 

1997; Allen. 2004) เพ่ือใหกลุมตัวอยางมีการรับรูความสามารถของตนเองดานการบริโภคอาหาร

และการเคลื่อนไหวออกกําลังเพ่ือปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 โดยมีแนวคิดยอยประกอบดวย 

  2.1 การสรางประสบการณที่ประสบความสําเร็จ เพ่ือใหกลุมตัวอยางไดรับ

ประสบการณโดยตรงจากการฝกทักษะที่เกี่ยวของกับการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออก

กําลัง และมีความเชื่อวาเขาสามารถที่จะทําได โดยมีกิจกรรมประกอบดวย การบรรยาย การตั้ง

คําถาม การเลนเกม การฝกซอมและลงมือปฏิบัติจริงทั้งรายบุคคลและรายกลุม การอภิปรายกลุม

ยอย การฝกคิดเปนรายบุคคลและรายกลุม และการนําประสบการณเดิมของนักเรียนมาเปนขอมูล

ยอนกลับ 

  2.2 การใชตัวแบบ โดยมีกิจกรรมประกอบดวย การใหกลุมตัวอยางเห็นตัวแบบที่

ประสบความสําเร็จจากการแสดงพฤติกรรม เชน นักเรียนที่ประสบความสําเร็จจากการลดน้ําหนัก

แตละสัปดาห หรือ นักเรียนที่สามารถแสดงพฤติกรรมไดตามที่มอบหมาย ซ่ึงจะทําใหกลุมตัวอยาง

รูสึกวาเขาก็สามารถที่จะประสบความสําเร็จไดถาเขาพยายามจริงและไมยอทอ การสาธิตการออก

กําลังกายโดยผูเชี่ยวชาญ ซ่ึงจะชวยใหกลุมตัวอยางเกิดการเรียนรูพฤติกรรมหรือทักษะใหมๆ ที่เปน
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ผลจากการแสดงของตัวแบบ (ผูสาธิต) การใหกลุมตัวอยางไดเห็นตัวแบบ (เพ่ือนในกลุม) แสดง

พฤติกรรมทางบวกแลวไดรับการเสริมแรง ซ่ึงจะชวยกระตุนกลุมตัวอยางใหแสดงพฤติกรรม

ทางบวกหรือระงับพฤติกรรมทางลบ รวมทั้งการใหผูปกครองเปนตัวแบบในการบริโภคอาหารและ

การเคลื่อนไหวออกกําลัง 
  2.3 การใชคําพูดชักจูง เปนการสงเสริมทั้งทางตรงและทางออมเพ่ือทําใหกลุม
ตัวอยางรูสึกวาเขาสามารถที่จะประสบความสําเร็จได โดยกิจกรรมประกอบดวย การนําสมาชิกใน
ครอบครัวเขามามีสวนรวมในโปรแกรม การใหกําลังใจดวยคําพูด และการโทรศัพทเตือน/พูดคุย
ระหวางสัปดาห 

 แนวคิดที่ 2 ถูกนํามาใชในการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิตและพฤติกรรม คือ  

- ดานความรู/การคิด และดานความรูสึก/จิตใจ ไดแก การรับรูความสามารถของตนเองใน

การบริโภคอาหาร และการรับรูความสามารถของตนเองดานการเคลื่อนไหวออกกําลัง  

- ดานพฤติกรรม ไดแก พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก

กําลัง  
3) แนวคิดการฝกควบคุมตนเอง (Kazdin. 2001) เพ่ือพัฒนาทักษะในการควบคุมตนเอง

ดานการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง โดยใชเทคนิคการควบคุมสิ่งเราและการเตือน
ตนเอง ดังน้ี 

 3.1 การควบคุมสิ่งเรา โดยมีกิจกรรมคือ การกําจัดสิ่งเราที่ทําใหเกิดการบริโภค
อาหารที่ไมถูกตองตามหลักโภชนาการ/หลักของการปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 และการกําจัดสิ่ง
เราที่ไมทําใหเกิดการเคลื่อนไหวออกกําลัง ในขณะที่สรางสิ่งเราที่เฉพาะเจาะจงเพื่อใหเกิด
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตองตามหลักโภชนาการ/หลักของการปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 
2 และเกิดการเคลื่อนไหวออกกําลังในระดับที่สามารถปองกันการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 
ประกอบดวย การจัดเฉพาะอาหารและของวางที่มีไขมันและน้ําตาลต่ําใหแกนักเรียน การทํากิจกรรม
ที่ใชพลังงานในชีวิตประจําวันแทนการอยูกับที่เปนเวลานานๆ การออกกําลังกายขนาดปานกลางถึง
แรงทุกวันอยางนอยวันละ 30 นาที และการจัดหาอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกตอการทํา
กิจกรรมทางกายของนักเรียน 

 3.2 การเตือนตนเอง ซ่ึงประกอบดวยกิจกรรม 4 ขั้นตอน คือ การกําหนดพฤติกรรม
เปาหมายใหชัดเจนและการฝกแยกแยะไดวาพฤติกรรมเปาหมายเกิดขึ้นหรือไมเกิดขึ้น การฝก
บันทึกพฤติกรรมเปาหมาย การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมดวยตนเอง การประเมินผลและการให
แรงเสริมตนเอง โดยขอมูลที่นักเรียนไดสังเกตและบันทึกดวยตนเองจะถูกนํามาเปนขอมูลยอนกลับ
ที่จะสงผลตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังจนถึงระดับ
สูงสุดที่นักเรียนแตละคนสามารถทําได ซ่ึงการใหขอมูลยอนกลับและการเสริมแรงนี้จะชวยเพิ่ม
พฤติกรรมที่พึงประสงค 
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แนวคิดที่ 3 ถูกนํามาใชในการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิตและพฤติกรรม คือ  

- ดานการคิด ไดแก การควบคุมตนเองในการบริโภคอาหาร และ การควบคุมตนเองดาน

การเคลื่อนไหวออกกําลัง  

- ดานพฤติกรรม ไดแก พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก

กําลัง  

 
แนวคิดที่ไมเก่ียวของโดยตรงกับการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิตและพฤติกรรมซึ่ง

เปนเปาหมายของโปรแกรมฯ (แตเกี่ยวของกับการขับเคลื่อนขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม) 

 4) แนวคิดการเรียนรูโดยใชกระบวนการกลุม (กรมอนามัย. 2544) ซ่ึงประกอบดวย 5 

ขั้นตอน ดังน้ี 

  4.1 ขั้นจัดตั้งจุดมุงหมายของการเรียนการสอน 

  4.2 ขั้นกิจกรรมหรือการจัดประสบการณการเรียนรู โดยประสบการณน้ันควรเปน

ประสบการณขั้นเริ่มแรกที่นักเรียนสามารถเขาใจไดอยางถองแทดวยตนเอง ซ่ึงจะเกิดขึ้นไดเม่ือ

นักเรียนเปนผูลงมือหรือเปนผูคิดคนเสาะแสวงหาสิ่งที่ตองการเรียนรูดวยตนเอง โดยมีหลักการคือ 

  - นักเรียนจะเปนผูลงมือทํากิจกรรมการเรียนรูดวยตนเอง โดยกิจกรรมนั้นจะชวยให

นักเรียนมีสวนรวมทางกาย (Physical involvement) อารมณ (Ego or Emotional involvement) 

สังคม (Social involvement) และสติปญญา (Intellectual involvement) เพ่ือเปนแนวทางในการ

พัฒนาองคความรูของเด็กในทุกๆ ดานไปพรอมๆ กัน 

  - มีการแบงกลุมนักเรียนออกเปนกลุมยอยๆ เพ่ือใหมีสวนรวมแลกเปลี่ยน

ประสบการณการเรียนรูและทํางานตางๆ รวมกัน หรือเลนเกมรวมกัน ซ่ึงนักเรียนจะมีการพัฒนา

วิธีการทํางานและการอยูรวมกับผูอ่ืน ตลอดจนมีมนุษยสัมพันธที่ดี 

  4.3 ขั้นวิเคราะห โดยใหนักเรียนไดรวมวิเคราะหประสบการณ การเรียนรู 

แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับสิ่งที่ตัวเองไดพบและรูสึกระหวางการทํางานในกลุม ซ่ึงจะนําไปสู

การพัฒนาความคิดและสติปญญา หรือเห็นความจริงในสิ่งที่เรียน เพราะนักเรียนจะเปนผูคนพบสิ่งที่

ตองการเรียนรูดวยตนเอง 

  4.4 การสรุปและนําหลักการไปประยุกตใช เม่ือนักเรียนไดรับแนวคิดที่ถูกตอง

เหมาะสมแลว วิทยากรจะตองแนะแนวทางใหนักเรียนอภิปรายเพ่ือหาขอสรุปหลักการของสิ่งที่ได

เรียนมา เพ่ือชวยใหนักเรียนมีโอกาสคิดเพื่อนําประสบการณที่ไดรับไปประยุกตใหเขากับตนเองใน
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การปรับปรุงพฤติกรรมของตนในที่ตางๆ เชน ที่บาน ที่สาธารณะอื่นๆ หรือสิ่งแวดลอมอ่ืนๆ 

นอกเหนือจากในหองเรียน รวมทั้งนําไปใชเพ่ือแกปญหาที่อาจจะเกิดขึ้นตอไปในอนาคต 

  4.5 ขั้นประเมินผล เพ่ือจะไดทราบผลของกิจกรรมวาตรงตามจุดมุงหมายที่กําหนด

ไวมากนอยเพียงใด การประเมินผลจะชวยใหทราบถึงพัฒนาการของนักเรียน ความเขาใจในเนื้อหา 

วิธีการเรียนรู หรือ ระดับของทักษะที่ตองการพัฒนา ตลอดจนชวยใหวิทยากรประเมินผลกิจกรรม

ของตนวาไดประสบผลสําเร็จมากนอยเพียงใด โดยวิธีการประเมินอาจทําไดโดยการประเมิน

ผลสัมฤทธิ์ของกลุม เชน ดูผลการทํางานของกลุม ความสามัคคี ความมีสวนรวมของสมาชิกในกลุม 

และการประเมินผลสัมฤทธิ์ของบุคคล เชน ใหนักเรียนประเมินผลตนเองและของสมาชิกในกลุม ให

ขอเสนอแนะและติชมรวมกับสมาชิกคนอื่นๆ ในกลุม เปนตน 

 แนวคิดที่ 4 เปนสวนที่สอดแทรกอยูในขั้นตอนการดําเนินกิจกรรมตลอดระยะเวลาที่ใหกลุม

ตัวอยางใชโปรแกรม  

 5) แนวคิดเกี่ยวกับการสรางความตระหนัก ความตระหนักเปนปจจัยที่สําคัญในการ

พัฒนาการควบคุมตนเอง (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2549) การสรางความตระหนักมีกิจกรรม

ประกอบดวย การใหขอมูลยอนกลับ การใหชั่งและบันทึกน้ําหนักของตนเองทุกสัปดาห และการให

บันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังประจําวัน 

 แนวคิดที่ 5 เปนสวนที่สอดแทรกอยูในขั้นตอนการดําเนินกิจกรรมตลอดระยะเวลาที่ใหกลุม

ตัวอยางใชโปรแกรม  

 6) แนวคิดเกี่ยวกับการใชเกมประกอบการเรียนการสอน (อรรถพร จินดามณี. 2548) โดย

ประเภทของเกมที่นํามาใชในโปรแกรม ไดแก เกมละลายพฤติกรรม และ เกมเพื่อประสบการณการ

เรียนรู 

 แนวคิดที่ 6 เปนสวนที่สอดแทรกอยูในขั้นตอนการดําเนินกิจกรรมตลอดระยะเวลาที่ใหกลุม

ตัวอยางใชโปรแกรม  

 
จากหลักการและแนวคิดที่ใชในการปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิตและพฤติกรรมดังกลาวขางตน 

สามารถสรุปความสัมพันธระหวางวัตถุประสงคของโปรแกรม แนวคิดที่ใชในโปรแกรม และวิธี
ดําเนินกิจกรรม ดังแสดงในตารางตอไปน้ี 
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ตารางภาคผนวก 1 ความสัมพันธระหวางวัตถุประสงคของโปรแกรมฯ แนวคิดที่ใชในโปรแกรมฯ 
และวิธีดําเนินกิจกรรม 

แนวคิดที่ใช  
วัตุประสงคของโปรแกรม ชื่อแนวคิด จุดมุงหมายของ

แนวคิด 

 
วิธีดําเนินกิจกรรม 

1) เพ่ือใหนักเรียนสามารถ
จดจํา เขาใจความหมาย 
ความเชื่อมโยงระหวางโรค
อวนและเบาหวานชนิดที่ 2 
ปจจัยเส่ียง ผลเสีย แนว
ทางการปองกัน และเล็งเห็น
ถึงความสําคัญของการ
ปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 

แนวคิดเกี่ยวกับโรค
อวนและเบาหวาน
ชนิดที่ 2 

เพ่ือปรับเปล่ียนตัวแปร
ทางจิตดานความรู/การ
คิด 

- การบรรยาย 
- การตั้งคําถาม 
- การนําเสนอกรณีศึกษา 
- การเลนเกม 
- การอภิปรายกลุมยอย 

การสรางประสบการณที่ประสบ
ความสําเร็จ 
- การบรรยาย 
- การตั้งคําถาม 
- การเลนเกม 
- การฝกซอมและลงมือปฏิบัติจริงทั้ง
รายบุคคลและรายกลุม  
- การอภิปรายกลุมยอย  
- การฝกคิดเปนรายบุคคลและรายกลุม  
- การนําประสบการณเดิมของนักเรียนมา
เปนขอมูลยอนกลับ 
การใชตัวแบบ 
- การสาธิตการออกกําลังกายโดยวิทยากร
ผูเชี่ยวชาญ 
- การใหนักเรียนที่ประสบความสําเร็จใน
การลดน้ําหนักหรือประสบความสําเร็จใน
การแสดงพฤติกรรมตามที่มอบหมายมา
เปนตัวแบบ 
- การใหผูปกครองเปนตัวแบบในการ
แสดงพฤติกรรม 

2) เพ่ือใหนักเรียนมีการรับรู
ความสามารถของตนเอง
เกี่ยวกับ 
     2.1 การบริโภคอาหารเพื่อ
ปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 
เพ่ิมขึ้น 
               
     2.2 การเคลื่อนไหวออก
กําลังเพ่ือปองกัน
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 เพ่ิมขึ้น 

แนวคิดเกี่ยวกับ
แหลงของการสราง
การรับรู
ความสามารถของ
ตนเอง 

เพ่ือปรับเปล่ียนตัวแปร
ทางจิตดานความรู/การ
คิด ดานความรูสึก/
อารมณ และดาน
พฤติกรรม 

การใชคําพูดชักจูง 
- การนําสมาชิกในครอบครัวเขามามีสวน
รวมในโปรแกรม 

- การใหกําลังใจดวยคําพูด 
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ตารางภาคผนวก 1 (ตอ) 
 

แนวคิดที่ใช  
วัตุประสงคของโปรแกรม 

 
ชื่อแนวคิด จุดมุงหมายของ

แนวคิด 

 
วิธีดําเนินกิจกรรม 

3) เพ่ือใหนักเรียนมีทักษะใน
การควบคุมตนเองเกี่ยวกับ 

3.1 การบริโภคอาหาร
เพ่ือปองกันโรคเบาหวานชนิด
ที่ 2 เพ่ิมขึ้น 
     3.2 การเคลื่อนไหวออก
กําลังเพ่ือปองกัน
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 เพ่ิมขึ้น 
                
4) เพ่ือใหนักเรียนนําทักษะ
การควบคุมตนเองที่ไดรับจาก
โปรแกรม ไปประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวัน 

การควบคุมตนเอง: 
การเตือนตนเอง 

เพ่ือปรับเปล่ียนตัว
แปรทางจิตดานการ
คิดและดาน
พฤติกรรม 

- การใหฝกการควบคุมตนเองตาม 4 
ขั้นตอนในหองเรียน ไดแก 1) การกําหนด
พฤติกรรมเปาหมายใหชัดเจนและการฝก
แยกแยะไดวาพฤติกรรมเปาหมายเกิดขึ้น
หรือไมเกิดขึ้น 2) การฝกบันทึกพฤติกรรม
เปาหมาย 3) การสังเกตและบันทึก
พฤติกรรมดวยตนเอง 4) การประเมินผล
และการใหแรงเสริมตนเอง 
- การมอบหมายใหดําเนินการควบคุม
ตนเองดานการบริโภคอาหารและการ
เคล่ือนไหวออกกําลังตามที่ไดฝกมา 
- การนําเสนอ/ติดตาม ผลการควบคุม
ตนเอง การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น ปญหา
อุปสรรคที่พบ และการใหขอมูลยอนกลับ 

5) เพ่ือใหนักเรียนมีพฤติกรรม
เกี่ยวกับ 
     5.1 การบริโภคอาหารเพื่อ
ปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 
ที่ดีขึ้น 
     5.2 การเคลื่อนไหวออก
กําลังเพ่ือปองกัน
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ที่ดีขึ้น 
                

การควบคุมตนเอง: 
การควบคุมส่ิงเรา 

เพ่ือปรับเปล่ียนตัว
แปรทางจิตดาน
พฤติกรรม 

- การรับประทานอาหารเฉพาะที่โตะ
อาหาร 
- การจัดเตรียมเฉพาะอาหารและของวาง
ที่มีไขมันและน้ําตาลต่ําใหแกนักเรียน 
- การใหออกกําลังกายในระดับปานลางถึง
แรงทุกวันอยางนอยวันละ 30 นาที 
- การจัดหาอุปกรณและส่ิงอํานวยความ
สะดวกตอการทํากิจกรรมทางกาย 

6) เพ่ือใหนักเรียนมีดัชนีมวล
กาย (BMI) ลดลงสูเกณฑ
มาตรฐาน หรือ ลดลงจากกอน
เขารวมโปรแกรม 
 
 

เปนผลทางออมจาก
การที่ทุกแนวคิด
ดังกลาวขางตนชวย
ปรับเปล่ียนตัวแปร
ทางจิตและ
พฤติกรรม 

เพ่ือปรับเปล่ียนตัว
แปรทางกายภาพ 
ไดแก ดัชนีมวลกาย 

ดําเนินกิจกรรมตามแนวคิดตางๆ ดังที่ได
กลาวไวขางตน 
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ลักษณะของโปรแกรม 
 โปรแกรมฯ น้ีเปนหลักสูตรที่มีจุดมุงหมายเพื่อปรับเปลี่ยนตัวแปรทางจิตและพฤติกรรมที่
เกี่ยวของกับการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลัง โดยมีการจัดเนื้อหาและกิจกรรมที่
สงเสริมการปรับเปลี่ยนตัวแปรทั้งทางดานความรู/การคิด ความรูสึก/จิตใจ และพฤติกรรม/ทักษะ 
กิจกรรมที่จัดขึ้นแบงออกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

ระยะที่ 1 เปนการใหการอบรมตามหลักสูตรเพ่ือมุงพัฒนาความรูเกี่ยวกับโรคอวนและ
เบาหวานชนิดที่ 2 การรับรูความสามารถของตนเองและการควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหาร
และการเคลื่อนไหวออกกําลังในหองเรียน จํานวน 7 ครั้ง ใชเวลาทํากิจกรรมครั้งละประมาณ 110-
150 นาที การทํากิจกรรมในแตละครั้งมีระดับเปาหมายของกิจกรรมที่สอดคลองกับวัตถุประสงคของ
โปรแกรม เพ่ิมขึ้นตามลําดับจากครั้งที่ 1 ไปจนถึงครั้งที่ 7  

ระยะที่ 2 เปนการใหนักเรียนดําเนินการควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหารและการ
เคลื่อนไหวออกกําลังดวยตนเองในชีวิตประจําวัน จํานวน 2 สัปดาห โดยมีการติดตามผลและให
ขอมูลยอนกลับโดยวิทยากรและเพื่อนสมาชิกสัปดาหละ 1 ครั้งๆ ละประมาณ 50 นาที  

ระยะที่ 3 เปนการประเมินผลของโปรแกรม ซ่ึงจะใหนักเรียนทําแบบวัดตัวแปรสําหรับตัว
แปรทางจิตและพฤติกรรม ตามวัตถุประสงคของโปรแกรม รวมทั้งแบบประเมินภาพรวมของการเขา
รวมโปรแกรมฯ 

 
ขอมูลในภาพรวม และรายละเอียดของกิจกรรมแสดงดังตาราง ดังตอไปน้ี 
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ตารางภาคผนวก 2 แสดงระดับเปาหมาย เวลาที่ใชในการทํากิจกรรมที่สอดคลองกับวัตถุประสงค
ของโปรแกรม ในแตละครั้ง 

 

ครั้งที่  
 

เวลาที่ใช 
(นาที) 

เปาหมายของกิจกรรมที่สอดคลองกับวตัถุประสงคของโปรแกรม 

ระยะที่ 1   
1 110 เพ่ือพัฒนาความรูเกี่ยวกับโรคอวนและเบาหวานชนิดที่ 2 
2 120 เพ่ือพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเองดานการเคลื่อนไหวออก

กําลัง ภาค 1 
3 110 1) เพ่ือพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเองดานการเคลื่อนไหว

ออกกําลัง ภาค 2  
2) เพ่ือพัฒนาทักษะการควบคุมตนเองดานการเคลื่อนไหวออกกําลัง
โดยใชการควบคุมสิ่งเรา 

