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การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลองมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษา ผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรู

ความสามารถของตนเองในการควบคุมนํ้าหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการ

บริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน ตามทฤษฎีการรับรูความสามารถ

ของตนเอง ของ Bandura (1997) และแนวคิดการมีสวนรวมของบิดามารดา ของ Golan and Weizman 
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The purposes of this quasi-experimental  research  were to investigate the effects   

of the perceived self-efficacy promoting program in weight control with parental participation                

on consumption behavior and daily energy expenditure behavior of obese school-age children.            

The self-efficacy theory of bandura (1997), parental participation concept of  Golan and Weizman (2001) 

were used as a framework of this study. Subjects consisted of 40 obese school-age children. They were 

equally assigned this either  experimental group or control group by matching sex, 20 in each group.           

The experimental group received the perceived self-efficacy promoting program in weight control with 

parental participation and the control group received routine caring. The instrument for collecting data 

consisted of  the consumption behavior questionnaire and the daily energy expenditure behavior 

questionnaire which were tested for content validity . The reliability of these questionnaires were .75 

and .80 respectively. Data were analyzed by mean, standard deviation, and t - test. 

The major findings were as follows:  

1. The score of consumption behavior and daily energy expenditure behavior of obese school-age  

children after receiving the perceived self-efficacy promoting program in weight control with parental 

participation was significantly higher than before receiving the program at a level of .05. 

2. The score of consumption behavior and daily energy expenditure behavior of obese school-age  

children receiving the perceived self-efficacy promoting program in weight control with parental 

participation was significantly higher than those who were received routine care at a level of .05. 
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กิตติกรรมประกาศ 

วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จสมบูรณไดดวยความกรุณาอยางยิ่งจาก ศาสตราจารย ดร.วีณา 
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อยางสูงมา ณ โอกาสนี้ดวย 

ขอกราบขอบพระคุณศาสตราจารย ดร. ประนอม โอทกานนท ประธานกรรมการสอบ 

วิทยานิพนธ และอาจารย ดร. ชูศักดิ์ ขัมภลิขิต กรรมการสอบวิทยานิพนธ ที่กรุณาในการชี้แนะ 

ใหขอคิดและคําแนะนําที่เปนประะโยชนทําใหวิทยานิพนธฉบับนี้สมบูรณยิ่งขึ้น และขอกราบ

ขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิทั้ง 5 ทาน ที่ใหความอนุเคราะหตรวจสอบเครื่องมือที่ใชในการวิจัย และ

ใหขอเสนอแนะที่เปนประโยชนในการวิจัย 

 ขอกราบขอบพระคุณ คณาจารยคณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยทุกทานที่

ประสิทธิ์ประสาทความรู และชี้แนะแนวทางการเรียนรูแกผูวิจัยตลอดระยะเวลาของการศึกษา และ

ขอขอบพระคุณบัณฑิตวิทยาลัยที่สนับสนุนทุนอุดหนุนการวิจัยบางสวนในการวิจัยครั้งนี้ 

ขอขอบพระคุณผูอํานวยการโรงเรียนเทพมิตรที่กรุณาใหผูวิจัยไดนําเครื่องมือไปทดลองใช 

ขอขอบพระคุณผูอํานวยการโรงเรียนเทศบาล 4 และโรงเรียนเทศบาล 5 ที่กรุณาใหผูวิจัยได

ดําเนินการเก็บขอมูล ขอขอบพระคุณรองผูอํานวยการฝายวิชาการ และอาจารยฝายอนามัย

โรงเรียนของทั้ง 2 โรงเรียนที่กรุณาเอื้ออํานวยความสะดวกทั้งในดานสถานที่ และเวลาในการเก็บ

รวบรวมขอมูล และขอขอบพระคุณบิดามารดาของเด็กอวนวัยเรียนทุกทานที่ใหความรวมมือใน

การดําเนินการวิจัยในครั้งนี้ และขอขอบคุณเด็กอวนวัยเรียนทุกคนที่ยินยอมและใหความรวมมือ

ในการวิจัยในครั้งนี้เปนอยางดี 

ขอขอบพระคุณผูอํานวยการวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สุราษฎรธานีที่ใหโอกาสผูวิจัย

มาศึกษาตอในระดับปริญญาโท และขอขอบคุณอาจารยในวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี    

สุราษฎรธานีที่คอยเปนกําลังใจตลอดระยะเวลาของการศึกษา 

ทายสุดผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ คณุพอ คุณแม คุณอา และพี่ ๆ นอง ๆ ทุกคนในครอบครัว

รวมทั้งเพื่อน ๆ รวมรุนที่รวมเรียนและคอยชวยเหลือ เปนกําลังใจใหกันตลอดมาและเพื่อน ๆ พี่ ๆ นอง 

ๆ ทุกคนที่มีสวนชวยเหลือ เปนกําลังใจตลอดระยะเวลาในการทําวิทยานิพนธในครั้งนี้  
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   บทที่  1 

บทนํา 

1. ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ภาวะอวนเปนปญหาทั้งในผูใหญ ในเด็กและกําลังเปนปญหาที่สําคัญของโลก พบวามี

อัตราการเกิดภาวะอวนเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วซึ่งนําไปสูผลกระทบดานสุขภาพเศรษฐกิจจาก

การศึกษาในสหรัฐอเมริกา โดย Nation Health and Nutrition Examination Survey คร้ังที่ 3 

ระหวางป พ.ศ. 2531-2542 พบวาความชุกของประชากรที่เปนโรคอวนเพิ่มข้ึนจากรอยละ 15 ใน

การศึกษาครั้งแรกในป พ.ศ. 2523 เปนรอยละ 23 และ 27 ในป พ.ศ. 2537 และ 2542 ตามลําดับ 

(ไพโรจน  โชติวิทยธารากร, 2545) สําหรับในประเทศไทยมีแนวโนมเด็กกําลังประสบปญหาโรค

อวนเพิ่มข้ึนจากการสํารวจขอมูลของกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุขในเด็กไทยที่มีอายุระหวาง 

5-15 ป พ.ศ. 2533 และ พ.ศ. 2539 พบเด็กที่มีภาวะอวนรอยละ 5.8 ป และรอยละ 13.3 

ตามลําดับ โดยมีอัตราของเด็กที่เกิดภาวะอวนในเขตเมืองมากกวาชนบท (อางถึงในสุภาวดี ลิขิต

มาศกุล, 2545:1)        ซึ่งตรงกับรายงานภาวะสุขภาพและโภชนาการในโครงการเด็กเยาวชน และ

ครอบครัวของ       จันทรเพ็ญ  ชูประภาวรรณ ในป 2540 พบวาในเด็กนักเรียน 10.9 ลานคนเด็ก

ในเมืองมีภาวะอวนถึงรอยละ 15.6 (อางถึงในสาคร ธนมิตต, 2543) และจากการสุมสํารวจภาวะ

โภชนาการในเด็กนักเรียนระดับช้ันอนุบาลและประถมศึกษาในโรงเรียนอนุบาลประจําจังหวัด 12 

จังหวัดในปลายป 2543    จากจํานวนนักเรียนทั้งสิ้น 9,252 คน พบนักเรียนมีภาวะโภชนาการเกิน

รอยละ 13.6 และเปนเด็กที่อยูในเขตเมืองมากกวาชนบท (ศิริบงกช ดาวดวง, 2544) ซึ่งเห็นไดวา

เด็กวัยเรียนมีภาวะอวนเพิ่มข้ึน 

โรคอวนทําใหเกิดปญหากับเด็กทั้งดานรางกาย จิตใจและสังคม เพราะเด็กอวนมักถูก

เพื่อนแกลงหรือลอเลียนทําใหเกิดความอับอายในรูปราง ขาดความมั่นใจในตนเอง มีปญหาในการ

เขากลุมทํากิจกรรมกบัเพื่อน เพราะเด็กที่มีภาวะอวนจะเขาสูวัยหนุมสาวเร็วกวาเด็กในวัยเดียวกัน 

มีการศึกษาพบวาเด็กที่เปนสาวเร็วกวาเพื่อนในวัยเดียวกันมักมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองต่ําทํา

ใหเด็กเกิดความรูสึกกดดัน ซึ่งผลเหลานี้จะนําไปสูความรูสึกดานลบและทําใหเกิดความไม

ภาคภูมิใจในตนเอง มีความรูสึกสูญเสียภาพลักษณกลัววาจะไมเปนที่ยอมรับของกลุมเพื่อนและ

ไมเปนที่สนใจของเพศตรงขามเปนสาเหตุใหมีพฤติกรรมแยกตัว วิตกกังวลและซึมเศราได (จันทฑิ

ตา พฤกษานนท, 2536; Whitaker et al. 1997 cite in Holm, 2001) ในดานรางกาย เด็กที่มีภาวะ

อวนทําใหเกิดผลเสียตอระบบตางๆ ในรางกาย ทั้งระบบทางเดินหายใจ ระบบตอมไรทอ               

ระบบขอและกระดูก  นอกจากนั้นยังพบวาเด็กที่มีภาวะอวนมักเติบโตเปนผู ใหญที่อวน                            
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ซึ่งมีความสัมพันธตอการเกิดปญหาสุขภาพตามมาในอนาคต และมีผลทําใหเกิดโรคเรื้อรังไปจนถงึ

ผูใหญ (Bray, 2002) โดยเฉพาะโรคหัวใจและหลอดเลือด ซึ่งเปนปญหาสุขภาพที่เปนสาเหตุของ

การเสียชีวิตในผูใหญ (ไพโรจน        โชติวิทยธารากร, 2545; Dietz, 1998; Frenn et al, 2003) 

จากเหตุผลตางๆ ที่กลาวมาจึงตองมีการสงเสริมพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักในเด็ก เพื่อใหเกิด

พฤติกรรมการบริโภคและเพิ่มการใชพลังงานในชีวิตประจําวันเพื่อปองกันปญหาสุขภาพที่จะ

ตามมาในอนาคต  

ภาวะอวนเกิดจากรางกายมีการสะสมของเนื้อเยื่อไขมันมากกวาปกติ สาเหตุสําคัญที่ทํา

ใหเกิดภาวะอวน คือความไมสมดุลระหวางพลังงานที่ไดรับ (จากอาหาร) ที่มีมากกวาพลังงานที่

รางกายใชไป (สิรินทร พิบูลยนิยม, 2544; กรมอนามัย, 2544: 47; ลัดดา เหมาะสุวรรณ,2545: 47; 

Dietz ,1995: 158; Lowry, 2002: 41) นั้นคือ การมีพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช   

พลังงานในชีวิตประจําวันไมเหมาะสมจะเห็นไดจากลักษณะวิถีชีวิตของเด็กในสังคมไทย             

ที่เปลี่ยนแปลงไปเนื่องจากการไดรับอิทธิพลมาจากตะวันตก ในการรับประทานอาหารซึ่งเปน

อาหารที่มีไขมันสูง ไดแก อาหารจานดวน (Fast food) ขนมถุง ขนมขบเคี้ยวตางๆ และน้ําอัดลม  

ซึ่งมีวางขายอยูทั่วไป มีการประชาสัมพันธที่เขาถึงตัวเด็กมีสื่อที่จูงใจใหเด็กเลือกซื้ออาหาร 

ประกอบกับสภาพแวดลอมในสังคมเมืองทําใหเด็กสามารถหาซื้ออาหารเหลานี้ไดงาย และโดย

เฉลี่ยอาหารประเภทนี้จะมีปริมาณไขมันที่คอนขางสูงเมื่อเทียบกับความตองการของรางกาย    

และในดานพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน พบวามีการใชพลังงานในแตละวันลดลง 

โดยเด็กสวนใหญมักจะใชเวลาวางหมดไปกับการดูโทรทัศน การเลนวิดีโอเกมส เกมคอมพิวเตอร 

มากกวาการออกกําลังกายและดวยความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยีที่ เอื้ออํานวยความ

สะดวกสบายตางๆ ทําใหเด็กขาดโอกาสในการออกกําลังกาย (แสงโสม ลีนะวัฒน, 2544; สุภาวดี       

ลิขิตมาศกุลและ   จันทราภรณ เคียมเส็ง, 2545; Roberts, 2000) จากการสํารวจปจจัยที่มีอิทธิพล

ตอการเกิดภาวะอวนของเด็กวัยเรียนในกรุงเทพมหานครของ อุรุวรรณ แยมบริสุทธิ์ (2536) ในเด็ก

นักเรียนอวนและไมอวน  พบวาพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานใน

ชีวิตประจําวันของนักเรียนอวนชอบรับประทานอาหารที่มีไขมันสูงประเภทอาหารจานดวนและ

เครื่องดื่มประเภทน้ําอัดลม และในชวงวันหยุดจะรับประทานขนมขบเคี้ยวหรือผลไมตางๆ ในขณะ

ดูโทรทัศน ไมมีกิจกรรมหลังเลิกเรียน  มักอยูในบานทําการบาน ดูโทรทัศน เลนเกมส และจาก

ขอมูลการสํารวจของสถาบันวิจัยประชากรและสังคมของมหาวิทยาลัยมหิดลป 2541 เกี่ยวกับการ

ปฏิบัติ   กิจวัตรประจําวันของเยาวชนไทย   พบวากิจกรรมที่ทํายามวางไดแก ดูโทรทัศน เลนวิดีโอ

เกมส รอยละ 30-40  ฟงวิทยุ รอยละ 10-12 อานการตูน อานสิ่งพิมพและนอนรวมแลวมากกวา         
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รอยละ 80 ของเวลาทั้งหมดในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน และออกกําลังกายเปนหลักมีเพียง       

1 ใน 3 (สุภาวดี ลิขิตมาศกุล, 2545)  

นอกจากนั้นจากการศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับภาวะอวนในเด็กวยัเรียน พบวาครอบครัว 

ผูปกครองซึ่งเปนผูที่ดูแลเดก็อยางใกลชิดเปนปจจยัหนึง่ที่สาํคัญและมีอิทธพิลที่สงผลใหเกิดภาวะ 

อวนในเด็ก เนื่องจากครอบครัวมีอิทธิพลตอภาวะสุขภาพของบุคคล ทั้งในภาวะการเจ็บปวยและ

ภาวะสุขภาพดี เปนสิ่งแวดลอมในชีวิตประจําวันของบุคคล การที่บุคคลในครอบครัวรักษาสงเสริม 

สุขภาพและปองกันโรคอยางเหมาะสมยอมเกิดจากแบบแผนการดําเนินชีวิตของครอบครัวที่

เหมาะสม (รุจา ภูไพบูลย, 2541) ซึ่งปฏิสัมพันธภายในครอบครัวเปนสิ่งที่กําหนดแบบแผนการ

บริโภคอาหาร เด็กมีแนวโนมที่จะมีนิสัยการรับประทานอาหารและการมีกิจกรรมการออกกําลัง

เหมือนผูเลี้ยงดู หากบิดามารดามีน้ําหนักเกิน เด็กจะมีโอกาสน้ําหนักเกินไดเชนกัน (สมชาย ดุรงค

เดช, 2544) ดังนั้นในการแกไขปญหาเด็กที่มีภาวะอวนตองใหความสําคัญทั้งตัวเด็กและบิดา

มารดา เพราะบิดามารดาเปนบุคคลสําคัญที่อยูใกลชิดเด็กเปนแบบอยางใหแกเด็ก การบําบัดจะ

ไดผลดีมากกวาถาพอแมและครอบครัวมีสวนรวม (สุทธิพงศ วัชรศิลป, 2545 ; Epstein, 1996; 

Golan and Weizman, 2001) การสงเสริมใหเด็กเกิดพฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม และ

การใชพลังงานในชีวิตประจําวันรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาเปนสิ่งสําคัญในการทําให

เด็กที่มีภาวะอวนเกิดพฤติกรรมในการควบคุมน้ําหนัก โดยสงเสริมตัวเด็กใหเกิดการรับรูวาตนเองมี

ความสามารถในการกระทําพฤติกรรมควบคุมน้ําหนักไดดวยตนเอง เนื่องจากในชีวิตประจําวัน

ของเด็กวัยเรียนใชเวลาหนึ่งในสามอยูที่โรงเรียนและขณะอยูในโรงเรียนจะไดรับประทานอาหาร

อยางนอย 1 มื้อคือมื้อกลางวัน นอกจากนั้นในชวงที่ภาวะสังคมเรงรีบยังมนีกัเรยีนอกีจาํนวนมากที่

รับประทานอาหารในโรงเรียนทั้งมื้อเชาและหลังเลิกเรียน (อาภา ยังประดิษฐ, 2542) ซึ่งเด็กมอิีสระ

ในการเลือกซื้ออาหารบริโภค  เลือกปฏิบัติกิจกรรมในแตละวันดวยตัวของเด็กเอง หากเด็กมีการ

รับรูความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมควบคุมน้ําหนักในดานการบริโภคอาหารที่

เหมาะสมกับการใชพลังงานในชีวิตประจําวันได เด็กจะเกิดการรับรูวาตนสามารถทําได และเกิด

ความพยายามในการกระทํากิจกรรมนั้นจนสําเร็จไดในที่สุด  

ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง (Percieved Self-Efficacy) ของ Bandura เชื่อวา

การที่บุคคลจะปฏิบัติกิจกรรมที่ตองการไดนั้นตองผานกระบวนการรับรูความสามารถของตนเอง

กอน หากบุคคลประเมินวาตนเองมีความรูความสามารถในการปฏิบัติพฤติกรรม และพฤติกรรม

นั้นไมยากเกินความสามารถของตนเอง บุคคลนั้นจะมีความอดทน อุตสาหะ ไมทอถอย จะนําไปสู

การกระทําเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและเกิดการคงอยูของพฤติกรรมนั้น ๆ (Evans 1989 อางถึง

ในสมโภชน เอี่ยมสุภาษิต, 2541; Bandura, 1977) วิธกีารสงเสริมการรับรูความสามารถของ     
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ตนเองตามแนวคิดของ Bandura (1997) ประกอบดวย 4 วิธีคือ 1) ประสบการณที่ประสบ

ความสําเร็จ (enactive mastery experience) เกิดจากการที่บุคคลประสบความสําเร็จจากการ

กระทําของตนเอง ทําใหบุคคลนั้นรับรูวาตนเองมีความสามารถ และเกิดความพยายามในการใช

ทักษะตาง ๆ ในการปฏิบัติกิจกรรมเพื่อใหบรรลุเปาหมายตามที่ตองการ 2) การไดเห็น

ประสบการณจากผูอ่ืน (vicarious experience) ถือวาเปนประสบการณทางออมที่บุคคลเห็น     

ตัวแบบจากผูอ่ืนประสบความสําเร็จในการกระทําก็จะทําใหบุคคลนั้นคิดวาตนเองนาจะทําได

เชนกัน 3) การใชคําพูดชักจูง (verbal persuasion) เปนการแนะนํา ชักจูงบอกกลาวบุคคลวา

ตนเองมีความสามารถที่จะกระทํากิจกรรมนั้นไดสําเร็จ เปนการเพิ่มกําลังใจและความมั่นใจใน

ตนเองใหแกบุคคลนั้น ๆ และ 4) การกระตุนสภาวะทางสรีระและอารมณ (physiological and 

affective states) คือการที่บุคคลใชสภาวะดานรางกายและอารมณในการตัดสินความสามารถใน

ตนเอง บุคคลจะอาศัยอาการแสดงทางกายและสภาพอารมณที่ถูกกระตุนในการแสดงพฤติกรรม 

จากการศึกษาพัฒนาการของเด็กวัยเรียนเปนวัยที่สามารถสงเสริมใหเกิดการรับรู

ความสามารถของตนเองเพื่อใหเกิดพฤติกรรมที่เหมาะสมได เนื่องจากเด็กวัยเรียนเปนวัยแหงการ

เรียนรู ซึ่งความสามารถในการเรียนรูจะตองปฏิบัติดวยตนเอง มีความเขาใจในเหตุผลเชิง

นามธรรมมากขึ้น นักจิตวิทยา อีริค อีริคสันเรียกวัยนี้วาเปนวัยขั้นพัฒนาความขยันหมั่นเพียรหรือ

ความรูสึกดอย (industry v.s. inferiority) เปนวัยของการวางรากฐานบุคลิกภาพอยางหนึ่งคือ 

ความภาคภูมิใจในตนเอง หากเด็กประสบความสําเร็จในการกระทําเด็กจะมีความมั่นใจในตนเอง 

เด็กจะมีอารมณสนุกสนานกับการเลนและการประสบความสําเร็จในกิจกรรมที่กระทํา เด็กมี

พื้นฐานลักษณะนิสัยทางอารมณมาจากการเลียนแบบสิ่งตาง ๆ ที่ไดพบเห็น สังคมของเด็กจะ

ขยายกวางจากบานสูโรงเรียนจะมุงความสนใจในสิ่งตาง ๆ รอบตัว เรียนรูเกี่ยวกับความคิดเห็น

ของผูอ่ืนมากขึ้น (สุวลี   ศรีเลณวัติ, 2530; Santrock, 1997) จะเห็นไดวาเด็กวัยเรียนมีความเขาใจ 