4 120 เพ่ือพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเองดานการบริโภคอาหาร 
ภาค 1 

5 120 1) เพ่ือพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเองดานการบริโภคอาหาร  
ภาค 2 
2) เพ่ือพัฒนาทักษะการควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหารโดยใช
การควบคุมสิ่งเรา 

6 120 เพ่ือพัฒนาทักษะการควบคมุตนเองดานการเคลื่อนไหวออกกําลังโดย
ใชการเตือนตนเอง 

7 150 เพ่ือพัฒนาทักษะการควบคุมตนเองดานการบริโภคอาหารโดยใชการ
เตือนตนเอง 

ระยะที่ 2   
8-9 50 เพ่ือใหนักเรียนไดนําทักษะการควบคุมตนเองที่ไดรับจากโปรแกรมไป

ประยุกตใชในชีวติประจําวัน 
ระยะที่ 3   

10 90 เพ่ือประเมินผลของโปรแกรม 
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ตารางภาคผนวก 3   สรุปการขับเคลื่อนกิจกรรมตลอดการดําเนินโปรแกรม 

 
ครั้งที ่ เปาหมายของกิจกรรมที่สอดคลอง

กับวัตถุประสงคของโปรแกรมฯ  
ชื่อกิจกรรม แนวคิดที่ใช 

+ 1. คลิปหาคู..รูจักฉัน..รูจักเธอ
..รูจักเรา 

แนวคิดเกี่ยวกับการใชเกมในการ
ฝกอบรม 

+ 2. บันทึกขอมลู_1 แนวคิดเกี่ยวกับการสรางความ
ตระหนัก 

เพื่อพัฒนาความรูเกี่ยวกับโรคอวน
และเบาหวานชนิดที่ 2*** 

3. รูจักดัชนีมวลกาย แนวคิดเกี่ยวกับโรคอวนและ
เบาหวานชนิดที่ 2 

1 

 4. โรคเบาหวานพี่นองของโรค
อวน 

แนวคิดเกี่ยวกับโรคอวนและ
เบาหวานชนิดที่ 2 

+ 1. บันทึกขอมลู_2 แนวคิดเกี่ยวกับการสรางความ
ตระหนัก 

2 

เพื่อพัฒนาการรับรูความสามารถ
ของตนเองดานการเคลื่อนไหวออก
กําลัง ภาค 1*** 

2. การใชพลังงานใน
ชีวิตประจําวัน 

แนวคิดเกี่ยวกับแหลงของการ
สรางการรับรูความสามารถของ
ตนเอง: การสรางประสบการณที่
ประสบความสําเร็จ การใชคําพูด
ชักจูง 

+ 1. บันทึกขอมลู_3 แนวคิดเกี่ยวกับการสรางความ
ตระหนัก 

1) เพื่อพัฒนาการรับรู
ความสามารถของตนเองดานการ
เคลื่อนไหวออกกําลัง ภาค 2*** 

2. หุนสวยดวยการออกกําลัง แนวคิดเกี่ยวกับแหลงของการ
สรางการรับรูความสามารถของ
ตนเอง: การสรางประสบการณที่
ประสบความสําเร็จ การใชตัว
แบบ การใชคําพูดชักจูง  

3 

2) เพื่อพัฒนาทักษะการควบคุม
ตนเองดานการเคลื่อนไหวออก
กําลังโดยใชการควบคุมสิ่งเรา*** 

ไมมีชื่อกิจกรรมเฉพาะอยาง
ชัดเจนแตเปนการกระทําที่ถูก
สอดแทรกไว คือ 
- มอบหมายใหออกกําลังกาย
ในระดับปานกลางถึงแรงอยาง
นอยวันละ 30 นาที 
- แจก VCD สาธิตการเตน 
แอโรบิค 

แนวคิดการควบคุมตนเอง: การ
ควบคุมสิ่งเรา 
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ตารางภาคผนวก 3 (ตอ)   
 

ครั้งที ่ เปาหมายของกิจกรรมที่สอดคลอง
กับวัตถุประสงคของโปรแกรมฯ  

ชื่อกิจกรรม แนวคิดที่ใช 

+ 1. บันทึกขอมลู_4 1) แนวคิดเกี่ยวกับการสราง
ความตระหนัก 
2) แนวคิดเกี่ยวกับแหลงของการ
สรางการรับรูความสามารถของ
ตนเอง: การใชตัวแบบ 

เพื่อพัฒนาการรับรูความสามารถ
ของตนเองดานการเคลื่อนไหวออก
กําลัง** 
 
 

2. หุนสวยดวยการออก
กําลัง_2 

แนวคิดเกี่ยวกับแหลงของการ
สรางการรับรูความสามารถของ
ตนเอง: การสรางประสบการณที่
ประสบความสําเร็จ การใชตัว
แบบ  

4 

เพื่อพัฒนาการรับรูความสามารถ
ของตนเองดานการบริโภคอาหาร 
ภาค 1*** 

3. หุนสวยดวยอาหารถูกหลัก แนวคิดเกี่ยวกับแหลงของการ
สรางการรับรูความสามารถของ
ตนเอง: การสรางประสบการณที่
ประสบความสําเร็จ การใชคําพูด
ชักจูง 

+ 1. บันทึกขอมลู_5 แนวคิดเกี่ยวกับการสรางความ
ตระหนัก 

1) เพื่อพัฒนาการรับรู
ความสามารถของตนเองดานการ
บริโภคอาหาร ภาค 2*** 

2. มีอะไรในฉลากอาหาร แนวคิดเกี่ยวกับแหลงของการ
สรางการรับรูความสามารถของ
ตนเอง: การสรางประสบการณที่
ประสบความสําเร็จ การใชคําพูด
ชักจูง  

5 

 2. หนูทํา…หนจูําได แนวคิดเกี่ยวกับแหลงของการ
สรางการรับรูความสามารถของ
ตนเอง: การสรางประสบการณที่
ประสบความสําเร็จ การใชตัว
แบบ การใชคําพูดชักจูง 
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ตารางภาคผนวก 3 (ตอ) 
 
ครั้งที ่ เปาหมายของกิจกรรมที่สอดคลอง

กับวัตถุประสงคของโปรแกรมฯ  
ชื่อกิจกรรม แนวคิดที่ใช 

5 
(ตอ) 

2) เพื่อพัฒนาทักษะการควบคุม
ตนเองดานการบริโภคอาหารโดย
ใชการควบคุมสิ่งเรา*** 

ไมมีชื่อกิจกรรมเฉพาะอยาง
ชัดเจนแตเปนการกระทําที่ถูก
สอดแทรกไว คือ 
- ใหรับประทานอาหาร
เฉพาะที่โตะอาหาร 
- จัดเตรียมเฉพาะอาหารและ
ของวางที่มีไขมันและน้ําตาล
ตํ่าใหแกนักเรยีน 

แนวคิดการควบคุมตนเอง: การ
ควบคุมสิ่งเรา 

เพื่อพัฒนาการรับรูความสามารถ
ของตนเองดานการเคลื่อนไหวออก
กําลัง** 
 

1. ลีลา…ลีลาศ…การออก
กําลังกายประกอบดนตร ี

แนวคิดเกี่ยวกับแหลงของการ
สรางการรับรูความสามารถของ
ตนเอง: การสรางประสบการณที่
ประสบความสําเร็จ การใชตัว
แบบ  

เพื่อพัฒนาการรับรูความสามารถ
ของตนเองดานการเคลื่อนไหวออก
กําลังและการบริโภคอาหาร** 
 
 

2. บันทึกขอมลู..คนหาปญหา 
พัฒนาตน พัฒนาเพื่อน 

1) แนวคิดเกี่ยวกับการสราง
ความตระหนัก 
2) แนวคิดเกี่ยวกับแหลงของ
การสรางการรับรูความสามารถ
ของตนเอง: การใชตัวแบบ การ
กระตุนทางอารมณ 

6 
 
 

เพื่อพัฒนาทักษะการควบคุม
ตนเองดานการเคลื่อนไหวออก
กําลังโดยใชการเตือนตนเอง*** 

3. ควบคุมตนเองอยางไรไมให
น้ําหนักขึน้ 

แนวคิดการควบคุมตนเอง: การ
เตือนตนเอง 

+ 1. บันทึกขอมลู_6 แนวคิดเกี่ยวกับการสรางความ
ตระหนัก 

7 

เพื่อพัฒนาทักษะการควบคุม
ตนเองดานการบริโภคอาหารโดย
ใชการเตือนตนเอง*** 

3. กินพอด.ี.มีสติ…มิเปนโรค แนวคิดการควบคุมตนเอง: การ
เตือนตนเอง 
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ตารางภาคผนวก 3 (ตอ) 
 
ครั้งที ่ เปาหมายของกิจกรรมที่สอดคลอง

กับวัตถุประสงคของโปรแกรมฯ  
ชื่อกิจกรรม แนวคิดที่ใช 

8-9 เพื่อใหนักเรียนไดนําทักษะการ
ควบคุมตนเองที่ไดรับจาก
โปรแกรมไปประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวัน*** 

ติดตามผลการควบคุมตนเอง 
- ใหดําเนินการควบคุมตนเอง
ตามทักษะที่ไดฝกมา  
- ใหนําเสนอผลการควบคุม
ตนเอง การเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้น ปญหาอุปสรรคที่พบ 
และการใหขอมูลยอนกลับ 
โดยจะมีการพบกันระหวาง
วิทยากรและสมาชิก ครั้งๆ ละ
ประมาณ 50 นาที 

1) แนวคิดการควบคุมตนเอง 
2) แนวคิดเกี่ยวกับแหลงของ
การสรางการรับรูความสามารถ
ของตนเอง: การสราง
ประสบการณที่ประสบ
ความสําเร็จ 

+ หมายถึง กิจกรรมนั้นมีเปาหมายที่ไมสอดคลองโดยตรงกับวัตถุประสงคของโปรแกรม แตมีผลทางออม ชวยให
วิทยากรสามารถนํากลุมตัวอยางเขาสูกิจกรรมที่สอดคลองโดยตรงกับวัตถุประสงคของโปรแกรมไดอยางกลมกลืน
และลุลวง รวมทั้งเปนพ้ืนฐานในการพัฒนาตัวแปรทางจิตและพฤติกรรมตามวัตถุประสงคของโปรแกรม 
** หมายถึง กิจกรรมนั้นมีจุดมุงหมายเพื่อทบทวน/สงเสริมการพัฒนาตัวแปรเดิมซึ่งเคยไดรับการพัฒนามาแลวจาก
การทํากิจกรรมในครั้งที่ผานมา   

*** หมายถึง กจิกรรมที่จัดขึ้นโดยมีเปาหมายที่สอดคลองโดยตรงกับวัตถุประสงคของโปรแกรมอยางเปนลําดับขั้น

ตามที่สรุปไวในตารางขางตน  

  

ข้ันตอนการเตรียมการกอนการจัดกิจกรรม 
ขั้นตอนการเตรียมการกอนการจัดกิจกรรมแบงเปน 2 สวน คือ 
1. ในสวนวิทยากร ผูชวย หรือผูประสานงานกิจกรรม (Facilitators) ควรศึกษาแนวคิด

ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับโรคอวนและโรคเบาหวานชนิดที่ 2 แนวคิดเกี่ยวกับแหลงของการสรางการรับรู
ความสามารถของตนเอง แนวคิดเกี่ยวกับการควบคุมตนเอง แนวคิดเกี่ยวกับการสรางความ
ตระหนัก  รวมทั้งแนวคิดที่เกี่ยวของกับการฝกอบรม เทคนิค รูปแบบของการจัดกิจกรรมการเรียนรู 
โดยเฉพาะการใชเกมและกระบวนการกลุม  
 

2. ในสวนการเตรียมการกอนการดําเนินกิจกรรม 

 2.1 กําหนดลักษะของกลุมเปาหมายหลักใหชัดเจน คือ 
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• เปนนักเรียนอายุ 9-11 ป ที่มีดัชนีมวลกายตั้งแตเปอรเซ็นไทลที่ 85 ขึ้นไป เม่ือ
เทียบจากกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตตามมาตรฐานดัชนีมวลกายตามอายุและเพศ 
(BMI-for-age) สําหรับเด็กอายุ 2 – 20 ป  

• มีความสมัครใจและไดรับการยินยอมจากผูปกครองใหเขารวมกิจกรรม  

• ไมมีโรคประจําตัวทีเ่ปนอุปสรรคตอการเขารวมกิจกรรมตลอดโปรแกรมฯ 

• มีปญหาทางพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังใน
ระดับต่ํา ไมสมํ่าเสมอ หรือไมถูกตอง โดยมีการสัมภาษณเพ่ือคัดกรองนักเรียนเกี่ยวกับพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังยอนหลัง 1 สัปดาห รวมทั้งเก็บขอมูลภูมิ
หลังของนักเรียน ซ่ึงประกอบดวย อาชีพ รายได ระดับการศึกษา พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และ
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังของบิดามารดาหรือผูปกครอง จากนั้นพิจารณานักเรียนที่มี
ระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังอยูในระดับต่ํา ไมสมํ่าเสมอ หรือไม
ถูกตอง แลวรับสมัครนักเรียนและผูปกครองที่มีคุณลักษณะตามเกณฑที่กําหนดไว และยินยอม
สมัครใจเขารวมกิจกรรม  

2.2 ติดตอประสานงานกับครูหรือผูประสานงานของโรงเรียน เพ่ือชี้แจงวัตถุประสงค 
ความสําคัญ ประโยชน และรายละเอียดขั้นตอนในการทํากิจกรรมตลอดโปรแกรมฯ  

2.3 จัดเตรียมสถานที่และอุปกรณตางๆ 

2.4 เชิญผูปกครองและนักเรียนเขารวมประชุมเพ่ือชี้แจงวัตถุประสงค ความสําคัญ 
ประโยชน และรายละเอียดขั้นตอนในการทํากิจกรรมตลอดโปรแกรม 

ข้ันตอนการเก็บขอมูลกอนเขารวมโปรแกรม  
เปนการเก็บขอมูลของตัวแปรซึ่งเปนวัตถุประสงคหลักของโปรแกรม ดังน้ี 
1. ตัวแปรทางจิตและพฤติกรรม โดยใหกลุมเปาหมายทําแบบวัดความรู การรับรู

ความสามารถของตนเอง การควบคุมตนเอง พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลัง 

2. ตัวแปรความเสี่ยงของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 โดยผูวิจัยเก็บขอมูลนํ้าหนักและสวนสูง เพ่ือ
นําไปคํานวณคาดัชนีมวลกาย  

ข้ันตอนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามโปรแกรม  
 1. ใหกลุมเปาหมายดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรม  
 2. ในระหวางการดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมในแตละครั้ง ผูวิจัยดําเนินการเพิ่มเติมดังน้ี  
  2.1 ใหกลุมเปาหมายชั่งน้ําหนักและพลอตกราฟน้ําหนักของตนเองลงบนกราฟ

นํ้าหนักสวนบุคคลซึ่งผูวิจัยไดเตรียมไวให 1 คน ตอ 1 แผน 



 187 

  2.2 ในระหวางโปรแกรมใหกลุมเปาหมายบันทึกการบริโภคอาหารและการ
เคลื่อนไหวออกกําลังประจําวัน แลวนําสงอาจารยผูประสานงานในวันรุงขึ้น โดยทุกครั้งที่นักเรียน
นํามาสงจะไดแตมสะสม 1 แตม ซ่ึงเม่ือสะสมครบ 7 แตม นักเรียนจะไดรับรางวัล 

ข้ันตอนการประเมินผลโปรแกรม  
มีการประเมินผล ดังน้ี 
1. การประเมินผลกิจกรรมในโปรแกรมแตละครั้งตามวัตถุประสงคของกิจกรรม ซ่ึงมิใชการ

ประเมินผลตามตัวแปรตาม เชน การสังเกตความรวมมือ การมีสวนรวม ความสําเร็จของงานที่ได
มอบหมาย ความสนใจของนักเรียน การตอบคําถามของนักเรียน เปนตน 

2. การประเมินผลตามวัตถุประสงคหลักของแตละโปรแกรม ดังน้ี 
2.1 ตัวแปรทางจิตและพฤติกรรม โดยใหกลุมเปาหมายทําแบบวัดความรู การรับรู

ความสามารถของตนเอง การควบคุมตนเอง พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลัง 

2.2 ตัวแปรความเสี่ยงของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 โดยผูวิจัยเก็บขอมูลนํ้าหนักและ
สวนสูง เพ่ือนําไปคํานวณดัชนีมวลกายของกลุมกลุมเปาหมายที่เขารวมโปรแกรม 

3. การประเมินความพึงพอใจโดยรวมของโปรแกรม โดยใหกลุมเปาหมายตอบ
แบบสอบถามความพึงพอใจในการเขารวมโปรแกรมรวมทั้งใหขอเสนอแนะเพิ่มเติม 

4.  ใหผูปกครองตอบแบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับการใหนักเรียนในความปกครอง
เขารวมโปรแกรม 

 
 รายละเอียดของโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง ขอ
นําเสนอโดยละเอียดในลักษณะแผนการเรียนการสอน ซ่ึงประกอบดวย กิจกรรม วัตถุประสงคของ
กิจกรรม ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม อุปกรณ/สื่อการสอน เวลาที่ใช และการประเมินผลกิจกรรม 
ดังตอไปน้ี 
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ครั้งที่ 1 
เพื่อพัฒนาความรูเก่ียวกับโรคอวนและ 

เบาหวานชนิดที่ 2 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ
กิจกรรม 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่อ/อุปกรณ การประเมินผล 

1) กิจกรรม 
คลิป…หาคู…
รูจักฉัน รูจักเธอ
..รูจักเรา 

1) เพื่อใหเกิด
ความคุนเคยระหวาง
สมาชิกและวิทยากร 
2) เพื่อสรางบรรยากาศ
ที่เปนกันเองของกลุม 

1) วิทยากรแนะนําตนเองและทีมงาน 
2) ใหสมาชิกแนะนําชื่อเลนของตนเองโดยใหจับมือ
กันเปนวงกลม จากนั้นวิทยากรกําหนดใหใครคนหนึ่ง
เปนผูเริ่มตนการแนะนําตัว โดยใหสมาชิกทุกคน
ปรบมือตามสูตร 12312312121 พรอมกันจากนั้น ให
ผูเริ่มตนปรบมือ 2 ครั้ง แลวตามดวยชื่อเลนของ
ตนเอง เชน 12312312121 ปบ..ปบ..วิน  
3) สมาชิกทุกคนในกลุมปรบมือตามสูตรขางตนแลว
ใหสมาชิกทางซายมือ (หรือขวามือก็ได) ปรบมือ 2 
ครั้ง แลวตามดวยชื่อเลนของตนเอง 
4) ทําเชนนี้จนครบชื่อสมาชิกทุกคน 
5) แจกบัตรคําที่มีคําพังเพย สุภาษิต หรืออาการ 
กริยาตางๆ ที่ไมสมบูรณใหกับสมาชิกทุกคนพรอม
กับคลิป 
6) ใหสมาชิกทุกคนนําบัตรดําไปหนีบไวที่คอเสื้อ
ดานหลังของคนที่อยูขางหนา 
7) เมื่อทุกคนมีบัตรคําติดอยูที่ดานหลังแลว วิทยากร
จะใหสมาชิกแตละคนไปหาคูของตนเองใหเจอ โดย
หามพูดจาและสงเสียงดัง 
8) เมื่อเจอคูแลวใหทักทายพูดคุยกันแลวนําเสนอ
ขอความที่สมบรูณใหกลุมฟง 
 

30 นาที 1) คลิปหนีบ
กระดาษ 
2) บัตรคําที่
เขียนคําสุภาษิต 
คําพังเพย หรือ
อาการ กริยา
ตางๆ ที่เปนคูกัน 

1) 100% ของสมาชิกเขา
รวมกิจกรรมคลิป…หาคู…
รูจักฉัน รูจักเธอ..รูจักเรา 
(ใบงานที่ 1) 
2) จากการสุมตัวอยาง
สมาชิกในการจําชื่อคน : 
สมาชิกที่ถูกสุม สามารถจํา
ชื่อสมาชิกอื่นไดอยาง
ถูกตองอยางนอย 3 ชื่อ 
3) จากการสังเกต 100% 
ของสมาชิกมีความ
สนุกสนานเปนกันเองและมี
ความสัมพันธที่ดีตอกัน 
4) จากการใหขอมูล
ยอนกลับของสมาชิกในกลุม
และการซักถาม สมาชิกมี
ความพึงพอใจตอการเขา
รวมกิจกรรมคลิป…หาคู…
รูจักฉัน รูจักเธอ..รูจักเรา 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ
กิจกรรม 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่อ/อุปกรณ การประเมินผล 

  9) วิทยากรใหสมาชิกชวยกันสรุปวาไดอะไรจาก
กิจกรรมนี้ (ตัวอยางแงคิดที่วทิยากรเสนอจากที่
นักเรียนสรุป เชน จากกิจกรรมนี้สมาชิกจะไดรูจัก
เพื่อนๆ สมาชิกรวมทั้งวิทยากรเปนการสราง
ความคุนเคย และบรรยากาศที่เปนกันเอง และเตรียม
ความพรอมกอนเขาสูกิจกรรมตอไป) 

   