ความสามารถในการรับรู และกระทําพฤติกรรมตาง ๆ ได ดังนั้นการรับรูความสามารถของตนเอง

จึงสามารถอธิบายและทํานายการปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักในเด็กวัยเรียนดานการ

บริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน คือหากเด็กอวนวัยเรียนรับรูวาตนมีความสามารถที่จะ

ปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักโดยพฤติกรรมนั้นไมยากเกินความสามารถของตนจะมีผลตอ

การตัดสินใจที่จะกระทําพฤติกรรมนั้น ๆ และเด็กจะ  ทุมเทความพยายามเพื่อใหบรรลุผลที่

คาดหวังไวและเมื่อเกิดอุปสรรคใด ๆ เด็กจะไมเกิดความยอทอแตยังคงพยายามที่จะดําเนิน

กิจกรรมนั้นตอไปจนสําเร็จในที่สุดจาก  การทบทวนวรรณกรรมพบวาทฤษฎีการรับรูความสามารถ

ของตนเองมีความสัมพันธกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค และพฤติกรรมการใชพลังงาน

ในชีวิตประจําวัน จากการศึกษาของศรีรัตน พนิธุ (2539) พบวาการรับรูความสามารถของตนเอง
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สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเคี้ยวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ไดสําเร็จ 

และจากการศึกษาของยุพาพร หงษชูเวช (2540) พบวาการรับรูความสามารถของตนเองสามารถ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานดวนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนไดสําเร็จ  

พยาบาลเปนผูที่รับผิดชอบงานอนามัยโรงเรียน มีบทบาทสําคัญในการชวยเหลือปองกัน

ไมใหเกิดโรคอันเนื่องมาจากการบริโภคอาหาร มีความสามารถผสมผสานองคความรูดาน

การแพทย การพยาบาล ระบาดวิทยา สุขาภิบาลสิ่งแวดลอม และทักษะในการติดตอส่ือสาร 

ประสานงานกับโรงเรียนไดดี (อาภา ยังประดิษฐ, 2542) ดังนั้นพยาบาลจึงมีบทบาทในการ

ชวยเหลือเด็กอวนใหมีพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนัก โดยการสงเสริมใหเด็กเกิดพฤติกรรมในดาน

การบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่เหมาะสม โดยเฉพาะเด็กในวัยเรียนสวนใหญใช

ชีวิตประจําวันหนึ่งในสามที่โรงเรียน (อาภา ยังประดิษฐ, 2542) และเปนชวงเวลาที่เด็กมีอิสระใน

การตัดสินใจเลือกซื้ออาหารเลือกรับประทานอาหารและเลือกปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ หากเด็กเกิด

การรับรูความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักดานบริโภคและการ

ใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่เหมาะสมดวยตัวของเด็กเองแลว เด็กจะใชความพยายามในการ

กระทําพฤติกรรมนั้นจนสําเร็จไดนอกจากนั้นขณะเด็กใชชีวิตอยูที่บาน การมีสวนรวมของ         

บิดามารดาเปนปจจัยสําคัญในการสงเสริมใหเด็กเกิดการรับรูความสามารถของตนเอง             

โดยบิดามารดามีสวนรวมในการจัดสภาพแวดลอมในการสงเสริมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติ

กิจกรรมในแตละวัน  เชน  ซื้อผลไมแทนขนมที่มีรสหวานไวในบาน  ชวงเวลาวางชวนให             

ออกกําลังกาย ทํากิจกรรมอยางอื่นรวมกันแทนการใหเด็กนั่งดูโทรทัศน  (Epstein, 1996; Golan 

and Weizman, 2001) ถึงแมวาเด็กวัยเรียนตอนปลายเริ่มเปนวัยที่เขาสูวัยรุน เร่ิมมีสังคมกับกลุม

เพื่อนแตครอบครัวยังเปนปจจัยสําคัญในการสงเสริมใหเด็กเกิดพฤติกรรมที่เหมาะสม (สุชา      

จันทนเอม, 2536) เนื่องจากบิดามารดาเปนผูที่ดูแลเด็กในทุกดาน เปนแบบอยางในการดําเนินชีวิต

ของเด็ก เปนสิ่งแวดลอมที่เปนแบบแผนในการดําเนินชีวิตที่สงเสริมใหเกิดพฤติกรรมตาง ๆ   ในเด็ก

และมีอิทธิพลในการจูงใจทําใหเด็กเกิดพฤติกรรม (Epstein, 1996; Golan and Weizman, 2001)  

การนําแนวคิดของ Bandura มาประยุกตใชเปนวิธีสงเสริมการรับรูความสามารถของ

ตนเองในการควบคุมน้ําหนักของเด็กอวนวัยเรียนขณะอยูในโรงเรียนรวมกับการมีสวนรวมของ      

บิดามารดาที่บานสามารถทําโดยผาน 4 วิธีคือ 1) การไดเห็นประสบการณจากผูอ่ืนทั้งจาก        

ตัวแบบภาพพลิกซึ่งมีลักษณะของตัวการตูน และสถานการณที่เกี่ยวของกับการควบคุมน้ําหนัก

คลายกับที่เด็กประสบที่โรงเรียน โดยแสดงตัวแบบภาพพลิกที่ประสบความสําเร็จในการควบคุม

น้ําหนัก เพื่อใหเด็กคลอยตามวาตนสามารถทําไดเชนกัน และตัวแบบที่มีชีวิตคือเพื่อนที่เปน

แบบอยางในดานการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน 2) การไดรับคําแนะนําหรือชักจูง   
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ดวยคําพูด จากเพื่อน พยาบาล การใหคําแนะนําและเปนกําลังใจของเพื่อนและพยาบาลเพื่อสนับสนุน

ใหเด็กเกิดความมั่นใจในตนเองมากขึ้นวาสามารถกระทําพฤติกรรมควบคุมน้ําหนักได  นั้น ๆ ได และ 

3) การประสบความสําเร็จเมื่อลงมือปฏิบัติ โดยใหเด็กเกิดประสบการณความสําเร็จในการเลือก

อาหารที่รับประทานและวิธีการ รับประทานอาหารที่เหมาะสม และเลือกปฏิบัติกิจกรรมการใช

พลังงานในแตละวันดวยตนเอง  4) การกระตุนทางอารมณ โดยเพิ่มการกระตุนดานอารมณใหเด็ก

เกิดความตื่นตัวในการปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนัก โดยการใหเด็กเขียนบันทึกพฤติกรรม   

(self-monitoring) การบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของตัวเด็กเองภายใน 1 วัน และ

จัดสภาพแวดลอมในการสงเสริมการปฏิบัติกิจกรรมการใชพลังงานและการบรโิภคอาหารของเด็ก

ในแตละวันโดยบิดามารดา จากสภาพปญหาและการทบทวนวรรณกรรมที่กลาวมาขางตน ผูวิจัย

จึงสนใจศึกษาผลของโปรแกรมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการ

มีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน โดยนํา

ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเองรวมกับแนวคิดการมีสวนรวมของบิดามารดามาใชเปน

แนวทางในการสงเสริมใหเด็กอวนวัยเรียนเกิดพฤติกรรมการบริโภค และการใชพลังงานใน

ชีวิตประจําวันดวยตนเอง เพื่อใหเกิดพฤติกรรมที่ยั่งยืนสงผลใหเด็กเติบโตเปนผูใหญที่มีสุขภาพดี 

และลดภาวะเสี่ยงของโรคอวนตอปญหาสุขภาพที่ตามมาในอนาคต 

2. วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน 

ของเด็กอวนวัยเรียนกอนและหลังการไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองใน

การควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดา 

2. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน 

ของเด็กอวนวัยเรียนระหวางกลุมที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการ

ควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดากับกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ 

3. แนวคิดและสมมติฐานการวิจัย 

ภาวะอวนในเด็กกําลังเปนปญหาสําคัญที่สงผลกระทบดานรางกาย จิตใจและสังคม เด็ก

ที่มีภาวะอวนสวนใหญจะเติบโตเปนผูใหญที่อวนและเกิดปญหาสุขภาพตามมา ดังนั้นการควบคุม

น้ําหนักในเด็กจึงเปนสิ่งสําคัญ เมื่อเด็กเกิดภาวะอวนจึงจําเปนตองดูแลใหน้ําหนักคงที่หรือมี

น้ําหนักลดลงจากเดิมโดยการสงเสริมใหเกิดพฤติกรรมการบริโภค และการเพิ่มกิจวัตรประจําวัน

และเนนการใชพลังงานในชีวิตประจําวันใหเหมาะสม นอกจากตัวเด็กแลวบิดามารดายังเปนปจจัย
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ที่มีอิทธิพลตอการเกิดพฤติกรรมในเด็ก การจัดสภาพแวดลอมที่สนับสนุนใหเกิดพฤติกรรมการ

บริโภคและการทํากิจกรรมการใชพลังงานที่เหมาะสม จากการศึกษาของอรุวรรณ แยมบริสุทธิ์และ

คณะ (2541) เกี่ยวกับผลของรูปแบบโภชนการศึกษาตอการควบคุมน้ําหนักตัวในนักเรียนอวนชั้น

ประถมศึกษาปที่ 5-6 พบวาในกลุมทดลองที่บิดามารดาไดรับคําแนะนําดานโภชนาการ เด็กจะ

ไดรับสารอาหารจําพวกพลังงานลดลงอยางมีนัยสําคัญ ในฐานะพยาบาลซึ่งเปนบุคลากรทาง

สาธารณสุขที่มีบทบาทหนาที่ในการดูแล สงเสริมสุขภาพเด็กในโรงเรียน ตรวจสุขภาพ ให

คําแนะนําเรื่องสุขภาพ (จินตนา สรายุทธพิทักษ, 2536) จึงมีบทบาทในการทําใหเดก็ที่มีภาวะอวน

เกิดพฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่เหมาะสม  

ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเองเปนทฤษฎีที่พบวามีอิทธิพลตอพฤติกรรมสุขภาพ 

ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงดานพฤติกรรมและการคงอยูของพฤติกรรมซึ่งจากการศึกษาของ        

ศรีรัตน พินธุ (2539) พบวาการรับรูความสามารถของตนเองสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ

บริโภคขนมขบเคี้ยวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ไดสําเร็จ และจากการศึกษาของยุพาพร 

หงษชูเวช (2540) พบวาการรับรูความสามารถของตนเองสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารจานดวนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนไดสําเร็จ และจากการศึกษาของ 

Allison et al (1999) เกี่ยวกับการรับรูความสามารถของตนเอง การมีสวนรวมในการมีกิจกรรมทาง

กาย (Physical activty) ในโรงเรียนมัธยม โดยทําการศึกษาในเด็กที่เรียนอยูใน เกรด 9-11 จํานวน 

1,041 คน พบวา การรับรูความสามารถของตนเองของกลุมตัวอยางสามารถทํานายพฤติกรรมการ

มีกิจกรรมทางกายในเด็กได และการศึกษาของ Garcia et al (1995) เกี่ยวกับเพศ พัฒนาการ 

ความเชื่อในการออกกําลังกายระหวางวัยเด็กตอการทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกาย พบวา

การรับรูภาวะสุขภาพและการรับรูความสามารถในการออกกําลังกายของตนเองมีความสมัพนัธกบั

พฤติกรรมการออกกําลังกาย จึงแสดงวาหากเด็กมีการรับรูความสามารถในตนเองในการกระทํา

พฤติกรรมบริโภคและพฤติการใชพลังงานในชีวิตประจําวันยอมจะสงผลใหเกิดพฤติกรรมทั้ง         

2 ดานตามมา 

 Bandura (1997) ไดใหความหมายไววาการรับรูความสามารถของตนเองมีผลตอการ

ตัดสินความสามารถในตนเองในการประกอบกิจกรรมที่กําหนดภายใตสถานการณที่จําเพาะ ซึ่งใน

การแสดงพฤติกรรมของบุคคลขึ้นอยูกับปจจัยสองประการคือ ความความเชื่อในความสามารถใน

ตนเองและความคาดหวังในผลของการปฏิบัติ นั้นคือหากเด็กอวนมีความเชื่อวาตนสามารถปฏิบัติ

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักไดและมีความคาดหวังในผลของการปฏิบัติคือตนเองลดน้ําหนักได

สําเร็จ สงผลใหเด็กอวนเกิดพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักไดอยางมีประสิทธิภาพ Bandura 

(1997) ไดเสนอ 4 วิธีในการสงเสริมการรับรูความสามารถของบุคคลคือ 1) การไดเห็น
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ประสบการณจากผูอ่ืน  2) การไดรับคําแนะนําหรือชักจูงดวยคําบอก  3) การประสบความสําเร็จ

เมื่อลงมือปฏิบัติ  และ 4) การกระตุนทางสรีระและอารมณ ในการปฏิบัติพฤติกรรม เนื่องจากเด็ก

อวนวัยเรียนใชเวลา 1 ใน 3 ของการดําเนินชีวิตประจําวันที่โรงเรียนและเปนชวงเวลาท่ีมีอิสระใน

การเลือกปฏิบัติพฤติกรรมที่เกี่ยวของกับการควบคุมน้ําหนัก การสงเสริมใหเด็กเกิดพฤติกรรมการ

บริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันไดดวยตนเองและเกิดเปนพฤติกรรมที่ยั่งยืน

ตองทําใหเด็กเกิดการรับรูความสามารถของตนเอง สามารถทําไดโดยการประยุกตแนวคิดทฤษฎี

การรับรูความสามารถของตนเองของ Bandura เขาในกิจกรรมการเรียนรูขณะอยูที่โรงเรียน 

ประกอบดวย 4 วิธี 1) การใหเด็กไดเห็นประสบการณจากผูอ่ืนคือตัวแบบสัญลักษณจากภาพพลิก 

และตัวแบบมีชีวิตจากเพื่อน 2) การใหเด็กไดรับคําแนะนําหรือชักจูงดวยคําบอกที่ประกอบดวย

การใหคําแนะนําที่เกี่ยวกับการควบคุมน้ําหนักและการไดรับคําชมเชยจากพยาบาลผูสอน และ

กลุมเพื่อน การใหกําลังเพื่อใหเด็กอวนวัยเรียนเกิดความมั่นใจในตนเองเพื่อปฏิบัติพฤติกรรมการ  

ควบคุมน้ําหนัก 3) การประสบความสําเร็จเมื่อลงมือปฏิบัติกิจกรรมการเลือกอาหารและ           

กิจกรรมการใชพลังงานขณะอยูในโรงเรียนโดยใหเด็กรูถึงความสําเร็จของตนจากการประเมิน

ความสามารถของตนในการทํากิจกรรมตามแผน 4) การกระตุนทางอารมณ ใชวีธีเพิ่มการกระตุน

ทางอารมณแกเด็กในการปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักโดยการใหเด็กเขียนรายงาน

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักดวยตนเอง (self-monitoring) การใหเด็กไดพูดคุย ระบายความรูสึก 

นอกจากนั้นเมื่อเด็กอวนวัยเรียนกลับบานการมีสวนรวมของบิดามารดายังเปนปจจัยที่

สําคัญซึ่ง Golan and Weizman (2001) กลาวถึงการมีสวนรวมของบิดามารดาวา การที่บิดา

มารดามีสวนรวมในการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพใหเด็กเปนสิ่งจําเปน เนื่องจากบิดามารดาเปน 

สิ่งแวดลอมอันดับแรกของเด็กเกี่ยวกับการเรียนรูพฤติกรรมสุขภาพในดานการรับประทานอาหาร

แและพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน บิดามารดาจึงมีบทบาทในการ

สนับสนุน ใหกําลังใจแกเด็กในการปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสม และจัดสภาพแวดลอม

ของบานที่เอ้ืออํานวยตอการปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักใหแกเด็ก จะสงผลใหเด็กเกิดการ

เรียนรูและรับรูถึงวิธีการปฏิบัติในการควบคุมน้ําหนักที่ถูกตองจนเกิดพฤติกรรมการควบคุมน้าํหนกั

ที่เหมาะสมไดดวยตนเอง ดังนั้นเมื่อเด็กอวนวัยเรียนกลับบานการนําบิดามารดามามีสวนรวมใน

การปฏิบัติในดานการบริโภคและการใชพลังงานที่เหมาะสมตลอดจนการจัดสภาพแวดลอมที่     

สงเสริมการปฏิบัติกิจกรรมของเด็กเพื่อลดความอวน เชน ประเภทของอาหารและขนมที่ซื้อเขา

บาน การใหคําแนะนําและการชักจูงใจใหเด็กเกิดความสําเร็จในการควบคุมน้ําหนักดวยตนเองจึง

เปนสิ่งจําเปน จากแนวเหตุผลและทฤษฎีดังกลาวขางตนจึงสรุปเปนสมมติฐานการวิจัยไดดังนี้ 
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1. พฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน

หลังไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมี

สวนรวมของบิดามารดาสูงกวากอนไดรับโปรแกรม 

2.   พฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวน 

วัยเรียนกลุมที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนัก

รวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาสูงกวากลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ 

4. ขอบเขตของการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง

ในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภคและ

พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กวัยเรียนอายุ 10-12 ป ที่มีภาวะอวน และกําลงั

ศึกษาในโรงเรียนเขตเทศบาลเมืองจังหวัด สุราษฏรธานี  

5. คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 

เด็กอวนวัยเรียน หมายถึง เด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวน อายุ 10-12 ป และกําลังศึกษาใน

โรงเรียนเขตเทศบาลเมืองจังหวัด สุราษฏรธานี ประเมินภาวะอวนจากการชั่งน้ําหนักและ            

วัดสวนสูงโดยใชเกณฑน้ําหนักเทียบกับสวนสูงตามกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของ

เพศชาย-หญิงสําหรับเด็กอายุ 5-18 ป ของเด็กเพศเดียวกันที่มีอายุเทากัน ของกรมอนามัย      

พ.ศ. 2542 เด็กที่มีภาวะอวนคือ มีน้ําหนักเมื่อเทียบกับสวนสูงแลวมากกวา 2 เทาของสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (+ 2 S.D.) 

โปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับ
การมีสวนรวมของบิดามารดา หมายถึง การจัดกิจกรรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นอยางมีแบบแผนเพื่อให

เด็กอวนวัยเรียนเกิดการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักตามทฤษฎีการรับรู

ความสามารถของตนเอง (Bandura, 1997) รวมกับแนวคิดการมีสวนรวมของบิดามารดา   

(Golan and Weizman, 2001) เพื่อใหเกิดพฤติกรรมที่เหมาะสม 2 ดานคือ ดานพฤติกรรมการ

บริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน โดยการนําแนวคิดการสงเสริมการรับรู

ความสามารถของตนเองของ Bandura (1997) เขามาเปนกิจกรรมการเรียนรูขณะอยูในโรงเรียน 

ประกอบดวย 4 วิธีคือ 1) การไดเห็นประสบการณจากผูอ่ืนโดยการใหเด็กอวนวัยเรียนสังเกตผาน

ตัวแบบสัญลักษณผานสื่อภาพพลิกการตูนมีเนื้อหาประกอบดวย สาเหตุและผลเสียของการเกิด

ภาวะอวน และวิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวนในดานการบริโภคและการใชพลังงานใน
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ชีวิตประจําวัน และจากตัวแบบมีชีวิตจากเพื่อนที่อยูในวัยเดียวกัน 2) การไดรับคําแนะนําหรือ     

ชักจูงดวยคําบอก โดยการใหเด็กอวนวัยเรียน ไดรับความรูในเรื่อง สาเหตุและผลเสียของการเกิด

ภาวะอวน และวิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวนในดานการบริโภคและการใชพลังงานใน

ชีวิตประจําวัน และใหคําแนะนํา การอธิบายเมื่อเด็กเกิดความสงสัย  และใหกําลังใจ เสริมแรงให

คําชมเชยเมื่อเด็กแสดงความคิดเห็นหรือสามารถตอบคําถามได พูดชักจูงใจใหเด็กเกิดความ

เชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง 3) การประสบความสําเร็จเมื่อลงมือปฏิบัติ โดยการใหเด็กอวน

วัยเรียน เกิดประสบการณในการเลือกประเภทอาหาร และการปฏิบัติในการรับประทานอาหาร 

และเลือกกิจกรรมการใชพลังงานที่ควรทําในแตละวันดวยตนเองเพื่อเปนการควบคุมน้ําหนัก        

4) การกระตุนทางอารมณ โดยเพิ่มการกระตุนทางอารมณของเด็กเพื่อใหเกิดการปฏิบัติพฤติกรรม

ในการควบคุมน้ําหนัก โดยใหเด็กเขียนรายงานพฤติกรรม  การควบคุมน้ําหนักของตนเอง       

(self-monitoring) รวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาในขณะเด็กอยูบานตามแนวคิดของ 

Golan and Weizman (2001) โดยบิดามารดามีสวนรวมในการจัดสภาพแวดลอมในการสงเสริม

การพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน และ

การใหคําแนะนํา การชักจูงใจ ใหเด็กปฏิบัติพฤติกรรมดานบริโภคและการใชพลังงานใน

ชีวิตประจําวันโดยมี คูมือการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักเมื่อลูกอวน ประกอบเปนแนวทางในการ