2) บันทึก
ขอมูล_1 

1) เพื่อใหสมาชิกมี
ความตระหนักถึง
ความสําคัญของการเขา
รวมกิจกรรมตลอด
หลักสูตร 
2) เพื่อใหสมาชิกมี
แรงจูงใจในการเขารวม
กิจกรรมตลอดหลักสูตร 
3) เพื่อใหสมาชิกเขาใจ
ขอมูลที่จะตองบันทึก
และวธิีการบันทึก 

1) วิทยากรชี้แจงวัตถุประสงควาตองการใหสมาชิก
เขาใจและรับทราบเกี่ยวกับการบันทึกขอมูล ซึ่งในแต
ละสัปดาหขอมูลที่จะตองบันทึก ไดแก น้ําหนัก ความ
หนาของชั้นไขมัน พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การเคลื่อนไหวออกกําลัง 
2) จากนั้นทีมวิทยากรวัดความหนาของชั้นไขมัน 
แลวใหสมาชิกบันทึกลงในแบบบันทึกดวยตนเอง 
แลวสงแบบบันทึกนั้นใหกับทีมวิทยากรเปนผูเก็บ 
3) ฝกใหสมาชิกชั่งน้ําหนักดวยตนเองและบันทึก
น้ําหนักที่ไดลงในแบบบันทึก พรอมทั้งใหนําตัวเลข
น้ําหนักที่ชั่งไดไปพล็อตลงบนกราฟแสดงการ
เปลี่ยนแปลงของน้ําหนักประจําสัปดาห ซึ่งไดทําไว 1 
กราฟตอสมาชิก 1 คน  และบอกวาในสัปดาหตอไป
สมาชิกจะตองชั่งน้ําหนักและพล็อตลงบนกราฟสวน
บุคคล  

30 นาที 1) แบบบันทึก
น้ําหนัก 
2) เครื่องมือวดั
ความหนาของ
ไขมัน 
3) แบบบันทึก
พฤติกรรม 
4) แบบบันทึก
ความหนาของ
ชั้นไขมัน 
5) กราฟแสดง
การเปลี่ยนแปลง
ของน้ําหนัก
ขนาดโปสเตอร 
6) ปากกาเคมี 

1) จากการสังเกต ซักถาม 
100% ของสมาชิกแสดงความ
กระตือรือลน มีความตั้งใจและ
ตระหนักถึงความสําคัญเขารวม
กิจกรรมในครั้งตอๆไป 
2) 100% ของสมาชิกมีสวนรวม
ในการชั่งน้ําหนัก บันทึกน้ําหนัก 
และพล็อตน้ําหนักลงบนกราฟ
ดวยตนเอง (ใบงานที่ 2-4) 
3) จากการสุมซักถาม สมาชิก
จํานวน 3 คน สามารถอธิบาย
ชนิดของขอมูลที่จะตองบันทึก 
รวมทั้งวธิีการบันทึกไดอยาง
ถูกตอง (ใบงานที่ 2-4, 7) 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ
กิจกรรม 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่อ/อุปกรณ การประเมินผล 

  วิทยากรใหขอมูลยอนกลับวา จากน้ําหนักที่ชั่งไดนี้ 
พบวาเกินเกณฑมาตรฐาน แตหลังจากที่เขารวม
กิจกรรมครบหลักสูตรแลว สมาชิกจะตองมีน้ําหนักที่สม
สวนอยูในเกณฑมาตรฐาน 
4) มอบหมายใหสมาชิกชั่งน้ําหนักและบันทึกลงในแบบ
บันทึกทุกวันที่หองพยาบาลกับครูผูชวยพยาบาล (ครู
ไก) เพื่อทุกคนจะไดใชเครื่องชั่งอันเดียวกัน  
5) แจกแบบบันทึกการบริโภคอาหารและการ
เคลื่อนไหวออกกําลังประจําวนั ซึ่งสมาชิกไดฝกการ
บันทึกมาแลวในชวงเตรียมการใหแกสมาชิก 
6) วิทยากรแจงวาขอใหสมาชิกนําแบบบันทึก
พฤติกรรมมาสงคืนครูผูประสานงานทุกวัน ผูที่บันทึก
กิจกรรมครบถวนและนํามาสงคืนจะไดแตมสะสม โดย
ในแตละวันที่บันทึกก็จะไดแตมสะสม 1 แตม และเมื่อ
ครบ 7 แตมก็จะไดรับของที่ระลึกเปนการตอบแทน 
7) วิทยากรใหสมาชิกชวยกันสรุปแงคิดที่ไดจาก
กิจกรรม (ตัวอยางแงคิด เชน จากกิจกรรมนี้ เราจะได
ทราบน้ําหนักของตนเอง ของเพื่อน และทราบวาเราจะ
บันทึกขอมูลอะไรบางอยางไร เปนการเตรียมความ
พรอมและสรางแรงจูงใจ และความตระหนักถึง
ความสําคัญที่จะเขารวมกิจกรรมตอไป) 

  และจากการสุมตรวจแบบบันทึก 
สมาชิกบันทึกขอมูลพฤติกรรมได
อยางถูกตองและครบถวน 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ
กิจกรรม 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่อ/อุปกรณ การประเมินผล 

3) รูจักดัชนีมวล
กาย 

1) เพื่อใหสมาชิกรับรูถึง
ความสําคัญของการ
ควบคุมโรคอวนตั้งแต
วัยเด็ก 
2) เพื่อใหสมาชิก
สามารถจดจําและเขาใจ
ความหมายของโรคอวน 
3) เพื่อใหสมาชิก
สามารถคํานวณดัชนี
มวลกายของตนเองและ
เปรียบเทียบกับเกณฑ
มาตรฐานได 
4) เพื่อใหสมาชิกทราบ
ภาวะโภชนาการของ
ตนเองโดยใชเกณฑ
ดัชนีมวลกาย 
 

1) วิทยากรชี้แจงวัตถุประสงคของกิจกรรม 
2) วิทยากรดําเนินกิจกรรมเพื่อใหสมาชิกรับรูถึง
ความสําคัญของโรคอวน โดยใหแบงกลุมๆ ละ 5 คน 
เลนเกมจับคูขอมูลที่สัมพันธกันเกี่ยวกับโรคอวน กลุม
ไหนเสร็จกอนและถูกตองจะไดรับรางวัล 
3) วิทยากรเฉลยกิจกรรมและอธิบายความหมายของ
โรคอวนและวธิกีารประเมินใหสมาชิกทราบ ซึ่งวิธี
ประเมินโรคอวนมีหลายวิธี แตวิธีที่เปนสากลคือ การใช
ดัชนีมวลกาย (BMI)  
4) วิทยากรสอนวิธีการคํานวณ BMI วาสามารถ
คํานวณไดจากสูตร 
 

                ( )
( )2

.wight kg
BMI

hight m
=  

 
หลังจากนั้น สอนวิธีการประเมินวาสมาชิกอวนหรือไม 
โดยยกตัวอยางกรณีศึกษาและเปรียบเทียบจากกราฟ 
BMI ที่แจกให 

30 นาที 1) กราฟแสดง
เกณฑอางอิง
การ
เจริญเติบโต
ตามมาตรฐาน
ดัชนีมวลกาย 
ตามอายุและ
เพศ 
2) กราฟขนาด 
A4 
3) กระดาษ
เปลาและ
ปากกา 

1) 100% ของสมาชิกตั้งใจฟง 
ตั้งใจทํากิจกรรมที่ไดรับมอบหมาย 
และสนุกกับการทํากิจกรรมการฝก
คํานวณ BMI และเปรียบเทียบจาก
กราฟ 
2) จากการสุมถามคําถามกี่ยวกับ
ความหมายของโรคอวน จํานวน
สมาชิก 3 คนสามารถบอก
ความหมายไดอยางถูกตอง และ
สามารถบอกวธิีการประเมินโรค
อวน อยางนอยคนละ 1 วธิ ี
3) 100% ของสมาชิกสามารถ
คํานวณ BMI ของตนเองไดอยาง
ถูกตอง (ใบงานที่ 5) 
4) 100% ของสมาชิกสามารถ
ประเมิน BMI ของตนเองโดยใช
กราฟไดวาอยูในชวงไหนของ
กราฟ (ใบงานที่ 5) 
5) 100% ของสมาชิกสามารถจับคู
ขอมูลที่สัมพันธกันเกี่ยวกับโรค
อวนไดอยางถกูตอง 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ
กิจกรรม 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่อ/อุปกรณ การประเมินผล 

  5) ใหสมาชิกฝกคํานวณมวลกายของตนเอง แลวประเมิน
ภาวะโภชนาการของตนเองโดยทําการเปรียบเทียบจาก
กราฟ วิทยากรใหคําปรึกษาสมาชิกที่ยังทําไมถูกตอง 
6) วิทยากรใหสมาชิกชวยกันสรุปขอคิดจากกิจกรรม 
(ตัวอยางขอคดิ เชน  กิจกรรมนี้ทําใหเราไดทราบภาวะ
โภชนาการของตนเอง ทราบความหมาย และวิธีการ
ประเมินที่เปนสากลของโรคอวน ซึ่งทําใหสามารถ
นําไปใชประเมินตนเองตอในอนาคตได) 

   

4) โรคเบาหวาน
พี่นองของโรค
อวน 

1) เพื่อใหสมาชิกจดจํา
และเขาใจสาเหตุของ
โรคอวน 
2) เพื่อใหสมาชิกเขาใจ
ถึงผลเสียของโรคอวน 
3) เพื่อใหสมาชิก
สามารถวิเคระาหความ
เชื่อมโยงระหวางโรค
อวนและโรคเบาหวาน
ชนิดที่ 2 จากสถิติของ
โรคที่เพิ่มขึ้นพรอมๆ 
กัน 

1) วิทยากรชี้แจงวัตถุประสงคของกิจกรรม 
2) วิทยากรสนทนากับสมาชิกวาจากกิจกรรมที่ผานมา 
เราไดทราบความหมายและวิธีการประเมินโรคอวน 
สาเหตุและผลเสียของโรคอวนวามีอะไรบาง 
3) วิทยากรถามสมาชิกวารูจักโรคเบาหวานชนิดที่ 2 
หรือไม จากนั้นกลาวถึงสถิติของเด็กและวัยรุนที่เปน
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ที่เพิ่มมากขึ้นทั้งตางประเทศและ
ในประเทศ ซึ่งในอดีดเคยเปนโรคที่พบในผูใหญเทานั้น 
แตในปจจุบันโรคนี้พบมากขึ้นในเด็กและจากการศึกษา
พบวา เด็กที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 กวารอยละ 80 
เปนโรคอวน และมีพอหรือแมเปนเบาหวานดวย อยางไร
ก็ตามก็ไมไดหมายความวาเด็กที่มีพอหรือแมเปน
เบาหวานจะตองเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ทุกราย 
เนื่องจากยังมีปจจัยเสี่ยงที่สําคัญอื่นอีกหลายประการ 

60 นาที 1) ใบงานที่ 6 
2) สไลดแสดง
สาเหตุและ
ผลเสียของโรค
อวน 

1) 100% ของสมาชิกมีสวน
รวมในการทํากิจกรรมตาม
ใบงานที่ 6 
2) สมาชิกแตละกลุม
สามารถตอบคําถามในใบ
งานที่ 6 ไดครบทุกขอ 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ
กิจกรรม 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่อ/อุปกรณ การประเมินผล 

  4) วิทยากรใหสมาชิกแบงเปน 4 กลุมโดยใชการนับเลข 
1, 2, 3 และ 4 ผูที่ไดเลขเดียวกันอยูในกลุมเดียวกัน และ
ใหตัวแทนกลุมออกมารับใบงาน ซึ่งจะเปนคําถามให
สมาชิกในแตละกลุมรวมกันคิด อภิปราย และหาคําตอบ 
(ใบงานที่ 6) 
5) ใหตัวแทนกลุมออกมานําเสนอใหเพื่อนฟง กลุมที่ได
คําถามซ้ํากันใหเสนอขอมูลที่ตางกันออกไป 
6) วิทยากรใหสมาชิกชวยกันสรุปคําตอบ และถามวาได
ขอคิดอะไรบางจากการทํากิจกรรมนี้ และจะนําไปใชใน
ชีวิตประจําวันไดอยางไร  
7) วิทยากรสรุปถึงสาเหตุของโรคอวนวามีสาเหตุมาจาก
การกินอาหารที่ไมถูกตอง และขาดการออกกําลังกาย 
และผลเสียของโรคอวนวามีผลเสียตอดานรางกาย จิตใจ 
และสังคมโดยใชสไลดประกอบ รวมทั้งความเชื่อมโยง
ระหวางโรคอวนและโรคเบาหวานชนิดที่ 2 วาโรคอวน
เปนปจจัยเสี่ยงของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 การควบคุมโรค
อวนจึงเปนการปองกันโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ดวยเชนกัน 
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ใบงานที่ 1 
 บัตรคําประกอบกิจกรรม “คลิปหาคู รูจักเธอ รูจักฉัน รูจักเรา” 

 1. คบคนพาล  พาลพาไปหาผิด 
2. ลมลุก  คลุกคลาน 
3. หกคะเมน  ตีลังกา 
4. ยักคิ้ว  หลิ่วตา 
5. ปากวา  ตาขยบิ 
6. แยกเขี้ยว  ยิงฟน 
7. ปดทอง  หลังพระ 
8. รองรํา  ทําเพลง 
9. แลบลิ้น  ปลิ้นตา 
10. ตักน้ําใสกะโหลก ชะโงกดูเงา 
11. จับมือ  ถือแขน  
12. เลือกที่รัก  มักที่ชัง 
13. รําไมดี  โทษปโทษกลอง 
14. ตามหลังผูใหญ หมาไมกัด 
15. ดินพอก  หางหมู 
16. กิ่งทอง  ใบหยก 
17. ปนน้ํา  เปนตวั 
18. ถึงพริก  ถึงขิง 
19. หนาไหว  หลังหลอก 
20. สีซอ  ใหควายฟง 
21. หนีเสือ  ปะจระเข 
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เด็กที่อวนถึงอายุ 6 ป     น้ําหนักและสวนสูง 

คนที่อวน      มีโอกาสเปนผูใหญอวน 25% 

BMI       เครื่องมือวดัไขมนั 

เด็กที่อวนถึงอายุ 12 ป    รอบเอว 

การประเมินความอวน    กินมากใชพลังงานนอย 

ผลเสียของโรคอวน     มีโอกาสเปนผูใหญอวน 75% 

สายวัด      ดัชนีมวลกาย 
 
 
 
 
 

ขอใหนักเรียนจับคูขอมูลตอไปนี้ 

โดยการโยงเสนขอมูลที่นักเรียน

คิดวาสัมพันธกัน 

ขอมูลชุดท่ี 1 ขอมูลชุดท่ี 2 
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ครั้งที่ 2 
เพื่อพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเอง 

ดานการเคลื่อนไหวออกกําลัง ภาค 1 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ
กิจกรรม 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่อ/อุปกรณ การประเมินผล 

1) บันทึก
ขอมูล_2 

1) เพื่อใหสมาชิกมี
ความตระหนักถึง
ความสําคัญของการเขา
รวมกิจกรรมตลอด
หลักสูตร และ
ความสําคัญของการ
ควบคุมน้ําหนัก 
2) เพื่อใหสมาชิกมี
แรงจูงใจในการเขารวม
กิจกรรมตลอดหลักสูตร 
3) เพื่อใหขอมูล
ยอนกลับแกสมาชิก 
4) เพื่อใหสมาชิกไดเห็น
ตัวแบบที่ประสบ
ความสําเร็จในการทํา
พฤติกรรม 

1) วิทยากรตรวจรับแบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง 
รวมทั้งแจกรางวัลสําหรับผูที่นํามาสงคืนและไดแตม
ครบ 7 แตม 
2) วิทยากรกลาวทบทวนกับสมาชิกวา ขอใหสมาชิก
ยังคงไปชั่งน้ําหนักทุกวันที่หองพยาบาลกับครูไก 
และบันทึกขอมูลลงในแบบบันทึกน้ําหนักประจําวัน 
3) ทีมวิทยากรวัดความหนาของไขมัน แลวใหสมาชิก
บันทึกลงในแบบบันทึกดวยตนเอง 
4) ใหสมาชิกชั่งน้ําหนักดวยตนเองและบันทึกน้ําหนัก
ที่ไดลงในแบบบันทึกพรอมทั้งนําไปพล็อตลงบน
กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักสวนบุคคล 
5) แจกแบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
พฤติกรรมการออกกําลังกายใหแกสมาชิก และ
ทบทวนวาขอใหสมาชิกนําแบบบันทึกพฤติกรรมมา
สงคืนครูผูประสานงานทุกวัน ผูที่บันทึกกิจกรรม
ครบถวนและนํามาสงคืนจะไดแตมสะสม โดยในแต
ละวันที่บันทึกก็จะไดแตมสะสม 1 แตม และเมื่อครบ 
7 แตมก็จะไดรับของที่ระลึกเปนการตอบแทน 
 

30 นาที 1) แบบบันทึก
น้ําหนัก 
2) เครื่องชั่ง
น้ําหนัก 
3) เครื่องมอืวดั
ความหนาของ
ไขมัน 
4) แบบบันทึก
พฤติรรม 
5  แบบ
บันทึกความหนํา
ของชั้นไขมัน 
6) กราฟแสดง

การเป� ี่ยน

แปลงของน้ําห�
 ักขนา�
โปสเตอร 
7) ปากาเคมี 

1) 100% ของสมาชิกมีสวนรวม
ในการชั่งน้ํารนัก บันทึกน้ําหนัก 
และพล็อตน้ําหนักลงบนกราฟ
ดวยตนเอฆ 
2) 100% ของสมาชิกสงคืนแบบ
บันทึกพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร และแบบบันทึก
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก
กําลัง  
3) 100% ของสมาชิกไปชั่ง
น้ําหนักที่หองพยาบาลกับครูไก
ทุกวัน และไดบันทึกน้ําหนักลง
ในแบบบันทึกน้ําหนักประจําวัน 
จากการตรวจสอบขอมูลกับครู
ไก 
4) จากการใหขอมูลยอนกลับ
ของสมาชิกและการซักถาม
สมาชิกมีความตั้งใจที่จะเขารวม
กิจกรรมในครั้งตอไป 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ
กิจกรรม 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่อ/อุปกรณ การประเมินผล 

  6) วิทยากรใหขอมูลยอนกลับวาที่ผานมา 1 สัปดาห 
สมาชิกบางคนอาจสามารถลดน้ําหนักไดซึ่งก็ขอ
ชมเชย แตบางคนก็ยังไมเกิดการเปลี่ยนแปลงใดๆ 
ซึ่งก็ไมตองทอใจเพราะยังเปนชวงเริ่มตนของ
หลักสูตร เมื่อสมาชิกไดเขารวมกิจกรรมตอไปเรื่อยๆ 
สมาชิกจะไดเรียนรูและไดทํากิจกรรมที่ชวยควบคุม
น้ําหนักอีกมากมาย ขอใหสมาชิกมีกําลังใจและมี
ความตั้งใจที่จะทํากิจกรรมตอไป ซึ่งสัปดาหหนา 
สมาชิกคนไหนมีน้ําหนักลดลง 1 กิโลกรัมจาก
น้ําหนักเดิมกอนเขาโปรแกรมจะไดรับรางวัล 
7) วิทยากรทบทวนขอมูลจากแบบบันทึกพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
สมาชิกสงคืนมา เพื่อดูวาสมาชิกคนใดสามารถ
บริโภคอาหารไดอยางถูกตองและมีการเคลื่อนไหว
ออกกําลังในชีวิตประจําวันอยางสม่ําเสมอ จากนั้นให
สมาชิกดังกลาวออกมาหนาหอง กลาวชมเชยให
เพื่อนสมาชิกฟงวาเปนตัวอยางที่ดีแกเพื่อน และให
รางวัลเสริมแรง 
 

  5) สมาชิกที่สามารถบริโภค
อาหารไดอยางถูกตองและมีการ
เคลื่อนไหวออกกําลังใน
ชีวิตประจําวันอยางสม่ําเสมอ 
(จากการดูขอมูลจากแบบบันทึก
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่
สมาชิกสงคืนมา) ไดรับคํา
ชมเชยและรางวัลเสริมแรง 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ
กิจกรรม 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่อ/อุปกรณ การประเมินผล 

2) การใช
พลังงานใน
ชีวิตประจําวัน 

1) เพื่อใหสมาชิกเขาใจ
วากิจกรรมใน
ชีวิตประจําวันแตละ
อยางใชพลังงานเทาใด 
และสามารถเลือกทํา
กิจกรรมที่ใชพลังงาน
แทนการอยูกับที ่
2) เพื่อใหสมาชิก
สามารถคํานวณ
พลังงานจากการทํา
กิจกรรมใน
ชีวิตประจําวัน 
 

1) วิทยากรชี้แจงจุดมุงหมายของการทํากิจกรรม 
2) วิทยากรแจกบัตรคําที่เปนรายชื่อกิจกรรมใน
ชีวิตประจําวันแบบสุมโดยวธิจีับสลาก แลวใหแตละ
คนแสดงทาทางกิจกรรมที่ตนสุมได ใหเพื่อนสมาชิก
ชวยกันทายจนครบทุกคน 
3) วิทยากรใหขอมูลวาการทํากิจกรรมตางๆ ไมวาจะ
เปนงานบาน เดินหรือวิ่ง เลนกีฬาลวนแลวแตทําให
เราใชพลังงานทั้งนั้น จากนั้นใหเลนเกม “ทายใจ ทาย
รูปตอภาพ” 
4) ใหสมาชิกจับกลุมกัน 5 กลุมๆ ละ 4 คน  
5) แตละกลุมจะไดคําใบ 1 ชุดที่เปนชื่อกิจกรรมตางๆ
ทั้งประเภทกฬีา กิจกรรมในชีวิตประจําวัน และ
อาการ กริยาตางๆ ชุดละ 6 คําที่เหมือนกัน 
6) นอกจากชุดคําใบแลว แตละกลุมยังจะไดรับภาพ
ตอการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวันเพื่อสุขภาพ 
7) วิทยากรอธบิายกติกาการเลนเกมวา แตละกลุมให
จับคูยอย 2 คู คูแรกใหเลนใบคํา โดยใหคนที่หนึ่ง
วาดภาพกิจกรรมที่ได 3 คําแลวใหอีกคนทายวาเปน
กิจกรรมอะไร ขณะที่รอทายภาพ ใหผูทายวิ่งเยาะๆ 
ไปดวยจนกวาจะทายได แลวสลับกันใหคนที่วาด
ภาพมาเปนผูทายอีก 3 คําที่เหลือ  

100 นาที 1) ปากเคมี 
2) แผนกระดาษ 
white board 
พรอมแปรงลบ 
3) กระดาษคําใบ
(5 ชุด) สําหรับ
ทายภาพวาด 
4) ภาพตอการ
เคลื่อนไหวในวิถี
ชีวิตประจําวัน
เพื่อสุขภาพ 
5) รางวัลสําหรับ
ผูชนะการเลน
เกม 

1) 100% ของสมาชิกสามารถ
คํานวณพลังงานที่ใชในการทํา
กิจกรรมไดอยางถูกตอง 
2) 100% ของสมาชิกมีสวนรวม
ในการเลนเกมทายใจ ทายรูป 
ตอภาพ 
3) 100% ของสมาชิกมีความ
สนใจและสนุกในการเลนเกม 
4) สมาชิกทุกกลุมสามารถตอ
ภาพจิ๊กซอว การเคลื่อนไหวใน
ชีวิตประจําวัน และให
ความหมายของภาพไดอยาง
ถูกตอง 
 5) ตัวแทนสมาชิกสะทอนให
เห็นความรูสึกทางบวกตอการทํา
กิจกรรม “การใชพลังงานใน
ชีวติประจําวัน” ในภาพรวม 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ
กิจกรรม 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่อ/อุปกรณ การประเมินผล 

 3) เพื่อใหสมาชิกเขาใจ
ประเภทและสัดสวนของ
การเคลื่อนไหวออก
กําลังที่ควรปฏิบัติใน
ชีวิตประจําวัน 
4) เพื่อใหสมาชิก
สามารถนําหลักการ
เกี่ยวกับการทํากิจกรรม
ที่ตองใชพลังงานไป
ประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวันได 
5) เพื่อใหสมาชิกมี
ความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน 
6) เพื่อใหสมาชิกไดรับ
ประสบการณของ
ความสําเร็จดานการ
เคลื่อนไหวออกกําลัง 

เมื่อเสร็จแลวมาแปะมือใหอีกคูทําการตอภาพจิกซอวที่
ไดรับ หลังจากนั้นใหระดมสมองแสดงความคิดเห็นวา
ภาพตอนั้นมีความหมายวาอยางไร 
8) กลุมที่เสร็จแลวใหพูดดังๆ วา”โย” แลวใหทีม
วิทยากรไปตรวจสอบความถกูตอง กลุมที่เสร็จเร็วและ
อธิบายไดชัดเจนที่สุดถือวาชนะ และไดรับรางวัล ซึ่งจะ
ใหแกผูชนะที่ 1 และที่ 2 เทานั้น 
9) วิทยากรกลาวชมเชยทีมชนะ และใหกําลังใจทีมแพ 
แลวบอกวาเปนเกมที่สนุกไดใชทักษะไหวพริบและ
ความสามัคคีของกลุม แลวใหชวยกันสรุปเนื้อหาที่ได
จากการเลนเกม (ตัวอยางขอสรุปที่ได เชน สรุปวาทุก
กิจกรรมมีการใชพลังงานทั้งนั้นเพียงแตมีความมาก
นอยแตกตางกันขึ้นอยูกับชนิดของกิจกรรมที่ทํา โดย
เมื่อดูจากภาพตอที่สมบูรณจะเห็นวา กิจกรรมที่อยูตรง
ฐานของสามเหลี่ยมเปนกิจกรรมที่ควรทําใหไดทุกวัน 
และลดหลั่นจํานวนวันเรื่อยๆ จนถึงยอดของ
สามเหลี่ยมเปนกิจกรรมที่ควรหลีกเลี่ยงหรือทํานอย
ที่สุด เนื่องจากเปนกิจกรรมที่ใชพลังงานนอยที่สุด)  

 6) ใบงานเรื่อง
การคํานวณ
พลังงาน (ใบงาน
ที่ 1) 
7) ตาราง
กิจกรรมและ
ประเภทของการ
ออกกําลังกาย 
และจํานวน
พลังงานที่ใช 

6) มีปรากฎการทํากิจกรรมทาง
กายของสมาชิกเพิ่มมากขึ้นจาก
เดิม เมื่อดูจากบันทึกพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวออกกําลังที่
สมาชิกจะนํามาสงในสัปดาห
ถัดไป และวิทยากรใหขอมูล
ยอนกลับทางบวกแกสมาชิกที่
สามารถเพิ่มกิจกรรมทางกายใน
ชีวิตประจําวันได 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ
กิจกรรม 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่อ/อุปกรณ การประเมินผล 

 7) เพื่อใหสมาชิกไดรับ
การสนับสนุนและ
กําลังใจในการ
เคลื่อนไหวออกกําลังใน
ชีวิตประจําวัน 

10) วิทยากรกลาวตอไปวา แลวเราจะรูไดอยางไรวา 
แตละกิจกรรมใชพลังงานเทาใด และคนแตละคนใช
พลังงานแตกตางหรือเหมือนกันหรือไมอยางไร 
11) วิทยากรแจกตารางแสดงพลังงานที่ใชในการทํา
กิจกรรมตางๆ ในเวลา 1 ชั่วโมงตอน้ําหนักของ
รางกาย 1 กิโลกรัม และตารางแสดงตัวอยางกิจกรรม
การเคลื่อนไหวออกกําลังที่ใชพลังงาน 150 กิโล
แคลอรี่ตอครั้ง 
12) วิทยากรสอนวิธีการคํานวณพลังงานตามสูตร 
(พลังงานที่ใช (kcal) = น้ําหนักตัว X พลังงานที่ใชใน
การทํากิจกรรมใน 1 ชั่วโมงตอน้ําหนักรางกาย 1 
กิโลกรัม) แลวใหสมาชิกคํานวณเองตามใบงานที่แจก
ให (ใบงานที่ 1)  โดยทีมวิทยากรตรวจสอบและให
คําแนะนําเปนรายบุคคลจนแนใจวาทุกคนสามารถ
คํานวณไดอยางถูกตอง  
13) วิทยากรใหสมาชิกชวยกันสรุปขอคิดที่ไดจาก
กิจกรรม และคิดวาจะนําไปประยุกตใชอยางไร  
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ
กิจกรรม 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่อ/อุปกรณ การประเมินผล 

  (ตัวอยางขอคดิที่ควรสรุปไดจากสมาชิก เชน สรุปวา
การทํากิจกรรมใดๆ ก็ตามตางก็มีการใชพลังงาน ซึ่ง
การใชพลังงานของแตละคนจะแตกตางกันขึ้นอยูกับ
ปจจัยที่สําคัญคือ ประเภทของกิจกรรม ระยะเวลาที่
ใชในการทํากิจกรรมนั้นๆ เพศและน้ําหนักตัว โดยผู
มีน้ําหนักตัวมากจะใชพลังงานมากกวาผูมีน้ําหนัก
นอยและเพศชายจะใชพลังงานมากกวาเพศหญิง) 
14) วิทยากรเปดโอกาสใหสมาชิกแสดงความรูสึก 
และมอบหมายใหสมาชิกนําความรูเกี่ยวกับการทํา
กิจกรรมที่ตองใชพลังงานไปปฏิบัติในชีวิตประจําวัน 
ใหกําลังใจวาทุกคนสามารถทําได แลวแจงให
ผูปกครองทราบวา ชวงกลางสัปดาหจะขอโทรศัพท
ไปสอบถามเกี่ยวกับการปฏิบัติตัวในชีวิตประจําวัน
ของสมาชิก 
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แบบฝกหัดการฝกคํานวณพลังงาน 
 
เด็กชายกิมจิหนัก 40 กิโลกรัม ตีปงปองเปนเวลา 1 ชัว่โมง 
อยากทราบวาเด็กชายกิมจิจะใชพลังงานไปเทาไหร 
 
วิธีทํา…………………………………………………………… 
…………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………… 

 

ใบงานท่ี 1 
คํานวณพลงังานจากการทํากิจกรรมดวยตนเอง 

 
เด็กหญิงกิมเฮงหนัก 40 กิโลกรัม นั่งอานหนังสือเปนเวลา 1 ชั่วโมง 
แลวไปวายน้ําตออีก 30 นาที อยากทราบวาเด็กหญิงกิมเฮงใช
พลังงานทั้งหมดเทาไหร 
 
วิธีทํา…………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………. 
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ครั้งท่ี 3 
1) เพื่อพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเอง 
      ดานการเคลื่อนไหวออกกําลัง ภาค 2 
2) เพื่อพัฒนาทักษะการควบคุมตนเองดานการ 
      เคลื่อนไหวออกกําลังโดยใชการควบคุมสิ่งเรา 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ
กิจกรรม 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่อ/อุปกรณ การประเมินผล 

1) บันทึก
ขอมูล_3 

1) เพื่อใหขอมูล
ยอนกลับแกสมาชิก 
โดยใชขอมูลที่บันทึกใน
สัปดาหที่ผานมา 
2) เพื่อใหสมาชิกมี
ความตระหนักถึง
ความสําคัญของการเขา
รวมกิจกรรมตลอด
หลักสูตร 
3) เพื่อใหสมาชิกมี
แรงจูงใจในการเขารวม
กิจกรรมตลอดหลักสูตร 
4) เพื่อเปดโอกาสให
สมาชิกแลกเปลี่ยน
ประสบการณในการ
ปฏิบัติตัวซึ่งกันและกัน 
 

1) วิทยากรกลาวทักทายสมาชิกและตรวจรับแบบ
บันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวออกกําลังจากครูผูประสานงาน 
รวมทั้งแจกรางวัลสําหรับผูที่ไดแตมครบ 7 แตม 
2) วิทยากรกลาวทบทวนกับสมาชิกวา ขอใหสมาชิก
ยังคงไปชั่งน้ําหนักทุกวันที่หองพยาบาลกับครูไก 
และบันทึกขอมูลลงในแบบบันทึกน้ําหนักประจําวัน 
3) ทีมวิทยากรวัดความหนาของไขมัน แลวใหสมาชิก
บันทึกลงในแบบบันทึกดวยตนเอง 
4) ใหสมาชิกชั่งน้ําหนักดวยตนเองและบันทึกน้ําหนัก
ที่ไดลงในแบบบันทึกพรอมทั้งนําไปพล็อตลงบน
กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักสวนบุคคล 
5) ทีมวิทยากรใหขอมูลยอนกลับแกสมาชิกแตละคน
โดย 
- กลาวชมเชยผูที่สามารถลดน้ําหนักหรือควบคุม
น้ําหนักไมใหเพิ่มไดโดยการปฏิบัติตัวดานการ
บริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวออกกําลังที่ถูกตอง 
- ใหกําลังใจผูที่ยังไมประสบผลสําเร็จและพูดคุยถึง
ปญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้น โดยใหสมาชิกในกลุม
แลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกัน 

40 นาที 1) แบบบันทึก
น้ําหนัก 
2) เครื่องชั่ง
น้ําหนัก 
3) เครื่องมือวดั
ความหนาของ
ไขมัน 
4) แบบบันทึก
พฤติกรรม 
5) แบบบันทึก
ความหนาของ
ชั้นไขมัน 
6) กราฟแสดง
การเปลี่ยนแปลง
ของน้ําหนัก
ขนาดโปสเตอร 
7) ปากกาเคมี 

1) 100% ของสมาชิกมีสวนรวม
ในการชั่งน้ําหนัก บันทึกน้ําหนัก 
และพล็อตน้ําหนักลงบนกราฟ
ดวยตนเอง 
2) 100% ของสมาชิกสงคืน 
แบบบันทึกพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร และแบบบันทึก
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก
กําลัง 
3) 100% ของสมาชิกไปชั่ง
น้ําหนักที่หองพยาบาลกับครูไก
ทุกวัน และไดบันทึกน้ําหนักลง
ในแบบบันทึกน้ําหนักประจําวัน 
จากการตรวจสอบขอมูลกับครู
ไก 
4) จากการใหขอมูลแบบ
ยอนกลับของสมาชิกและการ
ซักถาม สมาชิกมีความตั้งใจที่จะ
เขารวมกิจกรรมในครั้งตอไป 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ
กิจกรรม 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่อ/อุปกรณ การประเมินผล 

  - วิทยากรเริ่มประเด็นการแลกเปลี่ยนประสบการณ
ดวยการใหสมาชิกที่ประสบความสําเร็จในการลดหรือ
ควบคุมน้ําหนักมาเลาประสบการณในการปฏิบัติตัว
ใหกลุมฟง จากนั้นจึงเปดโอกาสใหกลุมแลกเปลี่ยน
เปลี่ยน อภิปราย ซักถาม 
- วิทยากรใหสมาชิกชวยกันสรุปประเด็นที่ไดจากการ
แลกเปลี่ยนประสบการณ กระตุน และใหกําลังใจแก
สมาชิกใหเขารวมกิจกรรมตอไปเพื่อความสําเร็จ 
- วิทยากรแจกแบบบันทึกการบริโภคอาหารและการ
เคลื่อนไหวออกกําลังใหแกสมาชิก และขอใหนําแบบ
บันทึกพฤติกรรมมาสงคืนครูผูประสานงานทุกวัน 

  5) สมาชิกมีสวนในการแสดง
ความคิดเห็น แลกเปลี่ยน
ประสบการณและซักถาม 
หลังจากการเลาประสบการณที่
ประสบความสําเร็จในการลด/
ควบคุมน้ําหนัก 
6) จากการสังเกต สมาชิกไดรับ
ขอมูลยอนกลับเกี่ยวกับการ
ปฏิบัตตัวดานการบริโภคอาหาร
และการเคลื่อนไหวออกกําลังใน
สัปดาหที่ผานมา 

2) หุนสวยดวย
การออกกําลัง 

1) เพื่อใหสมาชิกเขาใจ
หลักการออกกําลังกาย
ที่ไดผลตอการลดความ
เสี่ยงของโรคเบาหวาน
ชนิดที่ 2 
2) เพื่อใหสมาชิกเขาใจ
และสามารถแยกความ
แตกตางระหวางการ
ออกกําลังกายที่มีการ
เผาผลาญพลังงาน 

1) วิทยากรใหสมาชิกที่มาเลาประสบการณของ
ตนเองในกิจกรรม “ บันทึกขอมูล_3 “ ที่ผานมาเปน
ตนแบบ ในการทําทาสําหรับเกม “Chipy Chipy 
Chipy Chip” โดยอธิบายวธิีการวา ใหทุกคนจับมือ
กันเปนวงกลม และพูดคําวา “Chipy Chipy Chipy 
Chipy Chip” พรอมๆ กันและปรบมือใหเขาจังหวะ 
ใหผูเริ่มตนทาตนแบบทําทา แสดงอากัปกิริยา การ
ออกกําลังกาย งานบานในชีวิตประจําวัน หรือ
กิจกรรมอื่นๆ ชนิดใดก็ได 1 ทา เชนการซักผา 

80 นาที 1) วิทยากร
ผูเชี่ยวชาญการ
ออกกําลังกาย 
2) รางวัล 
3) ใบงาน 
4) เพลง
ประกอบการออก
กําลังกาย 
 

1) จากการสุมถามสมาชิก
จํานวน 3 คนเกี่ยวกับหลักการ 
ขอดี เทคนิคการออกกําลังกาย 
สามารถอธิบายไดอยางถูกตอง 
2) สมาชิกทุกกลุมสามารถจับคู 
ชนิดของกิจกรรมใน
ชีวิตประจําวันและการออกกําลัง
กายกับระดับของการเผาผลาญ
พลังงานในระดับปานกลาง เบา  
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ
กิจกรรม 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่อ/อุปกรณ การประเมินผล 

 ในระดับเบา ปานกลาง 
และหนักได 
3) เพื่อใหสมาชิก
สามารถนําเทคนิคการ
ออกกําลังกายในระดับ
ปานกลางถึงหนักไป
ประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวันได 
4) เพื่อใหสมาชิกมี
ทักษะที่ถูกตองในการ
ออกกําลังกายดวยการ
เตนแอโรบิก และไดเผา
ผลาญพลังงานดวยการ
วิ่งเปยวและเลนเกม
เหยียบลูกโปง 

เมื่อจบคําวา “Chipy Chipy Chipy Chip” ใหผูเริ่มตน
เปลี่ยนเปนทายืนเชน ทาตีแบดมินตัน ตามจังหวะ
ของการพูด “Chipy Chipy Chipy Chip”  การเลนจะ
วนไปทางขวามือ เมื่อผูเริ่มตนเปลี่ยนทาไป คนที่อยู
ทางขวาก็จะทําทาแรกของผูเริ่มตน คือทาซักผา 
- เมื่อจบคําวา “Chipy Chipy Chipy Chip” จะตอง
เปลี่ยนทาไปเรื่อยๆ โดยคนที่อยูทางขวามือจะตอง
ทําทาตามผูเริ่มตน เมื่อเปลี่ยนเปนทาที่ 2, 3 และ 4 
ตามลําดับ และคนที่อยูถัดไปทางขวาก็ทําทา
เลียนแบบคนที่อยูทางซายมือของเขาไปเรื่อยๆ 
เชนกันจนครบรอบ 
2) วิทยากรใหสมาชิกฝกแยกความแตกตางระหวาง
กิจกรรมในชีวิตประจําวัน/การออกกําลังกายที่มีการ
เผาผลาญพลังงานในระดับเบา ปานกลาง และหนัก 
ดวยการใหทํากิจกรรม ตามใบงาน และแบงสมาชิก
ออกเปนกลุมๆ ละ 4 คน กลุมใดทําเสร็จกอนและ
ถูกตองจะไดรับรางวัล  
3) ใหกลุมที่เสร็จกอน และกลุมที่เสร็จตามลําดับ
ตอๆไป เลือกตัวแทนมานําออกกําลังกายแบบใดก็ได
กลุมๆ ละ 1 แบบ แลวใหทุกคนปฏิบัติตามพรอมกัน  

  และหนักไดอยางถูกตอง 
3) มีปรากฎชนิดของการออก
กําลังกายในระดับปานกลางถึง
หนักของสมาชิกใน
ชีวิตประจําวันทุกวัน เมื่อดูจาก
แบบบันทึกพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลังที่สมาชิกจะ
นํามาสงในสัปดาหถัดไป 
4)100% ของสมาชิกมีสวนรวม
ในการออกกําลังกายรวมกับ
วิทยากรพิเศษจนจบการสาธิต 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ
กิจกรรม 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่อ/อุปกรณ การประเมินผล 

  จากนั้นใหกลุมตอๆ ไปสงตัวแทนออกมานํา โดยไม
ซ้ํากันกับกลุมที่ผานมา 
4) วิทยากรใหสมาชิกชวยกันสรุปคําตอบจากใบงาน
และใหขอมูลเพิ่มเติมวา ในการออกกําลังกายให
ไดผลตอการลดน้ําหนัก/ลดความเสี่ยงของ
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 จําเปนตองทราบหลักการที่
ถูกตอง จากนั้นจึงกลาวเชิญวิทยากรพิเศษ
ผูเชี่ยวชาญดานการออกกําลังกายใหมาวิจารณ 
ประเมินวิธีการออกกําลังกายที่แตละกลุมไดเลือก
ปฏิบัติวาถูกตองหรือไม ไดผลกับการลดน้ําหนัก/ลด
ความเสี่ยงของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 หรือไม 
อยางไร เพื่อนําเขาสูการบรรยายเทคนิคและวิธีการ
ออกําลังกายเพื่อลดความเสี่ยงของโรคเบาหวานชนิด
ที่ 2 
5) วิทยากรบรรยายถึงหลักการ ขอดี ประเภท 
เทคนิค และวธิกีารออกําลังกายเพื่อลดน้ําหนัก/ความ
เสี่ยงของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 
6) วิทยากรพิเศษสาธิตการออกําลังกายทาตางๆ 
(ดวยการเตนแอโรบิก) แลวใหสมาชิกทําตามพรอม
กัน ผูที่ยังทําไมถูกตองจะไดรับคําแนะนําเปน
รายบุคคลจนสามารถทําไดอยางถูกตอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
20 นาที 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ
กิจกรรม 

ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม เวลา สื่อ/อุปกรณ การประเมินผล 