ปฏิบัติใหแกบิดามารดา และการติดตามผลและสอบถามอุปสรรคที่เกิดขึ้นจากการโทรศัพทไป

สอบถาม 

พฤติกรรมการบริโภค หมายถึง การปฏิบัติกจิกรรมในแตละวันของเด็กอวนวัยเรียนที่

เกี่ยวกับการรับประทานอาหาร ประกอบดวย พฤติกรรมการเลือกชนิดอาหาร ความถี่และปริมาณ

อาหารในการรับประทาน  และการปฏิบัติตนในการรับประทานอาหารตามแนวคิดของ        

พุทธชาด นาคเรือง (2541) 

พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมในแตละวัน

ของเด็กอวนวัยเรียนที่เปนการเคลื่อนไหวรางกายนอกเหนือจากการเรียน ประกอบดวย การทํางาน

บาน การเลน การออกกําลังกาย และการพักผอน ตามแนวคิดการออกแรงสําหรับเด็กและเยาวชน

เพื่อปองกันและควบคุมความอวนหรือไขมันของกรมอนามัย (2544) 

การดูแลตามปกติ หมายถึง การที่เด็กอวนวัยเรียนที่มีอายุระหวาง 10-12 ป ไดรับการ 

ดูแลเกี่ยวกับการปฏิบัติตนในชีวิตประจําวันดานการบริโภค และการใชพลังงานจากบิดามารดา 

หรือบุคลากรดานสุขภาพ 
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6. ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

1. ดานบริการ เพื่อเปนแนวทางแกพยาบาลในโรงเรียนในการสงเสริม ปองกันเฝาระวัง 

ภาวะอวนแกเด็กรวมกับบิดามารดา  

2. ดานการศึกษาเพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาการเรียนการสอนในการดูแลสุขภาพ 

เชิงรุกในโรงเรียนเพื่อเปนการสงเสริม ปองกันภาวะอวนใหกับเด็กใหแกนักศึกษาพยาบาล  

3. ดานการวิจัย สามารถนําผลการวิจัยมาเปนแนวทางในการวิจัยเพื่อหาแนวทางในการ 

ดําเนินการสุขภาพเชิงรุกในโรงเรียนตอไป 
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บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 การวิจัยเรื่องโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนัก

รวมกับการมีสวนรวมของผูปกครองตอพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานใน

ชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน ผูวิจัยไดคนควาศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของ และสรุป

เนื้อหาสาระสําคัญเพื่อเปนแนวทางในการศกึษาไดดังนี้ 

1.  เด็กอวนวัยเรียน 

2.   พฤติกรรมการบริโภคของเด็กอวนวัยเรียน 

3.   พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน 

4.  บทบาทของพยาบาลในการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักในเด็กอวนวัยเรียน 

        5.  การมีสวนรวมของบิดามารดาในการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักในเด็กอวนวัยเรียน 

6.  แนวคิดการรับรูความสามารถของตนเอง 

7.   การสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับ 

      การมีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช 

             พลังงานใน ชีวิตประจาํวันของเด็กอวนวัยเรียน  

8.   งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

1.  เด็กอวนวัยเรียน 

พัฒนาการของเด็กวัยเรียน 

 เด็กวัยเรียนเริ่มตั้งแตอายุ 6 – 12 ป เปนวัยที่กาวไปสูสังคมภายนอกครอบครัว        

เด็กวัยเรียนตอนปลายอายุระหวาง 10 - 12 ป วัยนี้จะคาบเกี่ยวกับวัยแรกรุนและวัยรุนตอนตน      

เด็กวัยนี้เปนวัยที่มีความขัดแยงทางดานอารมณจนบางครั้งอาจเกิดปญหา ครอบครัวกับส่ิงแวดลอม

เปนปจจัยที่สําคัญมาก เด็กเริ่มมีความเปนตัวของตัวเอง มีการใชเหตุผลมากขึ้นเปนวัยที่ควรไดรับ

การปลูกฝงใหมีความรวมมือและความรับผิดชอบ (สุชา จันทรเอม, 2543) Piaget กลาววา เด็กวัย

เรียนมีพัฒนาการและมีความกาวหนาทางสติปญญาและความคิดเชิงรูปธรรม (concrete operation)  

เด็กวัยนี้มีพัฒนาการและมีความกาวหนาทางสติปญญาอยางเห็นไดชัด มีความคิดความเขาใจดีข้ึน 

สามารถแยกแยะความคิดไดหลายดานในเวลาเดียวกัน และสามารถคิดยอนกลับไปกลับมาไดเมื่อมี

ปญหาและเข าใจเหตุผลที่ ตามมา  แตการคิดแกปญหายั งอาศัยการชี้ นํ าและเหตุผล                        
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ของส่ือที่เปนรูปธรรมและขึ้นอยูกับประสบการณที่เด็กไดเรียนรูมา (Thomson, 1995) และเปน

ช วงอาย ุที ่เหมาะสมในการส งเสร ิมให เด ็กเก ิดพฤติกรรมสุขภาพที ่ด ี ซึ ่งจะมีผลตอการ

เจริญเติบโตและการบรรลุเปาหมายสูงสุดในชีวิต และการกระตุนใหเกิดพฤติกรรมทางสุขภาพที่ดี

ในวัยเด็กจะทําใหเกิดผลดี และทําใหสามารถคงพฤติกรรมนั้นไวไดจนถึงวัยผูใหญ (Edelman and            

Mandle, 1986 อางถึงใน ศรีสุดา จงวิเศษกุล, 2540)  

จากการศึกษาภาวะโภชนาการในเด็กวัยเรียน พบวาเด็กวัยเรียนมีปญหาเรื่องโรคอวนมาก

ขึ้น สาเหตุเนื่องมาจากเด็กวัยเรียนเริ่มมีสังคมภายนอกครอบครัว มีอิสระในการตัดสินใจ สามารถตัด   

สินใจในการเลือกอาหารรับประทานตามใจชอบมากขึ้นและเลือกปฏิบัติกิจกรรมตางไดดวยตนเอง 

และเด็กวัยเรียนเปนวัยที่มีการเจริญเติบโตทางรางกายอยางรวดเร็ว รางกายจะมีการสะสมไขมันมาก

ถาเด็กไมไดออกกําลังกาย โดยเฉพาะเด็กในเมืองมีอาหารการกินที่พร่ังพรอมหลายรูปแบบจึงมี     

แนวโนมที่เด็กจะไดรับอาหารพวกไขมันและพลังงานมากเกินไป (สิริประภา กล่ันกลิ่นและคณะ, 

2544) เปนสาเหตุทําใหเกิดโรคอวนตามมา เด็กวัยเรียนมีพัฒนาการทางดานสติปญญาเพิ่มมากขึ้น

และรวดเร็วเพราะกระบวนการรูคิด (Cognitive process) ทําใหเด็กพรอมที่จะเรียนรูสิ่งตาง ๆ 

ไดดีขึ้น (Wong D.L., 1999) จากการที่เด็กวัยเรียนมีความสามารถในการเรียนรูสิ่งตาง ๆ ไดดีข้ึนมี

ความคิดเปนเหตุเปนผล ดังนั้นจึงควรสงเสริมใหเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวนใหเกิดการควบคุมน้ําหนัก

เพราะการกระตุนใหเกิดพฤติกรรมทางสุขภาพที่ดีในวัยเด็กจะทําใหเกิดผลดี และจะทําใหสามารถคง

พฤติกรรมนั้นไวไดจนถึงวัยผูใหญ โดยอาศัยบุคลากรทางดานสุขภาพเปนชี้แนะใหเด็กเกิดพฤติกรรม

สุขภาพที่ เหมาะสมเมื่อเด็กออกสูสังคมนอกบาน และบิดามารดาเปนผูชี้แนะและสงเสริม              

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักใหแกเด็กเมื่อเด็กใชชีวิตอยูในบาน  

  ความหมายของภาวะอวน 

   มีผูใหความหมายของภาวะอวน บางคนอาจเรียกวา โรคอวน เนื่องจากเมื่อเกิดภาวะอวน

แลวจะทําใหเกิดโรคตาง ๆ ตามมามากมาย 

  โรคอวน หมายถึง โรคที่รางกายมีการสะสมเนื้อเยื่อไขมันมากกวาเกณฑปกติ โดยการ

วินิจฉัยตัดสินดวยสายตา การชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง การคํานวณดัชนีหาความหนาของรางกาย 

การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง และการวัดเสนรอบวง รอบเอว และสะโพก (วิชัย ตัน

ไพจิตร,2530: 25) 

ภาวะอวน หมายถึงการทีมีไขมันสวนเกินสะสมอยูตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ซึ่งไขมัน

สวนเกินนี้จะสงผลใหเกิดผลเสียตอสุขภาพอนามัยของผูนั้น (จันทฑิตา พฤกษานนท ,2536: 99) 
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โรคอวน หมายถึง ภาวะที่รางกายมีไขมันสูงกวาปกติ คําที่ใชในการวินิจฉัยภาวะที่รางกาย

มีไขมันมากกวาปกติ ไดแก overweight (ภาวะโภชนาการเกิน) และ obesity (ภาวะอวน) ซึ่ง

หมายถึงภาวะที่รางกายมีไขมันสะสมมากกวารอยละ 10 และมากกวารอยละ 30 ตามลําดับ 

(ไพโรจน โชติวิทยธารากร, 2545: 6) 

 โรคอวน (obesity) เปนผลมาจากความไมสมดุลระหวางพลังงานที่ไดรับ (energy intake) 

และพลังงานที่ใชไป (energy expenditure ) โดยพลังงานที่ไดรับ (จากอาหาร) มากวาพลังงานที่ใช

ออกไป (จากการออกแรง/ออกกําลัง) จึงทําใหเกิดมีการสะสมพลังงานในรูปของ Triglycerides ใน

เนื้อเยื่อไขมัน (สิรินทร พิบูลยนิยม, 2544; กรมอนามัย, 2544: 47; ลัดดา เหมาะสุวรรณ,2545: 47; 

Dietz ,1995: 158; Lowry, 2002: 413) ดังนั้น การปองกันโรคอวน ตองคํานึงเรื่องโภชนาการและการ

ออกกําลังกาย   

 เด็กอวน หมายถึง เด็กที่มีน้ําหนักตัวมากกวาปกติ และมีไขมันสะสมทั่วไปในรางกายเมื่อ

เทียบกับน้ําหนักเด็กมาตรฐานของเด็กที่มีอายุ และความสูงเดียวกัน ถาเด็กน้ําหนักเกินปกตไิปกวา