  7) วิทยากรใหสมาชิกแบงออกเปน 2 กลุมเพื่อแขง
วิ่งเปยวและเลนเกมเหยียบลูกโปง 
8) วิทยากรใหสมาชิกชวยกันสรุปเนื้อหาและขอคิดที่
เกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ไดเรียนไปและวิทยากร
เพิ่มเติมในประเด็นที่สมาชิกสรุปไมครบ 
9) วิทยากรถามสมาชิกวาจะสามารถนําสิ่งที่เรียนไป
ประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดอยางไร วิทยากร
มอบหมายใหสมาชิกเลือกการออกกําลังกายในระดับ
ปานกลาง-หนักไปปฏิบัติในชีวิตประจําวัน ใหได
อยางนอย 30 นาทีอยางตอเนื่องและคอยๆ เพิ่มให
ได 60 นาที ซึ่งอาจจะสลับสับเปลี่ยนในแตละวัน 
พรอมทั้งบันทึกสิ่งที่ทําลงในแบบบันทึกพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวออกกําลัง  
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คําชี้แจง  ขอใหนักเรียนเลอืกชนิดของกิจกรรมในชีวิตประจําวันหรือการออกกําลังกายตอไปน้ี
มาใสใหตรงชองของระดับของการเผาผลาญพลังงาน 3 ระดับ คือ เบา ปานกลาง หนัก 
 
ชนิดของกิจกรรมในชีวติประจําวันหรือการออกกําลังกาย 

- เดินชาๆ    - วิ่งแขง 
- กวาดบาน    - เลนเทนนิส 
- ซิตอัพ     - วายน้ํา 
- เลนโยคะ    - เตนแอโรบิค 
- เตนบลัเลย/เตนแจส   - นั่งตกปลา 
- ขนของขึ้นบันได   - พาสุนัขไปเดินเลน 
- วิ่งเลนกับเพ่ือน   - นั่งคุยโทรศพัท 
- นั่งเลนกีตาร    - เลนแบดมินตันกับเพ่ือน 
- แขงฟุตบอล    - ยูโด/คาราเต/เทควันโด 
- เลนวอลเลยบอลกับเพ่ือน  - ขี่จักรยาน 

 
เบา ปานกลาง หนัก 

   
   
   
   
   
   
   

 

ใบงาน 
จับคูกิจกรรมกับระดับของการเผาผลาญพลังงาน 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
- ความพึงพอใจในภาพรวมจากการตอบแบบสอบถามของนักเรียน 
- ความคิดเห็นของผูปกครองจากการตอบแบบสอบถาม 
- ผลการสัมภาษณนักเรียนเพิ่มเติม 
- ผลการประเมินกิจกรรมในแตละครั้ง 
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ความพึงพอใจในภาพรวมจากการตอบแบบสอบถามของนักเรียน 
 

1. ความรูที่ไดรับตลอดการเขารับโปรแกรม 
- วิธลีดน้ําหนัก ลดความอวน (9) 
- รูเรื่องการออกกําลังกาย (2) 
- รูจักอาหารหลัก 5 หมู และการรับประทานอาหาร (2) 
- เรียนรูโรคอวน (2) 
- เรียนรูโรคเบาหวาน 
- เรียนรูการควบคุมโรค 
- สามารถคํานวณไขมัน 

2. การเปลี่ยนแปลงทีเ่กิดข้ึนหลังจากเขารวมกิจกรรม 
- ลดน้ําหนัก ลดความอวน (13) 
- หลอขึ้น (3) 
- ไมอวน (2) 
- ออกกําลังกายมากขึ้น 
- ไมเปลี่ยนแปลง 

3. ความรูสึกตอการเขารวมกิจกรรม 
- สนุก (7) 
- ความรวมมือ 
- มีเพ่ือนเพ่ิมขึ้น 
- ไดรับประทานผัก 
- ดี ไดรับของรางวัล 
- ครูใจดี 

4. ขอเสนอแนะและปรับปรุง 
- ควรทํากิจกรรมนอกเวลาเรยีน (2) 
- ปงปองควรเลนทุกวัน 
- ทํากิจกรรมกับเพ่ือน  
- ลดน้ําหนักได ควรมีรางวัลให 
- เพ่ิมเวลาในการทํากิจกรรม 
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5. การนําความรูไปประยุกตใชในชีวติประจําวัน 
- ลดน้ําหนัก (2) 
- ออกกําลังกาย (5) 
- กินผัก 
- ลดปริมาณการกินอาหาร (2) 

6. การเขารวมกิจกรรม ถาหากมีการจัดเชนน้ีอีก 
- เขารวมเพราะสนุก (11) 
- เขารวมเพราะมีรางวัลตอบแทน (3) 
- เขารวมเพราะเขาใจโรคอวน 
- เขารวมเพราะเปนโครงการที่ดี 
- เขารวมเพราะตองการผอม 
- เขารวมเพราะไดความรู 
- ไมเขารวมเพราะไมไดเขารวมชมรม 
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ความคิดเหน็ของผูปกครองตอคูมือลูกรักและตอการเขารวมโปรแกรมของลูก 
จากการตอบแบบสอบถาม 

 
1. ความรูและประโยชนที่ไดรับจากการอานคูมือการดูแลลูกรักใหหางไกลโรคอวน 

• ประโยชนทางดานโภชนาการ  

•    ได IDEA สาํหรับออกแบบ workshop การควบคุมลกูเรื่องน้ําหนัก 

• ทราบถึงมาตรฐานน้ําหนักเด็ก 

• เปนตําราทีค่รอบคลุมเน้ือหาโภชนาการเทียบกับการออกกําลังกาย 

• ทําใหเกิดความอบอุนกับครอบครัวมากขึน้ รวมทั้งความใกลชิดกันมากขึ้น 

• ไดเห็นพัฒนาการของลูกไดใกลชิดและเพ่ิมการเอาใจใสกับลูกในทุกๆ ดาน 

• ใสใจกับโภชนาการและการออกกําลังกายของตนเองมากกวาแตกอนมาก 

• หลักโภชนาการ การเลือกรับประทานอาหาร วิธีการเผาผลาญอาหาร 

• ไดรับประโยชนใหเด็กชวยคดิเมนู 
2. ทานไดนําขอมูลที่นําเสนอในคูมือการดูแลลูกรักฯ ใชประโยชนจริงในชีวติระจําวัน

หรือไม โปรดยกตัวอยางประกอบ 

• ใช เชน อาหารประเภทสีเขยีว เหลือง แดง 

• อาหารชนิดใด เม่ือบริโภคแลวตองลบลางดวยการออกกําลังกายแบบไหน นานเทาไร 

• ไดจากขอมูลเชิงวิชาการที่อาจารยใหมานี้ นําไปถายทอดในที่ประชุมของหนวยงาน หาก
มีโอกาสไปเปนวิทยากรบรรยายก็จะใชเวทีบรรยาย สอดแทรก เพ่ือเปนวิทยาทานไดเปน
อยางดี 

•   นําไปใช เชน ออกกําลังกาย นองเปนนักกีฬาปงปอง เชาซอมปงปอง 2 ชั่วโมง เย็นจะวาย
นํ้า ด่ืมนํ้าเปลาหรือนํ้าผลไม หลีกเลี่ยงของหวาน นมรสหวาน ทานนมจืดกับนํ้าเตาหู 

• ใช เปนการจดัการกินอาหารในโซนสีเขยีว 
3. ขอเสนอแนะหรือสิ่งที่ตองการใหไปปรับปรุงเก่ียวกับคูมือการดูแลลูกรักฯ 

• ขอเพ่ิมในรายละเอียดเนื้อหาใหมากกวานี้ 

•   ในหนา 12 โปรดขยายตวัหนังสือใหญขึ้น “ใหเด็กรับประทานอาหารอาหารเชาทุกวัน” 
เพราะวาทีบ่านจะเนนใหลูกทานมื้อเชาทกุวัน 

• ตารางอาหารหนา 11 กลุมอาการตางๆ เหมาะกับผูปวยมากกวาเด็ก เด็กยังตองการ
อาหารครบ 5 หมู ไขมันอยูในหมูอาหารดวย ชวยละลายวิตามิน ใหพลังงาน พัฒนา
รางกายใหเตบิโตเปนผูใหญ 

•   การใสกิโลแคลอรีในหนังสือใหมากกวานี้อีกและบอกชนิดอาหารดวย 
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4. การเปลี่ยนแปลงของลูกหลักจากเขารวมกิจกรรมในโปรแกรม 

• รูจักตัดสินใจวาจะเลือกเอาอาหารประเภทไหนใหตัวเอง 

• ตั้งใจ พยายาม ขึ้นกับการลดน้ําหนัก 

• มีความกระตือ้ร้ือลนสูง 

• ชอบออกกําลังกาย (ตีแบดมินตัน ปงปอง) 

• มีความรับผิดชอบมากขึ้น 

• ใกลชิดคุณพอ คุณแมมากขึ้น 

• รูจักเลือกรับประทานอาหารที่เปนประโยชน และการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

• ทราบถงึประโยชนของการออกกําลังกาย อาหารใดมีประโยชนกับรางกาย อาหารใดทําให
เกิดไขมันสะสม 

• ชอบออกกําลังกายมากขึ้น 
5. การใหการสนับสนุนลูกใหเขารวมโปรแกรมในอนาคต 

• ใหอยางเต็มใจ เพราะมีประโยชนมากๆ 

• เขารวมแนนอน ปหนาลูกขึน้ ป.5 แลว 

• ใหเขารวมโครงการอีก เพราะมีประโยชน 

• อนุญาต 
6. ขอเสนอแนะอื่นๆ 

• เวลาในการทาํกิจกรรมนอยไปนิด 

• ในหนาที่ 11 ชองผลไมในโซนสีแดงเลือกกินใหนอยที่สุด อะโวคาโด คืออะไรครับอธิบาย
ใหลูกไมได 

• ตองการเมนูอาหารสําหรับลกู อาการชนิดใด ใหประโยชนรางกายทางดานไหน เชน บํารุง
สมอง ชวยเรงการเจริญเติบโต ใหพลังงานเทาใด รับประทานเทาไหร ออกกําลังกาย
เทาไหรเหมาะสม 

• ตองการใหคูมือมีขอมูลมากกวานี ้
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ผลการสัมภาษณนักเรียนเพิ่มเตมิ 
 

1. ที่ผานมา นักเรียนมีการปฏิบัติตวัดานการควบคุมการรับประทานอาหารและการ     

ออกกําลังกายตามที่ครูไดสอนหรือแนะนําเพื่อปองกันโรคอวนหรือไม อยางไร 

1. ไดทํา พยายามอยู กินอาหารใหครบ 5 หมู แตไดไมทุกม้ือ ประมาณ 1 ม้ือ/วัน 

เลือกกินเนื้อตดิมัน ออกกําลังกาย เดินรอบสนามของมหาวิทยาลัย 2 รอบ/2-3 วัน

ตอสัปดาห 

2. ทํา ออกกําลังกายทกุวัน วิ่ง เลนฟุตบอล ที่โรงเรียนตอนเย็น ลดการกินอาหารของ

หวาน 

3. ทําตาม กินอาหารลดมันนอยลง กินผักมากขึ้น แนใจ 100% ก็เวลากนิไขดาว     

ไขเจียว ใชนํ้ามันนอยในการทอด หรือไมก็นํ้ารอนทอด ไขดาวบางครั้งทําเอง    

ออกกําลังกายเฉพาะจันทร-ศุกร ตอนเย็นแลวเลิกเรียน หลังเลิกจากซอมกีฬาโดย

การวิ่งวันละ 2 รอบ สนามกีฬาของมหาวิทยาลัย อยูบานวิ่งเลน และปนจักรยาน ใน

วันเสาร-อาทิตย กับนองและเพ่ือนในหมูบาน 

4. ออกกําลังกาย ขี่จักรยาน วิ่ง ในชวงปดเทอม แตเปดเทอมไมมีเวลา (กลุมควบคุม) 

 

2. ที่ผานมา นักเรียนไดทํากิจกรรมอ่ืนๆ นอกเหนือจากการเขาโปรแกรมเพื่อปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายหรือไม เชน เรียนกฬีา ศิลปะ

การตอสูหรือ เตนรํา 

1. สมัครเปนนักกีฬา ไดเปนนักกีฬาตวัสํารองของกีฬาเปตอง  

2. เรียนและซอมกีฬา ลงเปนตวัแทนนักกีฬาของโรงเรียน นักฟุตบอล 

3. เรียนวายน้ํา วันจันทร – พฤหัส (ปดเทอม) สมัครเปนนักกีฬา ตัวจรงินักกีฬาเปตอง 

นักกีฬาหมากรุกไทยกระดานในงานกีฬาสีของโรงเรียน 

4. มีเพ่ือนในกลุมทดลอง เพ่ือนเลาใหฟงวาไดบันทึกขอมูลในแบบสอบถามและไดทํา

กิจกรรมเรียนอาหาร เพ่ือนในกลุมทดลอง ชอบทํากิจกรรม และชวนใหเขารวม

โปรแกรมดวย (กลุมควบคุม) 

5. ไปวัดตอนปดเทอม (กลุมควบคุม) 
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3. นักเรียนมีเพือ่นสนิทอยูในกลุมควบคมุหรือกลุมทดลองหรือไม 

1. กลุมทดลองมี 2 คน 

2. กลุมควบคุมมี 2 คน 

3. ไมมี 1 คน 

 

4. ปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติตวัตามที่เคยตกลงไวในโปรแกรม 

1. บางครั้งกินอาหารครบ 5 หมู 1 จานไมอ่ิม พอจานที่สองไปเลือกกินอาหารประเภท

ที่มีเน้ือสัตว บางครั้งขี้เกียจ เพราะเหนื่อยจากโรงเรียน วิธีแกไขคือใหพอเตือนให

ออกกําลังกาย 

2. ตัวเองเห็นเพ่ือนเขากิจกรรมจึงอยากควบคุมนํ้าหนักดวย โดยการวิง่ที่ลูวิ่ง         

ลดอาหารเย็นลง โดยมีพอแมเปนแรงจูงใจและใหการสนับสนุน ตวัเองก็อยากลด

นํ้าหนักดวยเหมือนกัน นํ้าหนักลดลง แตสูงขึ้น จึงดูสูงขึ้น ผอมลง (กลุมควบคุม)  
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ผลการประเมินกิจกรรมในแตละคร้ัง 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของกิจกรรม การประเมินผล ผลการประเมิน / จากใบงานและการสังเกต 

1) กิจกรรม คลิป…

หาคู…รูจักฉัน รูจัก

เธอ..รูจักเรา 

1) เพื่อใหเกิดความคุนเคย

ระหวางสมาชิกและวิทยากร 

2) เพื่อสรางบรรยากาศที่

เปนกันเองของกลุม 

1) 100% ของสมาชิกเขารวม

กิจกรรมคลิป…หาคู…รูจักฉนั 

รูจักเธอ..รูจักเรา (ใบงานที่ 1) 

2) จากการสุมตัวอยางสมาชิกใน

การจําชื่อคน : สมาชิกที่ถูกสุม 

สามารถจําชื่อสมาชิกอื่นไดอยาง

ถูกตองอยางนอย 3 ชื่อ 

3) จากการสังเกต 100% ของ
สมาชิกมีความสนุกสนานเปน
กันเองและมีความสัมพันธที่ดีตอ
กัน 
4) จากการใหขอมูลยอนกลบั

ของสมาชิกในกลุมและการ

ซักถาม สมาชิกมีความพึงพอใจ

ตอการเขารวมกิจกรรมคลิป…

หาคู…รูจักฉัน รูจักเธอ..รูจักเรา 

1) 100% ของนักเรียนเลนเกม โดยทีมวิทยากรเปนคนติดคลปิใหนักเรียนแลว
ใหนักเรียนวิ่งหาคู ตามสุภาษิต คําพังเพย หรืออากัปกิริยาตางๆ แตมีปญหาคือ บาง
คํานักเรียนไมรูจักวาจะตองหาคูกับอะไร แตก็ยังพยายามตอดวยการมาถามวิทยากร 
แลวกับไปหาคูใหเจอ 

2)  

• สมาชิกคนที่ 1 จําชื่อสมาชิกอื่นไดถูกตอง 3 ขอ 

• สมาชิกคนที่ 2 จําชื่อสมาชิกอื่นไดถูกตอง 3 ขอ 

• สมาชิกคนที่ 3 จําชื่อสมาชิกอื่นไดถูกตอง 3 ขอ 

• สมาชิกคนที่ 4 จําชื่อสมาชิกอื่นไดถูกตอง 3 ขอ 
 

3) สมาชิกมีความสนุกสนาน ใหความรวมมือ หัวเราะราเริง 
4) สมาชิกในกลุมมีความพึงพอใจ มีนักเรียนหลายคนชอบ แลวถามวา อยาก

เก็บปายสุภาษิต คําพังเพยนีก้ลับบานไดหรอืเปลา อยากรูคําอื่นๆอีก เมือ่ถามวา
กิจกรรมนี้ทําใหไดเรียนรูอะไร นักเรียนชวยกันตอบวา ทําใหไดรูจักเพื่อนใหมมากขึ้น 
จากการสังเกต พบวา ในชวงแรกๆยังมนีักเรียนบางคนนั่งเงียบอาย ไมคอยสุงสิงกับ
เพื่อน แตพอหลังๆก็เริ่มมีรอยยิ้ม หัวเราะมากขึ้น ทาทาง relax มากขึ้น 

 

การประเมินผลกิจกรรมตามจุดมุงหมาย: ครั้งที่ 1 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของกิจกรรม การประเมินผล ผลการประเมิน / จากใบงานและการสังเกต 

2) บันทึกขอมูล_1 1) เพื่อใหสมาชิกมีความ

ตระหนักถึงความสําคัญของ

การเขารวมกิจกรรมตลอด

หลักสูตร 

2) เพื่อใหสมาชิกมีแรงจงูใจ

ในการเขารวมกิจกรรม

ตลอดหลักสูตร 

3) เพื่อใหสมาชิกเขาใจ

ขอมูลที่จะตองบันทึกและ

วิธีการบันทึก 

1) จากการสังเกต ซักถาม 100% 

ของสมาชิกแสดงความกระตือรือลน 

มีความตั้งใจและตระหนักถึง

ความสําคัญเขารวมกิจกรรมในครั้ง

ตอๆไป 

2) 100% ของสมาชิกมีสวนรวมใน

การชั่งน้ําหนัก บันทึกน้ําหนกั และ

พล็อตน้ําหนักลงบนกราฟดวยตนเอง  

3) จากการสุมซักถาม สมาชิก

จํานวน 3 คน สามารถอธิบายชนิด

ของขอมูลที่จะตองบันทึก รวมทั้ง

วิธีการบันทึกไดอยางถูกตอง และ

จากการสุมตรวจแบบบันทึกโดย

วิทยากร สมาชิกบันทึกขอมลูได

อยางถูกตองและครบถวน 

1) สมาชิกทุกคนมีความตั้งใจทํากิจกรรม วิทยากรลองถามวารูหรอืไมวา 
นักเรียนมากิจกรรมกับครูเพราะอะไร มีนักเรียนตะโกนตอบวา ครูจะทําใหพวกเรา
หลอขึ้น 

2) นักเรียนทุกคนไดชั่งน้ําหนักและไดพล็อตน้ําหนักของตนเองลงบนกราฟ และ
ไดตั้งเปาหมายน้ําหนักที่ตองลดลงดวยตนเองลงในใบงานที่วิทยากรไดเตรียมให 1 
คนตอ 1 แผน จากการสังเกต นักเรียนมีความมุงมั่นในการตั้งเปาหมายถึงแมวา
หลายคนจะตั้งเกินจริง เชน ลงจากเดิม 15 กิโลกรัมซึ่งระยะเวลาในการดําเนิน
โปรแกรม 3 เดือน อาจจะมากเกินไป วิทยากรจึงไดแนะนําใหลดน้ําหนักเปาหมายลง 

3) จากการสอบถามนักเรียนทุกคนทราบโดยตอบวาจะตองทําการชั่งน้ําหนกัทุก
วันที่หองพยาบาลกับครูไกและวัดความหนาของไขมันทุกสัปดาหกอนทํากิจกรรม 
สวนบันทักพฤติกรรม ครูผูประสานงานจะนําไปใหนักเรียนทําที่หองเรียนในคาบ 
homeroom ของแตละวัน จากการสุมตรวจแบบบันทึกยังมีบางคนที่ยังเขียนไม
ถูกตอง ซึง่วิทยากรก็ไดใหคําแนะนํา เพิ่มเติมและไดคุยกับครูผูประสานงานใหย้ํากับ
นักเรียนอีกครัง้ 
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3) รูจักดัชนีมวลกาย 1) เพื่อใหสมาชิกรับรูถึง

ความสําคัญของการควบคุม

โรคอวนตั้งแตวัยเด็ก 

2) เพื่อใหสมาชิกสามารถ

จดจําและเขาใจความหมาย

ของโรคอวน 

3) เพื่อใหสมาชิกสามารถ

คํานวณดัชนีมวลกายของ

ตนเองและเปรยีบเทียบกับ

เกณฑมาตรฐานได 

4) เพื่อใหสมาชิกทราบ

ภาวะโภชนาการของตนเอง

โดยใชเกณฑดัชนีมวลกาย 

 

1) 100% ของสมาชิกตั้งใจฟง 

ตั้งใจทํากิจกรรมที่ไดรับมอบหมาย 

และสนุกกับการทํากิจกรรมการฝก

คํานวณ BMI และเปรียบเทียบจาก

กราฟ 

2) จากการสุมถามคําถามกี่ยวกับ

ความหมายของโรคอวน จํานวน

สมาชิก 3 คนสามารถบอก

ความหมายไดอยางถูกตอง และ

สามารถบอกวิธีการประเมินโรค

อวน อยางนอยคนละ 1 วิธี 

3) 100% ของสมาชิกสามารถ

คํานวณ BMI ของตนเองไดอยาง

ถูกตอง  

1) เด็กๆ ทุกคนตัง้ใจทํากิจกรรมฝกคํานวณ BMI และเปรียบเทียบ BMI ของ
ตนเองจากกราฟ ในการทํากิจกรรมเด็กๆ ถกูแบงออกเปนกลุม แตละกลุมมีพี่เลี้ยง
ซึ่งเปนผูชวยวิจัยคอยใหคําแนะนําในการคํานวณ BMI เนื่องจากเรื่องของวันนี้เปน
เรื่องใหม จากการสังเกต เด็กๆหลายคนมคีวามเครียดและรูสึกวาเปนเรื่องยาก 
แมวาจะทําตามที่วิทยากรสอน พี่เลี้ยงประจาํกลุมตองคอยๆ อธิบาย เด็กๆที่ละ
ขั้นตอนจนสามารถคํานวณ BMI ไดเสร็จเรยีบรอย 

2) นักเรียนทุกคนกระตื้อรื้อลนทีจ่ะตอบคําถามโดยแยงกันยกมือเพื่อที่จะตอบ
คําถาม ผูวิจัยจึงใหคนที่ยกมอืกอนหรือยกไดเร็วที่สุดไดตอบกอน แตพบวายังตอบ
ไมถูกตอง คือตอบวา “คนทีน่้ําหนักเกิน”เทานั้น จึงลองใหคนอืน่ตอบอกี คราวนี้ก็
ยังแยงกันเหมอืนเดิม และคนที่ยกเร็วก็ตอบไดถูกตอง โดยตอบวา “คนที่มีน้ําหนัก
เกินกวาเกณฑมาตรฐาน”  
         เนื่องจากมีหลายคนตองการตอบคําถามวิทยากรจึงใหโอกาสนักเรียนคน
อื่นๆไดตอบโดยแยงกันยกมืออีกครั้งเพือ่ตอบคําถามเกี่ยวกับ วิธีการประเมินโรค
อวน วิทยากรถามนักเรียนวา “เราจะรูไดอยางไรวาคนไหนอวนหรือไมอวน” โดยคน
ตอไปหามตอบซ้ํากับคนแรก พบวาทั้ง 3 คนตอบถูก ซึ่งคาํตอบของนักเรียนไดแก 
ดูจากน้ําหนักและความสูง, วัดไขมันเหมือนที่วัดเมื่อตนกิจกรรม และดูลักษณะดวย
ตาเปลา มีบางคนตอบเพิ่มเติมวาดูหนาทองหรือพงุอวน 
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4) 100% ของสมาชิกสามารถ

ประเมิน BMI ของตนเองโดยใช

กราฟไดวาอยูในชวงไหนของ

กราฟ (ใบงานที่ 5) 

5) 100% ของสมาชิกสามารถจับคู

ขอมูลที่สัมพันธกันเกี่ยวกับโรค

อวนไดอยางถกูตอง 

 

3) เด็กทุกคนสามารถคํานวณ BMI ของตนเองไดถูกตองทุกคน ปญหาคือ 
เด็กยังไมไดเรยีนเลขยกกําลัง แตสูตร BMI=น้ําหนัก (kg.)/m2 มีเลขยกกาํลัง เด็กๆ
ไมเขาใจและบนวาทําไมไดในชวงแรก ผูวิจยัตองสอนใหเด็กนําตัวเลขสองตัวมา
คูณกัน เด็กๆคาํนวณตัวเลขกันเกงมากและสวนใหญชอบวิชาคณิตศาสตร 

4) เมื่อเด็กคํานวณ BMI ของตนเสร็จแลว ผูวิจัยก็สอนใหเด็กแตละคนประเมิน
ภาวะน้ําหนักของตน โดยเปรยีบเทียบจากกราฟ BMI-for-Age ซึ่งจากการสังเกต 
เด็กๆตั้งใจประเมิน BMI ของตนเองและอยากรูวา BMI ของตนอยูในชวงสีใดของ
กราฟ อยางไรก็ตาม ผูวิจัยสังเกตวา เด็กหลายคนใชเวลาคอนขางนานกวาจะ
ประเมิน BMI ของตนได 

5) นักเรียนจับคูไดเปนสวนใหญ แตจากการตรวจสอบไมถูกตอง ทั้งหมดอาจ
เปนเพราะในใบเฉลย บางขอความสามารถจับคูไดหลายครั้ง ซึ่งอาจจะซบัซอน
เกินไปสําหรับเด็ก แตในภาพรวมนักเรียนตั้งใจและพยายามทํากิจกรรม เมื่อ
วิทยากรเฉลยขอใดถูก นักเรยีนจะสงเสียงเฮ แสดงความดีใจ สวนขอไหนผิดก็จะมี
ขอสงสัยและซกัถามวิทยากร 
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4) โรคเบาหวานพี่

นองของโรคอวน 

1) เพื่อใหสมาชิกจดจําและ

เขาใจสาเหตุของโรคอวน 

2) เพื่อใหสมาชิกเขาใจถึง

ผลเสียของโรคอวน 

3) เพื่อใหสมาชิกสามารถ

วิเคระาหความเชื่อมโยง

ระหวางโรคอวนและ

โรคเบาหวานชนิดที่ 2 จาก

สถิติของโรคที่เพิ่มขึ้น

พรอมๆ กัน 

 

 

 

1) 100% ของสมาชิกมีสวนรวมใน

การทํากิจกรรมตามใบงานที่ 6 

2) สมาชิกแตละกลุมสามารถตอบ

คําถามในใบงานที่ 6 ไดครบและ

ถูกตองทุกขอ 

1) นักเรียนทุกคนมีสวนรวมในการทํากิจกรรม โดยทําเปนกิจกรรมกลมๆ ละ5 
คน 

2) วิทยากรปเลี่ยนวิธีการประเมินผล เปนการใหนักเรียนตอบคําถามเกี่ยวกับ 
สาเหตุและผลเสียของโรคอวน โดยการถามคําถาม 2 ขอ คนที่ตอบถูกจะไดรางวัล 
เชนเดียวกับที่ผานมานักเรียนใหความสนใจ กระตื้อรื้อลน แยงกนัยกมือ จน
วิทยากรดูไมทันวาใครยกกอน เพราะบางคนมีลักไกแอบเอามือขึ้นมาเตรียมไว
เหนือไหลจนวิทยากรรวมตองบอกวา เพื่อความยุติธรรมใหทุกคนเอามือจับไวที่หู
เหมือนกนั ในที่สุดไดคนที่ตอบคําถามแรก ซึ่งถามเกี่ยวกับสาเหตุของโรคอวน 
นักเรียนก็ตอบถูก 

     คราวนี้วิทยากรถามขอตอไปซึ่งยากกวาเดิม โดยถามวา จงบอกผลเสียของ

โรคอวนมา 4 ขอ และวิธีปองกันมา 2 ขอ ปรากฏวานักเรียนก็ยังแยงกนัยกมือ

เหมือนเดิมแตคนที่ยกกอนตอบไมครบ และคิดนาน เพื่อนๆ เริ่มโหไลเพื่อขอโอกาส

บาง จึงไดเปดโอกาสใหแยงกนัยกมือตอบอกีครั้ง คราวนี้นกัเรียนตอบถูกตอง เลน

เอาวิทยากรภูมิใจยิ้มแกมปริ ก็สองขอในผลเสียของโรคอวนที่นักเรียนตอบคือ เปน

โรคเบาหวาน พอถามตอวา เบาหวานชนิดไหน ก็ตอบถูกวาเปนชนิดที่ 2 และอีกขอ

คือตอบวา เปนคนอวนในอนาคต 
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1) บันทึก

ขอมูล_2 

1) เพื่อใหสมาชิกมีความ

ตระหนักถึงความสําคัญของ

การเขารวมกิจกรรมตลอด

หลักสูตร และความสําคัญของ

การควบคุมน้ําหนัก 

2) เพื่อใหสมาชิกมีแรงจงูใจใน

การเขารวมกิจกรรมตลอด

หลักสูตร 

3) เพื่อใหขอมลูยอนกลับแก

สมาชิก 

4) เพื่อใหสมาชิกไดเห็นตัว

แบบที่ประสบความสําเร็จใน

การทําพฤติกรรม 

1) 100% ของสมาชิกมีสวนรวมในการชั่ง

น้ําหนัก บนัทกึน้ําหนัก และพลอ็ต

น้ําหนักลงบนกราฟดวยตนเอง 

 

2) 100% ของสมาชิกสงคืนแบบบันทึก

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และแบบ

บันทึกพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก

กําลัง  

 

3) 100% ของสมาชิกไปชั่งน้ําหนักที่หอง

พยาบาลกับครูไกทุกวัน และไดบันทึก

น้ําหนักลงในแบบบันทึกน้ําหนัก

ประจําวัน จากการตรวจสอบขอมูลกับครู

ไก 

1) สมาชิกทุกคนมีสวนรวมในการชั่งน้ําหนัก บันทึกน้ําหนัก พล็อตกราฟ
น้ําหนักลงบนกราฟของตนเอง 

 

 

 

2) ทุกคนสงตนแบบบันทึกไวที่ครูผูประสานงาน ซึ่งใครมาสงจะไดรับแตม 1
แตมตอวัน 

 

 

 

 

3) สมาชิกสวนใหญ มาชั่งน้ําหนกัที่หองพยาบาลกับครูไก มีบางคนที่ลืม แต
ครูไกก็ใหเพือ่นที่มาชั่งไปตาม 

 

การประเมินผลกิจกรรมตามจุดมุงหมาย: ครั้งที่ 2 
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1) บันทึก

ขอมูล_2 (ตอ) 

 4) จากการใหขอมูลยอนกลบั

ของสมาชิกและการซักถาม

สมาชิกมีความตั้งใจที่จะเขารวม

กิจกรรมในครั้งตอไป 

 

5) สมาชิกที่สามารถบริโภค

อาหารไดอยางถูกตองและมีการ

เคลื่อนไหวออกกําลังใน

ชีวิตประจําวันอยางสม่ําเสมอ 

(จากการดูขอมูลจากแบบบันทึก

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ

พฤติกรรมการออกกําลังกายที่

สมาชิกสงคืนมา) ไดรับคํา

ชมเชยและรางวัลเสริมแรง 

4) กอนจบกิจกรรมในครั้งนี ้วิทยากรไดถามสมาชกิวาครั้งหนาจะเขารวม
กิจกรรมอีกหรอืไม เด็กๆก็ตอบพรอมเพรียงกันวา เขา แตมีบางคนที่ยังมัวเลนกันจึง
ไมทันฟงคําถามของวิทยากร ผูวิจัยไดถามตอวา ครั้งหนาอยากไดรางวัลเปนอะไร 
เด็กๆก็แยงกันแสดงความคิดเห็นกันใหญ บางก็วาดินสอกด สมุดลายการตูน เปนตน 

 

5) ผูวิจัยไดทบทวนขอมูลจากแบบบันทึกพฤติกรรมการบรโิภคอาหารและ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย ที่เด็กๆสงคืนมา และคัดเลือก เด็กๆที่บันทึกขอมูลได
ครบถวน และมีพฤติกรรมที่ถูกตองสม่ําเสมอ ออกมา 4 คน กลาวชมเชยทั้ง 4 คนนี้ให
เพื่อนฟง และแจกรางวันให จากการสังเกต เด็กที่ไดรับรางวัล แสดงความดีใจ และยิ้ม
แยมแจมใสกับรางวัลและการไดรับคําชมเชย สําหรับเพื่อนที่ไมไดรับรางวัลก็มอง
เพื่อนๆ ที่ไดรบัรางวัลดวยแววตาอยากไดของรางวัลอยางที่เพื่อนไดบาง บางคนพอ
จบกิจกรรมก็แอบวิ่งมาหาผูวิจัยและบอกครวูาครั้งหนาหนอูยากได สมุดแบบนั้นบาง 
ผูวิจัยก็บอกวา หนูจะตองบนัทึกพฤติกรรมและปฏิบัติตามที่ครูไดสอนไปนะ 
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2) การใช

พลังงานใน

ชีวิตประจําวัน 

1) เพื่อใหสมาชิกเขาใจวา
กิจกรรมในชีวิตประจําวัน
แตละอยางใชพลังงาน
เทาใด และสามารถเลือก
ทํากิจกรรมที่ใชพลังงาน
แทนการอยูกับที่ 
2) เพื่อใหสมาชิกสามารถ
คํานวณพลังงานจากการ
ทํากิจกรรมใน
ชีวิตประจําวัน 
3) เพื่อใหสมาชิกเขาใจ
ประเภทและสัดสวนของ
การเคลื่อนไหวออกกําลังที่
ควรปฏิบัติใน
ชีวิตประจําวัน 
4) เพื่อใหสมาชิกสามารถ
นําหลักการเกี่ยวกับการทํา
กิจกรรมที่ตองใชพลังงาน
ไปประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวันได 

1) 100% ของสมาชิกสามารถ
คํานวณพลังงานที่ใชในการทาํ
กิจกรรมไดอยางถูกตอง 
2) 100% ของสมาชิกมีสวนรวม
ในการเลนเกมทายใจ ทายรูป 
ตอภาพ 
3) 100% ของสมาชิกมีความ
สนใจและสนุกในการเลนเกม 
4) สมาชิกทุกกลุมสามารถตอ
ภาพจิ๊กซอว การเคลื่อนไหวใน
ชีวิตประจําวัน และให
ความหมายของภาพไดอยาง
ถูกตอง 
 5) ตัวแทนสมาชิกสะทอนให
เห็นความรูสึกทางบวกตอการทํา
กิจกรรม “การใชพลังงานใน
ชีวิตประจําวัน” ในภาพรวม 

1) สมาชิกทุกคนสามารถคํานวณพลังงานที่ใชในการทํากิจกรรมตามใบงานได
ถูกตอง โดยเดก็ๆถูกแบงออกเปนกลุม และแตละกลุมมีผูชวยวิจัยเปนพี่เลี้ยงในการ
อธิบายและแนะนําเด็กๆ จากการสังเกต เด็กๆคํานวณพลังงานอยางตั้งใจ บางคน
บอกวามันยากจัง และใชเวลาในการทําคอนขางนาน ในขณะบางคนก็ทําเสร็จอยาง
รวดเร็ว  

2) สนใจ กิจกรรมดี 
3) กติกาการเลนเกมเขาใจยาก (เกมจิ๊กซอว) เด็กสนใจที่จะตอจิ๊กซอวใหเสรจ็

มากกวาใบคํา กลุมที่ตอเสร็จแลวก็จะยกมือ ผูวิจัยก็จะรีบเขาไป และอธิบาย
ความหมายของภาพที่ตอ ในภาพรวม เด็กๆก็พยายามที่จะอธิบายความหมายของ
ภาพ โดยการอานขอมูลที่อยูในภาพแมวาจะอธิบายไมครบถวนถูกตองทั้งหมด แต
เด็กก็พยายามที่จะอธิบายภาพ หลังจากที่ทาํกิจกรรมตอจิ๊กซอวเรียบรอยแลว 
วิทยากรไดทบทวนสามเหลี่ยมการเคลื่อนไหวออกกําลังในชีวิตประจํา โดยแผน
โปสเตอรโดยอธิบายทบทวนความหมายของกิจกรรมตางๆที่อยูในภาพจากฐาน
สามเหลี่ยมสูยอด เด็กๆตั้งใจฟงอยางสนใจ อาจจะเปนเพราะสีสันของภาพและตัว
การตูนในแผนโปสเตอร 

4) เด็กๆใหความสนใจในกิจกรรมเปนอยางดี มีการแสดงความคิดเห็นวาครู
นาจะเลนเกมสอยางอื่นๆดวย แตมีเด็กๆคนอื่นที่ออกไปนอกหองนาน 

5) สนใจตอบคําถาม ยกตัวอยางกิจกรรมใชพลงังานไดดี แยงกันตอบคําถามได
ถูกตอง สะทอนความเขาใจกิจกรรมที่ใชพลงังานมาก-นอยได 
       เด็กสนใจทําทาทางออกกําลังกายตามการสอน และเสนอทาที่ตนเองอยากทํา 
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 5) เพื่อใหสมาชิกมีความ

สนุกสนานเพลดิเพลิน 

6) เพื่อใหสมาชิกไดรับ

ประสบการณของ

ความสําเร็จดานการ

เคลื่อนไหวออกกําลัง 

7) เพื่อใหสมาชิกไดรับการ

สนับสนุนและกําลังใจใน

การเคลื่อนไหวออกกําลัง

ในชีวิตประจําวัน 

6) มีปรากฎการทํากิจกรรมทาง

กายของสมาชิกเพิ่มมากขึ้นจาก

เดิม เมื่อดูจากบันทึกพฤติกรรม

การเคลื่อนไหวออกกําลังที่

สมาชิกจะนํามาสงในสัปดาห

ถัดไป และวิทยากรใหขอมูล

ยอนกลับทางบวกแกสมาชิกที่

สามารถเพิ่มกิจกรรมทางกายใน

ชีวิตประจําวันได 

 

6) วิทยากรกลาวชมเชยและใหรางวัลแกสมาชิกที่สามารถทํากิจกรรมทางกาย
เพิ่มจากเดิม เด็กบางคนพอชวงเริ่มตนกิจกรรมก็จะวิ่งมาบอกแกผูวิจัยดวยความ
ภาคภูมิใจวา พวกเขาไดออกกําลังเพิ่มมากขึ้น ออกกําลังกายตั้งหลายอยางเลย ผูวิจัย
ก็กลาวชมเชย และใหกําลังใจขอใหทําตอไป 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ

กิจกรรม 

การประเมินผล ผลการประเมิน/จากใบงานและการสังเกต 

1) บันทึกขอมูล_3 1) เพื่อใหขอมลู
ยอนกลับแกสมาชิก 
โดยใชขอมูลที่บันทึกใน
สัปดาหที่ผานมา 
2) เพื่อใหสมาชิกมี
ความตระหนักถึง
ความสําคัญของการเขา
รวมกิจกรรมตลอด
หลักสูตร 
3) เพื่อใหสมาชิกมี
แรงจูงใจในการเขารวม
กิจกรรมตลอดหลักสูตร 
4) เพื่อเปดโอกาสให
สมาชิกแลกเปลี่ยน
ประสบการณในการ
ปฏิบัติตัวซึ่งกันและกัน 
 

1) 100% ของสมาชิกมีสวนรวมในการ

ชั่งน้ําหนัก บันทึกน้ําหนัก และพล็อต

น้ําหนักลงบนกราฟดวยตนเอง 

2) 100% ของสมาชิกสงคืนแบบบันทึก

ทั้ง 3 อัน คือ แบบบันทึกน้ําหนัก แบบ

บันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

และแบบบันทกึพฤติกรรมการ

เคลื่อนไหวออกกําลัง 

3) 100% ของสมาชิกไปชั่งน้ําหนักที่

หองพยาบาลกับครูไกทุกวัน และได

บันทึกน้ําหนักลงในแบบบันทกึน้ําหนัก

ประจําวัน จากการตรวจสอบขอมูลกับ

ครูไก 

1) ทุกคนมีสวนรวมในการชั่งน้ําหนักดวยตนเองและพล็อตน้ําหนักที่ชั่งไดลงบน
กราฟสวนบุคคล 

 

 

2) บางคนก็ไมไดสงคืน แตก็ไดขอรองและกําชับพรอมทั้ง แนะนํา/ทบทวนวิธีการ
บันทึกที่ถูกตองอีกครั้ง 

 

 

 

3) สมาชิกทุกคนไปชั่งน้ําหนักและบันทึกน้ําหนกัที่หองพยาบาลครูไก 

 

 

การประเมินผลกิจกรรมตามจุดมุงหมาย: ครั้งที่ 3 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ

กิจกรรม 

การประเมินผล ผลการประเมิน/จากใบงานและการสังเกต 

  4) จากการใหขอมูลแบบยอนกลับ

ของสมาชิกและการซักถาม สมาชิกมี

ความตั้งใจที่จะเขารวมกิจกรรมใน

ครั้งตอไป 

5) สมาชิกมีสวนในการแสดงความ

คิดเห็น แลกเปลี่ยนประสบการณและ

ซักถาม หลังจากการเลา

ประสบการณที่ประสบความสําเร็จใน

การลด/ควบคุมน้ําหนัก 

6) จากการสังเกต สมาชิกไดรับขอมูล

ยอนกลับเกี่ยวกับการปฏิบัตตัวดาน

การบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหว

ออกกําลังในสัปดาหที่ผานมา 

4) ผูวิจัยบอกวาในครั้งหนาจะมีการจัดเชนเคย ขอใหเด็กๆมารวมกิจกรรมกนัเชน
เคย เด็กๆก็ถามวา ครั้งหนาจดัที่หองเดิมใชไหม ครูเอารางวัลมาแจกอีกนะ เขาจะลด
น้ําหนักใหได 

 