รอยละ 20 เรียกวาอวน สวนคนที่มีน้ําหนักมากกวาคนปกติ อาจเกิดจากสาเหตุอ่ืน เชน โครงรางใหญ  

หรือเปนนักเพาะกายหรือนักกลามเหลานี้ไมใชโรคอวน เพราะวาน้ําหนักที่เกินไปไมใชน้ําหนักของ    

ไขมัน และมีไขมันสะสมทั่วไปในรางกาย 

 ความอวนเปนโรคชนิดหนึ่ง ซึ่งเกิดจากการสะสมของไขมันในรางกายที่มีมากเกินปกติทําให

เกิดผลเสียตอสุขภาพ (W.H.O., 1998 : 7) 

สรุปไดวา ภาวะอวน หมายถึง ภาวะที่รางกายมีไขมันสะสมมากกวาปกติ 

การเกิดภาวะอวนหรือโรคอวนมีสาเหตุดวยกันหลายสาเหตุ 

สาเหตุของการเกิดภาวะอวนในเด็กวัยเรียน 

สาเหตุของการเกิดภาวะอวนมีผูไดทําการศึกษาถึงสาเหตุของการเกิดภาวะอวนไวหลาย

ประการดวยกัน 

 ดุษฎี สุทธปรียาศรี (2532: 128) กลาววา สาเหตุของโรคอวนเกิดจากการไดพลังงานเกิน

สมดุล คือ ไดพลังงานจากอาหารมากกวาพลังงานที่รางกายใชไป จนเหลือพลังงานเก็บสะสมไวใน

รางกายในรูปของไขมันมากขึ้น แลวทําใหน้ําหนักรางกายเพิ่มมากขึ้นในที่สุด 

 1.  กรรมพันธุ เมื่อพอหรือแมอวน ความชุกของโรคอวนในลูกจะเพิ่มข้ึนรอยละ 40 แตถา

พอและแมอวน ความชุกเพ่ิมข้ึนเปนรอยละ 80 ฝาแฝดชนิดไขใบเดียวกันถึงแมจะเลี้ยงดูตางกัน 

(ถูกแยกกันไปเลี้ยงคนละครอบครัว) พบวาจะอวนไดเหมือนกัน  
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 2. ความเครียดและการเจ็บปวย ความเครียดกอใหเกิดโรคอวนไดโดยการกินจุขึ้น และถา

ปราศจากการควบคุมตนเองก็จะคงกินจุตอไป ความผิดปกติของการควบคุมการกิน เชนเนื้องอก

อาจทําลายศูนยความอิ่ม ทําใหกินแลวไมรูสึกอิ่ม และโรคที่มีฮอรโมนผิดปกติ เชน Cushing 

Syndrome และยา glucocortico steroids จะทําใหอวน 

 3. ปจจัยสิ่งแวดลอม เชน ลักษณะอาหารบริโภคประจําวัน ขนมธรรมเนียมประเพณีของ

สังคมในการกินอาหาร เชน กินเลี้ยงในทุกโอกาส อาชีพใชแรงกายในการทํางานลดลง การใช

เครื่องผอนแรงในการดําเนินชีวิตประจําวันมากขึ้น และคานิยมที่ชื่นชมวาคนอวนเปนคนบุญหนัก

ศักดิ์ใหญจากรายงานการศึกษาชี้ใหเห็นวา ความเฉื่อยชา = inactivity และการกินจุ = overeat 

เปนสาเหตุสําคัญของการเกิดโรคอวน  

 อุรุวรรณ แยมบริสุทธิ์และคณะ (ม.ป.ป.) กลาวถึงสาเหตุที่ทําใหเกิดภาวะอวนในเด็ก

เฉพาะสาเหตุใหญ ๆ โดยสรุปดังนี้ 

 1. อาหาร พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไมเหมาะสม เชน การชอบรับประทานอาหาร

จุบจิบ รับประทานอาหารมากและบอย รับประทานอาหารที่ใหพลังงานสูง เชน ไกชุบแปงทอด 

ไอศกรีม โดนัท น้ําอัดลม  รับประทานอาหารทีมากเกินความตองการของรางกายวันละเล็กละนอย

ในสัดสวนที่ไมเหมาะสม คือรับประทานเฉพาะอาหารประเภทแปงและไขมันมากเกินไปเปนสาเหตุ

สําคัญทําใหอวนได 

 2. ครอบครัว พฤติกรรมการรับประทานอาหารในครอบครัวมีสวนชักนําใหพฤติกรรมการ

รับประทานอาหารของเด็กเปล่ียนไป เด็ก ๆ จะรับประทานอาหารตามที่พอแมรับประทานและ

จัดหามาให นั้นคือ ถาพอแมอวนลูกมักจะอวนดวยเรียกวาอวนตามกรรมพันธุและการเลี้ยงดู 

 3. การออกกําลังกาย ในปจจุบันเด็กมีการใชพลังงานนอยลงเนื่องจากในการทํางานบานมี

อุปกรณอํานวยความสะดวกมากขึ้น และบิดามารดาเปนทําเองทั้งหมด กลับจากโรงเรียนใชเวลา

สวนใหญในการดูโทรทัศน เลนเกมสกดหรือเกํามสคอมพอวเตอร วันละไมต่ํากวา 2-3 ชั่วโมง      

ในวันหยุดจะใชเวลาสวนใหญในการนั่งดูโทรทัศนประมาณ 4-6 ชั่วโมง สลับกับการรับประทาน

อาหารประเภทอบกรอบ ขบเคี้ยว ไอศกรีม น้ําอัดลม หรืออาหารกินดวน (fast food) สุดทาย

กลายเปนคนอวน อวนเพราะไมมีเวลาออกกําลังกาย หรือมีเพียงเล็กนอย ไมเพียงพอตอการกําจัด

ไขมันสวนเกินในรางกาย เมื่อยิ่งอวนก็ยิ่งเฉื่อยชา ไมอยากออกแรง 

 ลําดวน นําศิริกุล (2544) กลาววา โรคอวนเด็กแบงเปน 2 ประเภทคือ อวนแบบธรรมดา 

และอวนเพราะเปนโรค สาเหตุของการเกิดภาวะอวนแบบธรรมดาคือ 

 1. กรรมพันธุ ถาบิดามารดาอวนประมาณรอยละ 40-50 ของบุตรจะอวน ถาบิดาและ

มารดาอวนบุตรมีโอกาสอวนไดถึงรอยละ 70-80 
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 2. รับประทานอาหารมากเกินไปเมื่อเทียบกับการใชพลังงาน อาหารสวนเกินจะ

เปลี่ยนเปนไขมันสะสมในรางกาย รับประทานอาหารที่มีแครอรีสูง ใชกําลังกายนอยหรือออกกําลัง

กายนอย เชน ชอบนั่ง ๆ นอน นั่งเฝาโทรทัศนและคอมพิวเตอร  

 สุภาวดี ลิขิตมาศกุลและจันทราภรณ เคียมเส็ง (2545: 3) กลาววาปจจัยตาง ๆ ที่สงเสริม

ใหเกิดภาวะอวนไดแก 

1. พันธุกรรม มีการศึกษาพบวาถาพอและแมมีน้ําหนักมากลูกจะมีโอกาสอวนถึงรอยละ 

80 ถาพอแมคนใดคนหนึ่งอวนโอกาสที่ลูกอวนลดลงเหลือรอยละ 40 ถาพอแมผอมทั้งคูลูกมี

โอกาสอวนเพียงรอยละ 14 เทานั้น  

 2. สิ่งแวดลอม ปจจัยสิ่งแวดลอมที่มีผลตอน้ําหนักตัว เชน น้ําหนักแรกเกิดที่มาก 

ระยะเวลาที่ใชในการปอนอาหาร อายุที่เร่ิมอาหารผสม เพศชายมีผลตอการเพิ่มน้ําหนักตัวในชวง 

1-2 ปแรก ลักษณะการกินอาหารของเด็กอวนมักจะกินเร็วและเค้ียวนอยกวาเด็กที่มีน้ําหนักปกติ 

กิจวัตรประจําวันของเด็กรุนใหมที่อยูในครอบครัวเดี่ยวมักเปนกิจกรรมในบานมากกวาการวิ่งเลน

นอกบานที่มีการใชพลังงานที่มากกวา มีการศึกษาพบวาเด็กปจจุบันมักใชพลังงานนอยกวาที่ 

WHO แนะนําถึงรอยละ 15 ในขวงอายุ 0-3 ป และรอยละ 25 ในชวงอายุ 4-6 ป 

 J. Sunnergardh and others (1986 อางถึงใน พุทธชาด นาคเรือง, 2543) กลาววา 

สาเหตุของการเกิดภาวะอวนเกิดจากสาเหตุประการดวยกันคือ สาเหตุจากพันธุกรรม การไดรับ

อาหารที่ไมเหมาะสม และการออกกําลังกายไมเพียงพอ 

ปจจัยสงเสริมการเกิดโรคอวนในเด็กและวัยรุน 

1. อาหารในปจจุบันที่ประกอบดวยอาหารที่ใหพลังงานมากเปนสวนใหญ 

       2. เด็กและวัยรุนนิยมบริโภคเครื่องดื่มที่มีแคลอรี่มาก เชน น้ําอัดลม น้ําหวาน       

น้ําผลไมกระปอง และในปจจุบันเครื่องดื่มเหลานี้หาซื้อไดจากทุกหนทุกแหงไมวาจะเปนโรงเรียน 

หางสรรพสินคา โรงภาพยนตหรือตามตูเครื่องดื่มที่กดซื้อไดตลอดเวลา 

    3. เด็กและวัยรุนสวนใหญใชเวลาวางในการดูโทรทัศน เลนวีดีโอเกม เลนคอมพิวเตอร 

มากกวาที่จะออกกําลังกาย ซึ่งการดูโทรทัศนทําใหเด็กใชพลังงานลดลง และใชเวลาในการดู

โทรทัศน แทนการทํากิจกรรมตาง ๆ รวมทั้งเพิ่มการรับประทานอาหารขนมขบเคี้ยวที่เปนสาเหตุของ

ภาวะอวน และการดูโทรทัศนทําใหเกิดแรงจูงใจซ้ือขนมขบเค้ียวจากโฆษณามากขึ้น (สุภาวดี        

ลิขิตมาศกุลและ จันทราภรณ เคียมเส็ง, 2545; Dietz and Gortmake,1985; Whitney and 

Rolfes, 1993: 521)  

 จากสาเหตุตาง ๆ ที่กลาวมาขางตน สรุปไดวาโรคอวนในเด็กเกิดจากกรรมพันธุ   การ

เลี้ยงดูของครอบครัวพฤติกรรมของบิดามารดา และเกิดจากการมีพฤติกรรมการปฏิบัติตนที่
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ไมถูกในการรับประทานอาหารและการใชพลังงานในแตละวัน คือรับประทานอาหารมากกวา