5) เนื่องจากมีเวลานอย ผูวิจัยจึงใหเด็กที่น้ําหนกัลดลงเพียงคนเดียวออกมาเปน
ตัวแทนเลาประสบการณที่ประสบความสําเร็จใหเพื่อนฟง การดําเนินกิจกรรมในสวนนีม้ี
การซักถามและแสดงความคิดเห็นจากเพื่อน ๆ คนอื่น แตสังเกตวาตั้งใจฟงเพื่อนเลา มี
บางบางคนมีโหและแซวเพื่อน แตนัน่ก็เปนบรรยากาศที่เปนกันเองและแสดงถึงความ
สนิทสนม 
 

6) ผูวิจัยกลาวชมเชยและใหรางวัลผูที่สามารถปฏิบัติตัวไดอยางถูกตองและให
กําลังใจผูที่ยังไมสามารถปฏิบัติตนไดอยางถูกตอง 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ

กิจกรรม 

การประเมินผล ผลการประเมิน/จากใบงานและการสังเกต 

2) หุนสวยดวย

การออกกําลัง 

1) เพื่อใหสมาชิกเขาใจ

หลักการออกกาํลังกาย

ที่ไดผลตอการลดความ

เสี่ยงของโรคเบาหวาน

ชนิดที่ 2 

2) เพื่อใหสมาชิกเขาใจ

และสามารถแยกความ

แตกตางระหวางการ

ออกกําลังกายที่มีการ

เผาผลาญพลังงาน 

1) จากการสุมถามสมาชิกจํานวน 3 คน

เกี่ยวกับหลักการ ขอดี เทคนคิการออก

กําลังกาย สามารถอธิบายไดอยาง

ถูกตอง 

2) สมาชิกทุกกลุมสามารถจับคู ชนิด

ของกิจกรรมในชีวิตประจําวันและการ

ออกกําลังกายกับระดับของการเผา

ผลาญพลังงานในระดับปานกลาง เบา 

และหนักไดอยางถูกตอง 

3) มีปรากฎชนิดของการออกกําลังกาย

ในระดับปานกลางถึงหนักของสมาชิก

ในชีวิตประจําวันทุกวัน เมื่อดจูากแบบ

บันทึกพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออก

กําลังที่สมาชิกจะนํามาสงในสัปดาห

ถัดไป 

1) หลังจากที่วิทยากรอธิบายหลักการออกําลังกาย แนะนําเทคนิคการออกกาํลัง
กายเรียบรอยแลว วิทยากรใหเด็กๆชวยกันตอบแบบคําถาม ตอนแรกเด็กๆแยงกันตอบ 
และตางก็ไมยอมกัน วิทยากรจึงแกปญหาโดยใหเด็กๆนั่งลอมเปนวงกลมและรองเพลง
พรอมกับโยนลกูบอลไปดวย เมื่อวิทยากรเปานกหวีด ลูกบอลไปหยุดอยูทีใ่ครก็ใหคนนั้น
ตอบ หากตอบถูกจะไดรับรางวัล ถาตอบไมไดก็รองเพลงตอและวนลูกบอลไปเรื่อยๆทํา
เชนนี้จนไดคนตอบคําถาม 3 คนที่ตอบไดถกูตอง ซึ่งจากการสังเกต เด็กๆที่มีโอกาส
ตอบก็พยายามคิดคําตอบจนได จนเพื่อนคนอื่นที่เห็นวารอคําตอบ จะโหรองอยากใหวน
ลูกใหมเพื่อจะไดโอกาสตอบบาง 

2) ทุกคนมีสวนรวมในการทํากิจกรรมจับคูชนิดของกิจกรรมในชีวิตประจําวันและ
การออกําลังกายกับระดับของการเผาผลาญพลังงาน โดยมทีีมวิทยากรอยูเปนพี่เลี้ยง
ประจํากลุม 3 กลุม 

     เด็กๆใหความสนใจทํากิจกรรมมีการซกัถามวิทยากรและโตแยงถกเถียงกันวา 
กิจกรรมแตละชนิดเปนกลุมใด 

     ชวงที่ครูเฉลย เด็กๆตื่นเตนและลุนวากลุมของตนถูกหรอืไม 
 
3) มี เชน ปงปอง วิ่ง แบดมินตัน ฟุตบอล 
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 ในระดับเบา ปานกลาง และ

หนักได 

3) เพื่อใหสมาชิกสามารถนํา

เทคนิคการออกกําลังกายใน

ระดับปานกลางถึงหนักไป

ประยุกตใชในชีวิตประจําวันได 

4) เพื่อใหสมาชิกมีทักษะที่

ถูกตองในการออกกําลังกาย

ดวยการเตนแอโรบิกและไดเผา

ผลาญพลังงาน 

4)100% ของสมาชิกมีสวนรวม

ในการออกกําลังกายรวมกับ

วิทยากรพิเศษจนจบการสาธิต 

 

4) ทุกคนมีสวนรวมในการออกกาํลังกาย จนจบการสาธิต และไดรวมเลนวิ่งเปยว 
และเหยียบลูกโปงกันอยางสนุกสนาน 
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1) บันทึก

ขอมูล_4 

1) เพื่อใหขอมลูยอนกลับแก

สมาชิก โดยใชขอมูลที่

บันทึกในสัปดาหที่ผานมา 

2) เพื่อใหสมาชิกมีความ

ตระหนักถึงความสําคัญของ

การเขารวมกิจกรรมตลอด

หลักสูตร 

3) เพื่อใหสมาชิกมีแรงจงูใจ

ในการเขารวมกิจกรรม

ตลอดหลักสูตร 

4) เพื่อเปดโอกาสใหสมาชิก

แลกเปลี่ยนประสบการณใน

การปฏิบัติตัวซึ่งกันและกัน 

 

1) 100% ของสมาชิกมีสวนรวมใน
การชั่งน้ําหนัก บันทึกน้ําหนกั และ
พล็อตน้ําหนักลงบนกราฟดวย
ตนเอง 
2) 100% ของสมชิกสงคืนแบบ
บันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
และแบบบันทกึพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลัง 
3) 100% ของสมาชิกไปชั่งน้ําหนัก
ที่หองพยาบาลกับครูไกทุกวัน และ
ไดบันทึกน้ําหนักลงในแบบบนัทึก
น้ําหนักประจําวัน จากการ
ตรวจสอบขอมูลกับครูไก 
 
4) จากการใหขอมูลแบบยอนกลับ
ของสมาชิกและการซักถามสมาชิกมี
ความตั้งใจที่จะเขารวมกิจกรรมใน
ครั้งตอไป 

1) ทุกคนมีสวนรวมในการชัง่น้ําหนักดวยตนเองและพล็อตน้ําหนักที่ชั่งไดลงบนกราฟ
สวนบุคคล 

 

 

2) บางคนก็ไมสงคืน แตก็ไดขอรองและกําชับพรอมทั้ง แนะนํา/ทบทวนวิธีการบันทึก
ที่ถูกตองอีกครัง้ 

 

 
3)  สมาชิกทุกคนไปชั่งน้ําหนักและบันทึกน้ําหนักที่หองพยาบาลครูไก 

 

4) ผูวิจัยบอกวาในครั้งหนาจะมีการจัดเชนเคย ขอใหเด็กๆมารวมกิจกรรมกนัเชนเคย 
เด็กๆก็ถามวา ครั้งหนาจัดที่หองเดิมใชไหม ครูเอารางวัลมาแจกอีกนะ เขาจะลด
น้ําหนักใหได 

 

การประเมินผลกิจกรรมตามจุดมุงหมาย: ครั้งที่ 4 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของกิจกรรม การประเมินผล ผลการประเมิน/จากใบงานและการสังเกต 

  5) สมาชิกมีสวนรวมในการแสดง
ความคิดเห็น แลกเปลี่ยน
ประสบการณและซักถาม หลงัจาก
การเลาประสบการณเกี่ยวการออก
กําลังกายและทํากิจกรรมใน
ชีวิตประจําวันในระดับปานกลาง-
หนัก ใหได 30-60 นาที ทุกวันของ
ตัวแบบ 
6) จากการสังเกต สมาชิกไดรับ
ขอมูลยอนกลบัเกี่ยวกับการปฏิบัต
ตัวในสัปดาหที่ผานมา และไดรับ
การเสริมแรงดวยคําพูดใหกําลังใจ
จากทีมวิทยากร 

5) เนื่องจากมีเวลานอย ผูวิจัยจึงใหเด็กที่น้ําหนกัลดลงเพียงคนเดียวออกมาเปน
ตัวแทนเลาประสบการณที่ประสบความสําเร็จใหเพื่อนฟง การดําเนินกิจกรรมในสวนนีม้ี
การซักถามและแสดงความคิดเห็นจากเพื่อน ๆ คนอื่น แตสังเกตวาฟงเพื่อนเลามีบาง
บางคนมีโหและแซวเพื่อน แตนั้นก็เปนบรรยากาศที่เปนกันเองและแสดงถึงความสนิท
สนม 
 

6) ผูวิจัยกลาวชมเชยและใหรางวัลผูที่สามารถปฏิบัติตัวไดอยางถูกตองและให
กําลังใจผูที่ยังไมสามารถปฏิบัติตนไดอยางถูกตอง 

2) หุนสวยดวย

การออก

กําลัง_2 

1) เพื่อสงเสริมการเผาผลาญ

พลังงานและการออกกําลัง

กายของสมาชิก 

 

1) 100% ของสมาชิกมีสวนรวมใน

การออกกําลังกายกลุมรวมกับ

วิทยากรจนเหงือออกหรือเหนื่อย 

2) 100% ของสมาชิกสามารถออก
กําลังกายดวยเทคนิค/รูปแบบใหมๆ 
ที่วิทยากรสอนไดอยางถูกตอง 

1) ทุกคนมีสวนรวมในการออกกาํลังกายกลุมรวมกับวิทยากรจนเหงื่อออกและ
เหนื่อย 

 

2) ทุกคนสามารถออกกําลังกายตามที่วิทยากรสอนไดถูกตอง 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ

กิจกรรม 

การประเมินผล ผลการประเมิน/จากใบงานและการสังเกต 

 2) เพื่อสรางทกัษะใน

ออกกําลังกาย 

3) เพื่อความสนุกสนาน

เพลิดเพลิน 

4) เพื่อกระตุนใหสมาชิก

นําเทคนิค/รูปแบบการ

ออกกําลังกายที่ได

ปฏิบัติในกิจกรรมนี้ไป

ประยุกตใชใน

ชีวิตประจําวัน 

3) 100% สมาชิกมีความสนใจและ

สนุกสนาน  

 

4) จากแบบบันทึกพฤติกรรมการ

เคลื่อนไหวออกกําลังที่นักเรยีนจะนํามาสง

ในครั้งตอไป มกีารรายงานวาสมาชิกออก

กําลังกายดวยเทคนิค/รูปแบบการออก

กําลังกายที่วิทยากรไดสอนไป วันละ 30 

นาที อยางนอย 3 วันตอสัปดาห 

 

3) จากการสังเกตสมาชิกออกกําลังกายรวมกันอยางสนุกสนาน เนือ่งจากเทาที่
สังเกตจากกิจกรรมครั้งที่ผานมา เด็กๆชอบที่จะทํากิจกรรมทางกายมากกวา การทํา
กิจกรรมตามใบงานในรูปแบบทําในกระดาษ 

 

4) มี แตไมทุกคน บางคนก็มีวิธีการออกกําลังกายในรูปแบบประจํา เชนเลน
ปงปอง วิ่ง ตามที่ตนเคยทําอยูแลว 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ

กิจกรรม 

การประเมินผล ผลการประเมิน/จากใบงานและการสังเกต 

3) หุนสวยดวย

อาหารถูกหลัก 

1) เพื่อใหสมาชิกเขาใจ

สัดสวนและปริมาณของ

อาหารที่ควรบริโภคใน 

1 วัน 

2) เพื่อใหสมาชิกมี

ทักษะในการคํานวณ

พลังงานจากอาหารที่

รับประทานในแตละวัน 

3) เพื่อใหสมาชิก

สามารถเลือก

รับประทานอาหารที่ให

พลังงานนอยและครบ 5 

หมู 

 

1) สมาชิกแตละกลุมสามารถตอจิ๊ก

ซอวธงโภชนาการไดอยางถูกตอง 

 

2) สมาชิกแตละกลุมทํากิจกรรม

ตามใบงานอาหาร 5 หมู (ใบงานที่ 

1) ไดอยางถูกตอง 

3) 100% ของสมาชิกมีสวนรวมใน
กิจกรรมกลุมทกุขั้นตอน 
 
4) 100% ของสมาชิกสามารถ
คํานวณพลังงานจากอาหารที่
รับประทานในแตละวัน ตามใบงาน
ที่ 2 ไดอยางถูกตอง 

1) ในกิจกรรมนี้เด็กๆถูกแบงออกเปนกลุมและทุกกลุมก็สามารถตอจิ๊กซอว
โภชนาการไดอยางถูกตอง โดยกลุมแรกที่ตอเสร็จแลว สงเสียงดังแสดงความดีใจ 

2) ทุกกลุมทํากิจกรรมตามใบงานอาหาร 5 หมูไดอยางถูกตอง ตอนแรกเด็กๆยัง
งงไมเขาใจวาใบงานทําอยางไร แตพออธิบายเด็กๆก็เขาใจ และพยายามชวยกันระดม
สมองเพื่อทํากิจกรรมใบงานอาหาร 5 หมู เดก็ๆตั้งใจทํากันมาก บางกลุมยกมือเรียก
ผูวิจัยไปดูวากลุมของตนทําถกูตองหรือยงั ในใบงานนี้ผูวิจยัมีความภูมิใจเด็กๆมาก 
เนื่องจากในขอสุดทายของใบงานเด็กๆตองชวยกันคัดเมนอูาหารที่ครบ 5 หมูและถา
เมนูนั้นไมครบก็ใหชวยกันแกปญหาวาจะตองทําอยางไร ซึง่เด็กๆก็ทํากันไดดีมาก พอ
ใหอธิบายก็พูดไดอยางถูกตองแสดงถึงความเขาใจ 
 

3) ทุกคนมีสวนรวมในการทํากิจกรรมกลุมทุกขัน้ตอน 
 

4) เด็กๆแตละกลุมสามารถคํานวณพลังงานจากอาหารที่รับประทานในแตละวัน
ไดอยางถูกตอง โดยเด็กๆใหความสนใจกับพลังงานของแตละเมนูในใบงาน 
นอกจากนี้ จากการสังเกตบางคนยังสนใจโดยชักชวนเพื่อนเปดไปดูเมนูอื่นๆดวย 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ

กิจกรรม 

การประเมินผล ผลการประเมิน/จากใบงานและการสังเกต 

1) บันทึก

ขอมูล_5 

1) เพื่อใหสมาชิก

ตระหนักถึงความสําคัญ

ของการเขารวมกิจกรรม

ตลอดหลักสูตร 

2) เพื่อใหสมาชิกมี

แรงจูงใจในการเขารวม

กิจกรรมตลอดหลักสูตร 

3) เพื่อใหสมาชิก

ตระหนักถึงความสําคัญ

ของการหลีกเลีย่งการ

รับประทานอาหารขยะ 

1) 100% ของสมาชิกมีสวนรวมในการชั่ง

น้ําหนัก บนัทกึน้ําหนัก และพล็อตน้ําหนัก

ลงบนกราฟดวยตนเอง 

2) 100% ของสมาชิกสงคืนแบบบันทึก

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และแบบ

บันทึกพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง 

3) 100% ของสมาชิกไปชั่งน้ําหนักที่หอง

พยาบาลกับครูไกทุกวัน และไดบันทึก

น้ําหนักลงในแบบบันทึกน้ําหนักประจําวัน 

จากการตรวจสอบขอมูลกับครไูก 

4) จากการใหขอมูลแบบยอนกลับของ

สมาชิกและการซักถามสมาชิกมีความ

ตั้งใจที่จะเขารวมกิจกรรมในครั้งตอไป 

1) ทุกคนมีสวนรวมในการชั่งน้ําหนักดวยตนเองและพล็อตน้ําหนักที่ชั่งไดลงบนกราฟ
สวนบุคคล 

 

 

2) บางคนก็ไมสงคืน แตก็ไดขอรองและกําชับพรอมทั้ง แนะนํา/ทบทวนวิธีการบันทึก
ที่ถูกตองอีกครัง้ 

 

 

3) สมาชิกทุกคนไปชั่งน้ําหนักและบันทึกน้ําหนกัที่หองพยาบาลครูไก 
 

4) ผูวิจัยบอกวาในครั้งหนาจะมีการจัดเชนเคย ขอใหเด็กๆมารวมกิจกรรมกนัเชนเคย 
เด็กๆก็ถามวา ครั้งหนาจัดที่หองเดิมใชไหม ครูเอารางวัลมาแจกอีกนะ เขาจะลด
น้ําหนักใหได 

 

การประเมินผลกิจกรรมตามจุดมุงหมาย: ครั้งที่ 5 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ

กิจกรรม 

การประเมินผล ผลการประเมิน/จากใบงานและการสังเกต 

2) มีอะไรใน

ฉลากอาหาร 

1) เพื่อใหสมาชิกเขาใจ
ขอมูลโภชนาการที่
แสดงตามถุงขนม กลอง
เครื่องดื่มชนิดตางๆ  
2) เพื่อใหสมาชิก
สามารถเลือก
รับประทานอาหาร ขนม 
หรือของวางที่ให
พลังงานต่ํา จากการ
อานขอมูลโภชนาการ 
3) เพื่อใหสมาชิกทราบ
วาอาหารชนิดใดมี
พลังงานสูง ไมควร
รับประทานบอย และ
อาหารชนิดใดให
พลังงานต่ํา รับประทาน
ไดบอย 

1) สมาชิกทั้ง 2 กลุมสามารถเรียง

รายการอาหารตามปริมาณ

พลังงานจากนอยไปหามากได

อยางถูกตอง 

2) 100% ของสมาชิกมีสวนรวมใน

การเลนเกม “ทาเรียงแคลอรี”่ และ

กิจกรรมกลุมการเลือกทานอาหาร

และของวาง 

3) สมาชิกทั้ง 2 กลุมเลือกอาหาร

และของวางที่มีพลังงานต่ํา มี

ประโยชนตอรางกาย มีน้ําตาลและ

เกลือในปริมาณนอย 

 

1) สมาชิกใหความสนใจรูปภาพอาหาร เปนรูปสีและคัดเลือกกันอยางตั้งใจ ชวงเวลา
ที่เฉลยครูใหเดก็ยืนเปน 2 แถวถือบัตรอาหารเรียงกัน และเฉลยที่ละคนเปดพรอมกันที่ละคู 
แตผลการเฉลยก็พบวา เด็กยังตอบไมถูกทกุบัตร วิทยากรไดทําการเฉลยทบทวนและ
อธิบายอีกครั้งวาอาหารชนิดใดมีพลังงานมากที่สุดเรียงตามลําดับ แลวทําการทบทวน
ความจํา/ความเขาใจของนักเรียนอีกครั้งดวยการถามคําถามใหแยงกันตอบซึ่งเด็กๆก็ให
ความรสนใจแยงกันตอบ เชน ถามวา อาหารชนิดใดใหพลังงานนอยที่สดุ ก็มีคนตอบถกู 
ในภาพรวมอาหารชนิดใดใหพลังงานมากที่สุด ก็มีคนตอบถูก ในภาพรวมอาหารชนิดใดให
พลังงานมากตอจากสุกี้ ก็ยังมีคนตอบถูก โดยสรุปเด็กๆสามารถจดจําและทราบวา อาหาร
ใดใหพลังงานมากที่สุดและนอยที่สุด 

2) สมาชิกทุกคนมีสวนรวมในการเลนเกม “ทาเรียงแคลอรี”่ โดยทุกคนรวมอภิราย
และถกเถียงกนั เพื่อใหไดคําตอบที่ถูกตอง วิทยากรใหตั้งชื่อกลุมกอนทัง้ 2 กลุมโดยกลุมที่ 
1 ชื่อเด็กเทพ กลุมที่ 2 ชื่อ โปเกมอน 
 

3) เลือกนมเปรี้ยวไลท นมจืดไขมันต่ํา น้ําผลไม 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ

กิจกรรม 

การประเมินผล ผลการประเมิน/จากใบงานและการสังเกต 

  4) สมาชิกมีสวนรวมในการสรปุ

หลักในการเลือกอาหารและ ของ

วาง รวมทั้งวิธีการอานฉลาก

โภชนาการ 

 

 

4) หลังจากที่ใหทั้ง 2 กลุมเลือกทานของวางที่มีประโยชนตอสุขภาพจากบรรดาของวางและ
เครื่องดื่มหลากหลายชนิด เชน ขนมกรุบกรอบ เปปซี่แมกซ เปนตน ผลปรากฏวาเด็กๆทั้ง 2 กลุม
เลือกนมเปรี้ยวดีไลท นมจืดไขมันต่ําและน้ําผลไม ซึ่งกอนที่จะไดขอสรุปเกี่ยวกับอาหารที่แตละกลุม
เลือก เด็กภายในกลุมตางก็ถกเถียงกัน เนื่องจากมีความคิดที่แตกตางกัน และในที่สุดก็มีคนอยูคน
หนึ่งในกลุมบอกวาเราตองโหวตโดยการยกมือ ใครเลือก A ยกมือขึ้น ใครเลือก B ยกมือขึ้น เชนนี้
จนไดขอสรุปทีล่งตัวของแตละกลุม วิทยากรใหตัวแทนของทั้งสองกลุมนาํเสนออาหารของวางและ
เครื่องดื่ม ที่กลุมของตนเลือกหลังถามเหตุผล โดยสมาชิกของแตละกลุมชวยกันบอกเหตุผลที่กลุม
ของตนเลือก เชน (ตามที่เด็กบอก : มีไขมนัต่ํา น้ําตาลนอย เปนตน) หลังจากนั้นวิทยากรไดสรุป
ประเด็นที่เด็กไดชวยกันตอบ และไดอธิบายเรื่องการดูพลังงานของขนม/เครื่องดื่มจากฉลาก
โภชนาการรวมทั้งดูพลังงานเปรียบเทียบขนม 2 ชนิดตลอดจนดูวาขนมชนิดนั้นๆมีพลงังานจาก
ไขมันมากเทาไหร เมื่ออธิบายเสร็จแลววิทยากรใหเด็กๆแตละคนหยิบขนมขึ้นมาคนละ 1 อยาง 
ในชวงนี้เด็กๆแยงของวาง/เครื่องดื่มที่ตนชอบกินอยางสนุกสนาน วิทยากรใหแตละคนตอบวา 
ขนม/เครื่องดื่มที่ตนเลือกมีพลังงานตอหนวยเทาไหร ถารับประทานทั้งหมดจะไดรับพลังงาน
เทาไหร และมีพลังงานจากไขมันเทาไหร เนื่องจากเวลาจํากัด ทําใหตองสุมเด็กออกมาอธิบายให
เพื่อนฟงเพียงไมกี่คน แตอยางนอยก็สังเกตวาทุกคน 
พยายามดูฉลากโภชนาการของขนม/เครื่องดื่มที่ตนเลือกและมีคําตอบอยูในใจ คนที่ไมเขาใจก็จะยก

มือถามวิทยากร 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ

กิจกรรม 

การประเมินผล ผลการประเมิน/จากใบงานและการสังเกต 

3) หนูทํา…หนู

จําได 

1) เพื่อใหสมาชิกมี

ประสบการณในการ

เตรียมอาหารเพื่อ

สุขภาพอยางงายดวย

ตนเอง 

2) เพื่อใหสมาชิกไดเห็น

ตัวแบบในกลุมที่

สามารถเตรียมอาหาร

เพื่อสุขภาพอยางงายได

จากวัตถุดิบที่จัดให 

3) เพื่อความสนุกสนาน

เพลิดเพลิน 

1) 100% ของสมาชิกมีความ

สนใจและสนุกสนาน  

 

2) 100% ของสมาชิกมีสวนรวม

ในการเตรียมอาหารเพื่อสุขภาพ

อยางงายจากวัตถุดิบที่จัดไว 

 

3) สมาชิกทั้ง 2 กลุมสามารถ

เตรียมอาหารเพื่อสุขภาพได

อยางนอยกลุมละ 1 เมนู 

 

 

1) สังเกตวาเด็กๆทุกคนสนุกสนานครึกครืน้มากและตื่นเตนกับวัตถุดิบงายๆทางผูวิจัย
เตรียมไวให เด็กๆถูกแบงออกเปน 2 กลุมเชนเคย พอแจกวัตถุดิบซึ่งไดแก ผักสดและ
ธัญญาหาร น้ําสลัดไขมันต่ําขนมปงโฮลวีต แยมไขมันต่ํา เด็กๆก็มานั่งลอมวงนั่งมองอาหาร
กันอยางใจจดใจจอ ในมือถอืขนม/เครื่องดื่มที่เลือกไวในกิจกรรมที่ผานมาไมยอมวาง บางคน
ก็กินจนหมดแลว 

2) วิทยากรใหแตละกลุมเตรียมอาหารเพื่อสุขภาพอยางงายขึ้นมา 1 อยาง เด็กภายใน
กลุมก็ชวยกันอยางชุลมุนวุนวายสนุกสนานโดยอาหารที่เด็กทํา คือ แซนวิชผักสดสอดไส
ธัญญาหารพืชทาแยม และสลัดผักและธัญญาหาร เด็กบางคนประยุกตเอาผักและน้ําสลัดมา
วางบนมันฝรั่งทอดกรอบและทาน บางคนทาํแซนวิชขนมปงไสขนมกรุบกรอบและทาแยม 
สนุกสนานกันมาก ผูวิจัยเห็นแลวก็อดรูสึกอยากกินดวยไมได เมื่อทําแลว เด็กๆก็รับประทาน
พรอมกัน ซึ่งชวงกินนี้เปนชวงที่เด็กๆนิ่งเงียบเปนระเบียบที่สุดเทาที่จัดกิจกรรมมา 

3) เมื่อเสร็จสิ้นกิจกรรมผูวิจัยถามเด็กวาสนุกไหม เด็กๆตอบกันเปนเสียงดังวาสนุกมาก 
และถามวาชอบอะไรมากที่สุด เด็กๆก็ตอบกันหลากหลายเชนไดกินขนม แตคําตอบที่ทําให
ผูวิจัยตื้นเตนคือ มีเด็กตอบวาชอบเพราะไดกินสลัด อยากกินอีก คราวหนาทํากันอีกนะคะ 
ผูวิจัยสรุปสิ่งที่เรียนไปในวันนี้และบอกใหเด็กๆเตรียมอาหารเพื่อสุขภาพกันเองที่บาน 
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กิจกรรม จุดมุงหมายของ

กิจกรรม 
การประเมินผล ผลการประเมิน/จากใบงานและการสังเกต 

1) ลีลา…ลีลาศ 

การออกกําลัง

กายประกอบ

ดนตรี 

1) เพื่อใหสมาชิกมี

ทักษะในการออกกําลัง

กายประกอบดนตร ี

2) เพื่อใหสมาชิก

สามารถนําเทคนิคการ

ออกกําลังกายประกอบ

ดนตรีไปประยุกตใชใน

ชีวิตประจําวันได 

3) เพื่อความสนุกสนาน

เพลิดเพลิน 

4) เพื่อใหสมาชิกไดใช

พลังงานในการทํา

กิจกรรม 

1) 100% ของสมาชิกมีสวนรวมใน
การออกกําลังกายประกอบดนตรีจน
เหงื่อออกหรอืเหนื่อย 
2) 100% ของสมาชิกมีความสนใจ
และสนุกสนาน  
3) มีปรากฎชนิดของการออกกําลัง
กายดวยการออกกําลังกายประกอบ
ดนตรีในชีวิตประจําวันของสมาชิก
สลับกับการออกกําลังกายรูปแบบ
อื่นๆ เมือ่ดูจากบันทึกพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลังที่สมาชิกจะ
นํามาสงในสัปดาหถัดไป 
4) 100% ของสมาชิกสามารถออก
กําลังกายประกอบดนตรีไดอยาง
ถูกตองทุกทา 
5) 100% ของสมาชิกมีสวนรวมใน
การออกกําลังกายประกอบดนตรีจน
จบชวงการสาธิตและเตนจนครบ 20 
นาที 

      วันนี้ครูปู วิทยากรพิเศษที่จะสอนเตนประกอบดนตรีใสชุดพรอมเตนดูแปลกตากวาทุกครั้ง
ที่ผานมา ครูปูนําแผน CD เพลงจังหวะ 3 ซา มาเปดในคอมพิวเตอร เพลงจังหวะคึกคกั เราใจ 
มีตัวหนังสือใหรองตามเปนคาราโอเกะ ดึงดูดใจเด็กๆมาก บางคนถึงกับมานั่งหนาจอสไลดเพื่อ
ดูอยางใกลชิด ในชวงรอ จะเตนทาฟรีสไตลตามแบบที่ตนอยากทํา สวนใหญเปนเด็กผูชาย เมื่อ
ครูปูและทีมครพูละติดตั้งทุกอยางเรียบรอยแลว ก็เรียกเด็กๆมายืนเปนแถว แบงเปนหญงิ 2 
แถวและเด็กผูชาย 2 แถว แรกเริ่มครูปูไดสาธิตการเตนลีลาศจังหวะ 3 ซาเปนการเตน โดย
คอยๆสอนเด็กกาวที่ละ step แตพอดูแลวเด็กหลายคนยังจบัจังหวะไมได ดูทาทางก็กังวล 
หลังจากลองอกี 2-3 รอบ ครปููจึงเปลี่ยนจากการเตนจังหวะ 3 ซาเปนการเตนประกอบดนตรี
แทน (การเตนประกอบดนตรีเปนการเตนที่ผูวิจัยเรียกขึ้นมาเอง คือมีดนตรีแลวเราเตนใหเขา
จังหวะโดยมีครูเปนผูสาธิตการเตนแลวใหเด็กทําตาม รูปแบบจะไมเปนทางการเหมือนแอโร
บิค) จากการสังเกต เด็กมีมีการผอนคลายและยิ้มแยมมากขึ้น โดยเฉพาะเด็กผูชาย ชวงที่เตนมี
การลอเลียนกนัอยางสนุกสนานตามประสาเด็กๆ ทุกคนกพ็ยายามทําตามครูถูกบางผิดบาง แต
เด็กๆก็ไดแสดงความพยายามใหเห็น ซักพกัใหญประมาณ 20 นาที เด็กๆเริ่มจะเหนือ่ยกันแลว 
สังเกตจากบางคนหยุดเตนเปนระยะและมีเหงื่อซึม วิทยากรจึงจบกิจกรรมนี้แลวใหเด็กพักให
หายเหนื่อยกนัซักแปบ กอนที่จะเริ่มที่จะทํากิจกรรมตอไป      
 
ทุกคนมีสวนรวมในการออกกาํลังกายประกอบดนตรีพรอมกับครูปูจนจบกิจกรรม 

การประเมินผลกิจกรรมตามจุดมุงหมาย: ครั้งที่ 6 
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กิจกรรม 
จุดมุงหมายของ

กิจกรรม 
การประเมินผล ผลการประเมิน/จากใบงานและการสังเกต 

2) บันทึกขอมูล 

… คนหาปญหา 

พัฒนาตน… 

พัฒนาเพื่อน 

1) เพื่อใหขอมลู
ยอนกลับแกสมาชิกโดย
การใชขอมูลที่บันทึกใน
สัปดาหที่ผานมา 
2) เพื่อใหสมาชิกมี
แรงจูงใจในการเขารวม
กิจกรรมตลอดหลักสูตร 
3) เพื่อใหสมาชิกไดเห็น
ตัวแบบและได
แลกเปลี่ยน
ประสบการณในการ
ปฏิบัติตัวซึ่งกันและกัน 
4) เพื่อใหสมาชิกลด
ความเครียดและกังวล
ในการปฏิบัติตัว 
 

1) 100% ของสมาชิกมีสวนรวมใน
การชั่งน้ําหนัก บันทึกน้ําหนกั และ
พล็อตน้ําหนักลงบนกราฟดวย
ตนเอง 
2) 100% ของสมาชิกสงคืนแบบ
บันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
และแบบบันทกึพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลัง 
 
3) 100% ของสมาชิกไปชั่งน้ําหนัก
ที่หองพยาบาลกับครูไกทุกวัน และ
ไดบันทึกน้ําหนักลงในแบบบนัทึก
น้ําหนักประจําวัน จากการ
ตรวจสอบขอมูลกับครูไก 
 
 

1) สมาชิกทุกคนมีสวนรวมในการชั่งน้ําหนัก และพล็อตกราฟน้ําหนักดวยตนเอง
ในคราวนี้ เด็กๆรุนพีอ่ยูชั้น ป.5 2 คนและเดก็ชั้น ป.4 ที่คอนขางจะวางายและติด
วิทยากร มาถึงก็ชวยวิทยากร แผนกราฟออกเปนแผนๆแยกกันและคอยเรียกเพื่อนๆที่
ยังไมไดชั่งน้ําหนักและพลอ็ตกราฟมาชั่งและพล็อตใหเรียบรอย เด็กๆจะตื้นเตนกับ
น้ําหนักที่ตนชัง่ไดในแตละครัง้และจะคอยดูวาน้ําหนักของตนลดลงหรือไม ถาลดลง
ถึงแมเพียงเล็กนอย พวกเขาก็จะแสดงความดีใจวิ่งมาบอกผูวิจัยดวยความภาคภูมิใจ 
และก็จะไดรับคําชมเชยและกําลังใจใหทําตอไป มีหลายคนที่จะคอยแอบดูของเพื่อนและ
สังเกตวาน้ําหนักของเพือ่นลดลงหรือไม สําหรับบางคนทีน่้ําหนักไมลดมอีาการเศราลง
เล็กนอย บางกว็ิ่งมาคุยกับผูวิจัยดวยทาทีที่เปนกังวลบอกวาพวกเขาอุตสาหออกกําลัง
กายมากขึ้น เลนแบดฯ วิ่ง ปงปอง บางคนพดูวา “ผมก็ออกกําลังในระดับปานกลางถึง
หนักตามที่ครบูอกเลยนะ” ผูวิจัยก็แอบอมยิม้ ภูมิใจที่เด็กๆจดจํากับสิ่งที่เรียนรูไป และ
นําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวัน อยางไรก็ตามในภาพรวม ผูวิจัยไดใหกําลังใจกับเด็ก และ
บอกวามันตองใชเวลา ขอใหพยายามตอไป และมีบางบางคนที่ผูวิจัยไดถามไถถึงการ
รับประทานอาหารของครอบครัว และพบวาไมคอยไดทําอาหารเองแตซื้อกินเสียสวน
ใหญ เนื่องจากมีเวลานอยทําใหไมสามารถลวงลึกถึงสาเหตุดานพฤติกรรมของทุกคน
หมด 
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กิจกรรม 
จุดมุงหมายของ

กิจกรรม 
การประเมินผล ผลการประเมิน/จากใบงานและการสังเกต 

  4) จากการใหขอมูลแบบยอนกลับ

ของสมาชิกและการซักถาม สมาชิก

มีความตั้งใจที่จะเขารวมกิจกรรม

ในครั้งตอไป 

 

2) สมาชิกสวนใหญสงคืนแบบสอบบันทึก แตบางคนลืมและไมไดนํามาสง 
3) สมาชิกสวนใหญมาชั่งน้ําหนกัและบันทึกน้ําหนักที่หองพยาบาลกับครูไก 

4) ผูวิจัยถามในครั้งหนา จะจดักิจกรรมอีก ขอใหทุกคนเขารวมกิจกรรมเชนเคย เด็กๆก็

ถามวา ครั้งหนาจัดวันไหน หองไหน อยากเลนปงปองไดหรือไม ครูเอารางวัลมาแจกอีก

นะ ซึ่งเมื่อดูจํานวนคนในครั้งถัดมาก็พบเด็กมากันครบ 
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กิจกรรม 
จุดมุงหมายของ

กิจกรรม 
การประเมินผล ผลการประเมิน/จากใบงานและการสังเกต 

3) ควบคุม

ตนเองอยางไร

ไมใหน้ําหนักขึน้ 

1) เพื่อใหสมาชิกเขาใจ

ความสําคัญของการ

ควบคุมตนเอง 

2) เพื่อใหสมาชิกเขาใจ

หลักการของการ

ควบคุมตนเอง 

3) เพื่อใหสมาชิกมี

ทักษะในการควบคุม

ตนเองดานการ

เคลื่อนไหวออกกําลัง 

1) 100% ของสมาชิกมีสวนรวมใน

การฝกการควบคุมตนเองตาม

ขั้นตอนตางๆ ครบทุกขั้นตอน 

2) 100% ของสมาชิกสามารถตั้ง

พฤติกรรมเปาหมาย สังเกตและ

บันทึกพฤติกรรม รวมทั้ง

ประเมินผลการควบคุมตนเองได

อยางถูกตอง 

3) 100% ของสมาชิกไดกําหนด

พฤติกรรมเปาหมายที่ตองสังเกต

และบันทึกในอกี 1 สัปดาหขางหนา 

4) สมาชิกใหขอคิดที่สะทอนถึง

ประโยชนที่ไดรับจากการฝก

ควบคุมตนเอง 

1) สมาชิกถูกแบงออกเปนกลุมยอย 4 กลุม แตละกลุมมีพี่เลี้ยงซึ่งเปนผูชวยวิจัย
อยูประจํา(กอนทํากิจกรรม ผูวิจัยไดประชุมชี้แจงเพื่อทําความเขาใจขั้นตอนการ
ควบคุมตนเองจนพี่เลี้ยงทุกคนมีความเขาใจ) และทุกคนมสีวนรวมในการฝกการ
ควบคุมตนเองตามขั้นตางๆโดยมีพี่เลี้ยงคอยดูแล 

2) ผูวิจัยเดินเขาไปดูความเรียบรอยถูกตองของแตละกลุมอีกครั้ง เด็กหลายคน
เขียนไดดีมาก ผูวิจัยอานแลวก็ปลื้มใจโดยเฉพาะในชอง รางวัลที่ใหกับตนเอง เมื่อทํา
ตามเปาหมาย เห็นบางคนบอกเขียนวารางวัลคือ”เกง” ไดลดน้ําหนัก แข็งแรง 
นอกจากนี้บางคนอยากดูไอมดแดงเปนรางวัลเปนตน หลากหลายกันไป แตบางคนไม
รูอยากไดอะไรในชองนี้เลยเวนไวไมเติม 

3) เด็กๆทุกคนตั้งเปาหมายพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลงัและการบริโภค
อาหาร ซึ่งในชวงแรกเด็กบางคนยังไมคอยเขาใจก็ถามพี่เลี้ยงและผูวิจัย ในภาพรวม
เด็กๆทุกคนไดตั้งเปาพฤติกรรมที่ตองสังเกตและบันทึกในอีก 1 สัปดาห 
 
 

4) ไมไดประเมินเนื่องจากเวลาไมพอ 

 



 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 
กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักรายบุคคล  

ในกลุมทดลอง 
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ภาพประกอบ 9 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมทดลองคนที่ 1 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 

 

ภาพประกอบ 10 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมทดลองคนที่ 2 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
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ภาพประกอบ 11 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมทดลองคนที่ 3 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 

 

ภาพประกอบ 12 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมทดลองคนที่ 4 ในชวงที่

ไดรับ   โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
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ภาพประกอบ 13 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมทดลองคนที่ 5 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 

 

ภาพประกอบ 14 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมทดลองคนที่ 6 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
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ภาพประกอบ 15 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมทดลองคนที่ 7 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 

 

ภาพประกอบ 16 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมทดลองคนที่ 8 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
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ภาพประกอบ 17 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมทดลองคนที่ 9 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 

 

ภาพประกอบ 18 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมทดลองคนที่ 10 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
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ภาพประกอบ 19 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมทดลองคนที่ 11 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 

 

ภาพประกอบ 20 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมทดลองคนที่ 12 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
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ภาพประกอบ 21 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมทดลองคนที่ 13 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 

 

ภาพประกอบ 22 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมทดลองคนที่ 14 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

 



  256 

 

ภาพประกอบ 23 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมทดลองคนที่ 15 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 

 

ภาพประกอบ 24 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมทดลองคนที่ 16 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
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ภาพประกอบ 25 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมทดลองคนที่ 17 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 

 

ภาพประกอบ 26 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมทดลองคนที่ 18 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
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ภาพประกอบ 27 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมทดลองคนที่ 19 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 

 

ภาพประกอบ 28 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมทดลองคนที่ 20 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 
กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักรายบุคคล  

ในกลุมควบคุม 
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ภาพประกอบ 29 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมควบคุมคนที่ 1 ในชวงที่ไดรับ

โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 

 

ภาพประกอบ 30 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมควบคุมคนที่ 2 ในชวงที่ไดรับ

โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 



  261 

 

ภาพประกอบ 31 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมควบคุมคนที่ 3 ในชวงที่ไดรับ

โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 

 

ภาพประกอบ 32 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมควบคุมคนที่ 4 ในชวงที่ไดรับ

โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
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ภาพประกอบ 33 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมควบคุมคนที่ 5 ในชวงที่ไดรับ

โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 

 

ภาพประกอบ 34 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมควบคุมคนที่ 6 ในชวงที่ไดรับ

โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
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ภาพประกอบ 35 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมควบคุมคนที่ 7 ในชวงที่ไดรับ

โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 

 

ภาพประกอบ 36 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมควบคุมคนที่ 8 ในชวงที่ไดรับ

โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
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ภาพประกอบ 37 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมควบคุมคนที่ 9 ในชวงที่ไดรับ

โปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 

 

ภาพประกอบ 38  แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมควบคุมคนที่ 10 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
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ภาพประกอบ 39 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมควบคุมคนที่ 11 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 

 

ภาพประกอบ 40 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมควบคุมคนที่ 12 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
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ภาพประกอบ 41 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมควบคุมคนที่ 13 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 

 

ภาพประกอบ 42 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมควบคุมคนที่ 14 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
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ภาพประกอบ 43 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมควบคุมคนที่ 15 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 

 

ภาพประกอบ 44 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมควบคุมคนที่ 16 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
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ภาพประกอบ 45 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมควบคุมคนที่ 17 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง  

 

 

 

ภาพประกอบ 46 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมควบคุมคนที่ 18 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
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ภาพประกอบ 47 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมควบคุมคนที่ 19 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 

 

 

 

ภาพประกอบ 48 แนวโนมการเปลี่ยนแปลงและน้ําหนักรายบุคคลของกลุมควบคุมคนที่ 20 ในชวงที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมตนเองและการรับรูความสามารถของตนเอง 
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