พลังงานที่รางกายนําไปใชทําใหเกิดการสะสมของไขมันในรางกายซึ่งในสวนที่สามารถแกไข

ไดคือในเรื่องของพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน การรู

วาเด็กมีภาวะอวนหรือไมนั้นมีวิธีการประเมินภาวะอวนทําไดหลายวิธี 

การประเมินโรคอวนในเด็ก 

 มีเกณฑที่ใชในการประเมินไดตาง ๆ กัน ไดแก (จันทฑิตา พฤกษานนท ,2536, สุทธิพงศ 

วัชรสินธุ, 2545) 

        1. การดูดวยสายตา คนที่อวนมากจะสามารถเห็นไดชัดเจนวามีภาวะอวนจริงแตหาก 

มีภาวะอวนไมมากนั้นการดูดวยสายตาจะไมมีความแมนยําตองใชวิธีอ่ืนในการชวยประเมิน 

       2. ดัชนีมวลกาย (Body mass index : BMI) โดยการคํานวณจากน้ําหนักและสวนสูงของ

เด็ก คานี้จะแตกตางกันไปตามอายุ เพศ และเชื้อชาติ 

          BMI = น้ําหนกั (กก) / ความสูง (ม2)  

          Obesity grade I  BMI 25-29  

          Obesity grade II BMI 30-40 

          Obesity grade I  BMI > 40 

 หมายเหต:ุ การใช BMI ในการวินิจฉัยโรคอวนในเดก็ไทยยงัเปนปญหาอยูในปจจุบันนี้

เนื่องจากยังไมมีขอมูลปกตใินเด็กไทย และคาของ BMI เปลี่ยนแปลงไปตามอาย ุ

4. การวัดไขมันใตผิวหนัง (Skin fold thickness) เปนการวัดการกระจายของไขมัน 

ทางออม มีความสมัพนัธใกลเคียงกับการกระจายของไขมันในรางกายมากที่สุดวธิหีนึง่  คาทีเ่กิน

กวาเปอรเซ็นไตล 85 ของคาปกติ ถือเปนเกณฑในการวนิิจฉัยโรคอวนได ตําแหนงทีน่ิยมใชในการ

วัดคือ Triceps และ subscapular area 

 ขอจํากัดของการใชวิธีนี้คือ ไมสะดวกและผูวัดตองมีความชํานาญในการใชเครื่องมือ 

อยางเพียงพอ เพื่อไมใหผลที่ไดคลาดเคลื่อน นอกจากนี้การกระจายของไขมันใตผิวหนังในคนแต

ละคนยงัแตกตางกนัไดมาก 

 4. ใชน้ําหนักเทียบกับน้ําหนักมาตรฐานที่ความสูงเดียวกัน อายุเทากันและเพศเดียวกนั 

(Weight for height) ซึ่งเปนวิธทีี่ดีในการคัดกรองเด็กอวนในคลนิิก เด็กจะมภีาวะอวนเมื่อ     

น้ําหนกัเด็กเกนิกวาน้ําหนกัที่ควรจะเปนสวนสงูของเด็ก 120% ข้ึนไป หรือถาน้าํหนกัตามเกณฑ

สวนสงูมากกวาเปอรเซนไทลที่ 97 หรือเทียบโดยใชเกณฑสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ภาวะอวนคอื   

มีน้ําหนักเมื่อเทียบกับสวนสงูแลวมากกวา 2 เทาของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (+ 2 S.D.) 
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เกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 1-18 ป (กรมอนามัย, 2544) 

 เกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กไทยน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงที่ใชพิจารณาภาวะ

โภชนาการเกินจัดทําเปน 2 ลักษณะคือ 

 1. กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย-หญิง สําหรับเด็กอายุ 5-18 ป ซึ่ง

สํานักสงเสริมสุขภาพจัดพิมพแบบบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง สนับสนุนใหโรงเรียนตาง ๆ ใช

ในการเฝาระวังการเจริญเติบโต ถาเด็กนักเรียนมีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงมากกวา 2 เทาของความ

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (+ 2 S.D.) ของเด็กเพศเดียวกันที่มีอายุเทากัน โดยการเปรียบเทียบบนกราฟ

แสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตแสดงวาอวน 

2. ตารางตัวเลขแสดงเกณฑการอางอิงการเจริญเตบิโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง ใชเกณฑ

น้ําหนักตามตามเกณฑสวนสูงมากกวา 2 เทาของความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (+ 2 S.D.) เชนเดียวกัน

สําหรับเด็กอวนในวัยเรียนนิยมใชวิธีการประเมินโดยใชเกณฑน้ําหนักเทียบกับน้ําหนัก 

มาตรฐานที่ความสูงเดียวกัน อายุเทากันและเพศเดียวกัน (Weight for height) โดยพิจารณาจาก

ตารางหรือกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเตบิโตของเพศชาย-หญิง อายุ 5-18 ป  ตามเกณฑ

เปรียบน้ําหนักกับสวนสูง ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 2542 ดังภาพที่ 1 และ 2 เด็กที่มี 

ภาวะอวนคือ มีน้ําหนักเมื่อเทียบกับสวนสูงแลวมากกวา 2 เทาของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (+ 2  

S.D.) และมีการแปลผลดังตารางที่ 1 (กรมอนามัย, 2544: 14)  
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ชวงที ่
คาน้ําหนักตาม

เกณฑสวนสงู 

การแปลผลภาวะ

โภชนาการ 
ความหมาย 

1 อยูเหนือเสน  

+3 S.D.     

อวน 

 

 

 

 

 

อวน ควรจะรีบแกไขโดยการปรับเปลี่ยน

บ ริ โภคนิ สัย  ชนิดของอาหารที่ คว ร  

หลีกเลี่ยงคืออาหารที่มีไขมันและแปงสูง 

ขนมหวาน  ทอฟฟน้ําอัดลม  และควร  

ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ อยางนอย

สัปดาหละ 3 วัน คร้ังละ 30 นาที/วัน 

2 อยูระหวางเสน  

+2 S.D. ถึง +3 S.D.  

เร่ิมอวน เริ่มอวน น้ําหนักเริ่มมากกวาเด็กที่มี

สวนสูงเทากันอยางชัดเจนควรรีบแกไข

เชนกัน 

3 อยูระหวางเสน  

+1.5 S.D. ถึง  

+2 S.D.         

ทวม ทวม น้ําหนักตามเกณฑสวนสูงยังอยูใน

เกณฑ แตน้ําหนักจะคอนขางมากกวาเด็ก

ที่มีสวนสูงเทากัน เปนการเตือนใหระวัง

เร่ืองน้ําหนักเกินเกณฑ 

4 อยูระหวางเสน 

+1.5 S.D. ถึง  

–1.5 S.D.      

สมสวน น้ําหนักเหมาะสมกับสวนสูงโดยแนวโนม

ที่ดี ควรอยูในชวงของใกลเสนกลาง 

ตารางที่ 1 การแปลผลภาวะโภชนาการ : น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง 

   (กรมอนามัย ,2544: 14) 

ประเภทของโรคอวน 

มีผูศึกษาโรคอวนและแบงเปนประเภทของโรคอวนแตกตางกันออกไปดังนี้ 

มานะศรี อิศรางกูร ณ อยุธยา (2529) ไดแบงประเภทของการเกิดภาวะอวนเปน 2 กลุม

คือ อวนธรรมดา (simple obesity) และกลุมอวนเพราะเปนโรค (endogenous type obsity) โดย

แบงประเภทของกลุมอวนธรรมดา ออกเปน 3 ประเภทคือ 

กลุมที่มีการเพิ่มจํานวนเซลลไขมัน (hyperplastic type) เปนกลุมที่อวนตั้งแตวัยเด็ก     

มักอวนมากในระยะวัยรุน โดยมีจํานวนเซลลไขมันเพิ่มข้ึน 

กลุมที่มีการเพิ่มขนาดของเซลลไขมัน (hypertrophic type) เปนกลุมที่เริ่มอวนในระยะ

วัยรุนหรือวัยผูใหญ โดยมีจํานวนเซลลไขมันปกติ แตมีเซลไขมันมีขนาดใหญกวาปกติ 
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กลุมทีพ่บรวมกันทั้ง 2 ลักษณะ (combined type) เปนกลุมทีก่ารเพิม่ทั้งจาํนวนและขนาด

ของเซลไขมัน มีประวัตวิาอวนตั้งแตวยัทารกและยงอวนขึ้นในรัะยะวัยรุนและจะอวนไดมากกวา 2 

กลุมแรก 

ลําดวน นาํศิริกุล (2544) โรคอวนในเดก็แบงออกเปน 2 ประเภทคือ  

1. อวนแบบธรรมดา คือเด็กพวกนี้ไมมีโรคหรือความผดิปกติอ่ืน ๆ ในรางกาย อวนเพราะ

รับประทานอาหารมากเกนิไปพบมากในเด็กทารกแรกเกิดและระยะวยัรุนประมาณ 8-11 ป 

2. อวนเพราะเปนโรค ไดแกมีความผิดปกติทางตอมไรทอ เชน เปนโรคไทรอยด ฮอรโมน

ต่ําหลังผาตัดเอาอัณฑะออก เปนความผดิปกติทางโครโมโซม ความผิดปกติเกี่ยวกับจิตใจและ

อารมณ   

 สมชาย ดุรงคเดช (2544: 78) และสุทธพิงศ วัชรสินธ ุ(2545: 119) แบงการเกิดโรคอวนใน

เด็ก 2 ประเภท คือ 

 1. อวนธรรมดา (exogenous type of obesity) สาเหตุเกิดจากกรรมพันธุ และการ    

รับประทานอาหารมากเกินไป หรือการรับประทานอาหารที่มีแคลอรีสูง มากเกินกวาพลังงานที่ถูก

ใชไปหรือการออกกําลังกายที่นอยเกินไป มี 2 ประเภทคือ อวนตั้งแตในวัยเด็กและเริ่มอวนในระยะ

ที่อยูในวัยหนุมสาว 

2. อวนเพราะเปนโรค (endogenous type of obesity) เกิดจากความผิดปกติของสวน

ตางๆ ในรางกาย ไดแก ความผิดปกติของตอมไรทอ เชน เนื้องอกของตอมใตสมอง ความผิดปกติ

ของตอมตาง ๆ กลุมอาการ ความผิดปกติเกี่ยวกับจิตใจและอารมณหรือเด็กที่มีเชาวปญญาต่ํา  

 Lawis (1986) ไดแบงประเภทของการเกิดภาวะอวนออกเปน 2 กลุมคือ 

 1. กลุมอวนตัง้แตวัยทารก (developmental obesity) เปนกลุมที่มีชวงเวลาของภาวะอวน

ยาวนาน อาจเริ่มต้ังแตเปนทารก ประกอบมีฮอรโมนเอสโตรเจน (androgen) เพิ่มข้ึน ทาํใหมี

ลักษณะสําคัญคือ มีการเพิ่มข้ึนของกลามเนื้อไขมนั มีวุฒทิาเพศและกระดูกเจรญิเร็วจนสงผลตอ

ความสงู มีประจําเดือนเร็วในเพศหญิง มภีาวะอวนมาตลอดตั้งแตวัยทารกหรือเดก็เล็ก เนื่องจากมี

วุฒิภาวะกอนวัยอาจสงผลใหกลุมนี้เปนผูใหญเตี้ยดวย 

 2. กลุมอวนจากสภาพจิต (reactive obesity) ในกลุมนี้ ความสูงและอายุกระดูกปกติไมมี

การเพิ่มของกลามเนื้อ แตมักมีประวัติของน้ําหนักเพิ่มข้ึน ในชวงวัยเด็กตอนกลาง หรือตอนปลาย 

โดยจะมีน้ําหนักเพิ่มข้ึนหลังเผชิญสถานการณที่เครงเครียด การตายของคนที่รัก การแยกจาก หรือ

การเขาโรงพยาบาล 
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ความตองการพลังงานและสารอาหารในเด็กวยัเรียน 

1.พลังงาน ความตองการพลังงานของเด็กวัยเรียนขึ้นอยูกับอัตราการเจริญเติบโตและ 

กิจกรรมตาง ๆ ที่ทาํ ไขมันเปนสารที่ใหพลังงาน ไดจากน้ํามันพืชและสัตว ซึ่งน้ํามนัทัง้ 2 ชนิดให

พลังงานเทากนัคิด 1 กรัมใหพลงังาน 9 กิโลแคลอรี่  (แตกตางกนัทีน่้ํามนัพืชไมมโีคเลสเตอรอล) 

การเลือกไขมนัจึงควรพิจารณาชนิดของไขมัน รวมทั้งปริมาณในการบริโภคดวย เด็กวัยเรียนที่มี

ภาวะโภชนาการเกินมักไดรับอสหารสวนใหญที่ใหพลงังานสงู ไดแก ไขมัน ขาว – แปง และอาหาร

หวาน อาหารเหลานี้ควรลดลงใหอยูในระดับที่เพยีงพอกับการทํากจิกรรมตาง ๆ ของรางกาย      

ถารางกายไดรับมากเกินความจําเปน รางกายจะคอย ๆ สะสมเปนไขมันอยูตามเซลลไขมัน ขณะ

เด็กกําลงัเจรญิเติบโต เซลลไขมันจะเพิม่จํานวนและขนาด เซลลไขมันที่เพิ่มข้ึนจะทําใหมีผลตอ

การควบคุมพลังงานของรางกายได เพราะเซลลไขมันทาํหนาที่สรางโปรตีนที่สําคัญตัวหนึง่ คือ 

เล็ปติน (Leptin) เปนสารทีม่ีผลตอความหิว ความอิ่ม และพบวาในคนอวนจะมีปริมาณเล็ปตินใน

เลือดสูงตรางกายจะตานฤทธิ์เล็ปตินทาํใหไมคอยรูสึกอิม่จึงกนิตลอดเวลา 

2.โปรตีน เด็กวัยเรียนอยูในชวงของการเจริญเติบโต แมอัตราจะแตกตางกันไปตามชวง 

อายุก็ตาม เด็กวัยเรียนจําเปนตองไดรับอาหารที่ใหโปรตีนตามความตองการของรางกาย         

เพื่อเสริมสรางกลามเนื้อ เนื้อเยื่อ ฮอรโมนและอื่น ๆ เพื่อเตรียมตัวเขาสูวัยรุน  เด็กวัยนี้ควรไดรับ

โปรตีนวันละ 1-1.2 กรัมตอน้ําหนักตัว    1  กิโลกรัม  

 3. โปรตีนเปนสารที่ใหพลังงาน 1 กรัม ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี การจัดอาหารที่มีสาร

โปรตีนใหเด็กวัยเรียนอยางถูกตองเหมาะสม และไดสัดสวนจึงเปนสิ่งสําคัญตอการเจริญเติบโต 

เชน เนื้อสัตว ควรไดรับเฉพาะเนื้อแดงไมติดมัน เนื้อปลาตาง ๆ  

 4. นม เปนอาหารที่ใหแคลเซี่ยมและโปรตีนสูง เด็กวัยเรียนควรดื่มนมวันละ 2 แกว สําหรบั

ผูที่มีน้ําหนักเกินก็อาจดื่มนมพรองมันเนยก็ได หรือนมถั่วเหลืองที่ไมหวานจัดแทน 

 5. ไข เปนอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง ใหทั่งโปรตีน แรธาตุ วิตามิน ที่สมบูรณ

เหมาะกับเด็กวัยเรียนโดยควรไดรับวันละ 1 ฟอง 

 6. ถั่วเมล็ดแหงและผลิตภัณฑ มีราคาถูก สามารถนําไปประกอบอาหารได รวมทั้งเปน

ขนมคบเคี้ยว แตควรรับประทานในปริมาณที่เหมาะสมไมมากเกินไป 

 7. วิตามนิ วิตามินเปนสารอาหารที่จาํเปนสําหรับเด็กวัยเรียนอยางมากเพราะวิตามนิ 

ชวยในกระบวนการเผาผลาญหรือชวยใหปฏิกิริยาในรางกายทาํงานไดตามปกต ิ

 8. แรธาตุ น้าํมีความสาํคัญมาก เพราะเปนสวนประกอบของเซลลตาง ๆ ในรางกายและ 

ชวยควบคุมการทํางานในรางกาย ดังนัน้จึงควรไดรับน้าํเพียงพอโดยเฉพาะเมื่อมีกาออกกาํลังกาย

และเสียเหงื่อมาก เด็กวยัเรยีนควรไดดื่มน้ําอยางนอยวนัละ 6-8 แกว 
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เด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวนกอใหเกิดปญหาตาง ๆ ตามมากมาย ทั้งปญหาดานสุขภาพทาง

รางกาย จิตใจ และสังคม   

ผลกระทบตอสุขภาพทั้งดานรางกายและจิตใจเมื่อเกิดภาวะอวน  

ดานรางกาย 

 1. กระดูกและขอ นาํหนักตัวที่มากเกินวัยจะกดลงบนกระดูกออน และ growth  plate  

ของเด็ก ทาํใหเกิดความผิดปกติของขอที่รับน้าํหนัก ที่พบบอยที่สุดคือ ความผิดปกติของขอเขา  

น้ําหนกัทีก่ดบนลง growth plate  ที่ยังไมเชื่อมสนทิกับกระดูกทาํใหเกิดอันตรายตอหัวของกระดูก 

femer ได เด็กที่อวนมาก ๆ จะมีปญหาทางดานพัฒนาการที่ตองใชกลามเนื้อ คือ จะเดินไมคลองตัว 

การเคลื่อนไหวอุยอาย การคว่ําตวัลาํบาก  ปวดหวัเขา ขอเทา กระดกูงอ เพราะรางกายตองแบกรบั 

น้ําหนกัมากอยูตลอดเวลา  

3. ระบบหัวใจและหลอดเลือด จากการศึกษาโรคอวนในวัยเด็กมีความสัมพันธกับการพบ 

ปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดในผูใหญ ไดแกภาวะไขมันในเลือดสูง โรคเบาหวาน 

และโรคความดันโลหิตสูง จากการศึกษาเด็กอายุระหวาง 5-17 เกี่ยวกับปจจัยเสี่ยงตอการเกิด  

โรคหัวใจขาดเลือดในเด็กอวนโดย Bogalusa Study พบวามีเด็กอวนรอยละ 34, 16 และ 11         

มีปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด 1, 2 และ 3 ตามลําดับป และพบวาเด็กที่มีภาวะอวนมี

โอกาสของการตรวจพบวามีภาวะความดันโลหิตสูงมากกวาเด็กที่มีน้ําหนักปกติ 2.4 เทา    

(Freeman, 2001) 

 3. ระบบตอมไรทอ เพิ่มอุบัติการของการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 มากขึ้นจากอุบัติการ

ของโรคเบาหวานในเด็ก หนวยตอมไรทอ โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ พบวา ในระยะ 5-10 ปกอน

หนานี้เด็กที่ปวยดวยโรคเบาหวานเกือบรอยละ 100  เปนเบาหวานชนิดพึ่งอินซูลนิ  ซึ่งพบในเด็ก

รูปรางผอม แตในระยะ 1-2 ปมานี้ พบวาเด็กที่ปวยดวยโรคเบาหวานประมาณรอยละ 50 เปนชนิด

ไมพึ่งอินซูลินซึ่งจะเปนในเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกิน 

4. ระบบทางเดินหายใจ ไขมันที่สะสมในผนังชองอก ในชองทองและกระบังลม ทําใหผนัง 

ชองทองขาดความยืดหยุน  นอกจากนี้ไขมันที่สะสมในเนื้อเยื่อรอบทางเดินหายใจ เด็กอวนรอยละ 

30-90 มีความผิดปกติของการหายใจขณะนอนหลบั เพราะในขณะนอนหลับปอดจะขยายตัวได

นอยและมีออกซิเจนในเลือดต่ํา คารบอนไดออกไซดในเลือดสูง เกิดอันตรายถึงแกชีวิตได   

 5.  โรคผิวหนัง ผิวจะแตกและลาย มีลักษณะดําบริเวณคอ รักแรขอพับตางๆ มีสีคล้ํา 

โดยเฉพาะในกรณีที่อวนมาก ๆ อาจมีแผลที่เกิดจากการเสียดสี แผลแตกเกิดการอักเสบ ติดเชื้อไดงาย 
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 ดานสังคมและจิตใจ 

 ภาวะอวนทําใหเด็กมีปญหาเรื่องบุคลิกภาพ เชน ถูกเพื่อนลอเลียนวาอวน ทําใหเด็กอวน

บางคนมีปมดอยและแยกตัวออกจากสังคม และสงผลใหเด็กไมสามารถที่จะประสบความสําเร็จได

เทาที่ควร ทั้ง ๆ ที่บางครั้งมีความสามารถและเด็กมักกลัววาจะไมเปนที่ยอมรับของกลุมเพื่อนและ

เพศตรงขาม ทําใหแยกตัว และในบางคนอาจวิตกกังวลมาก เกิดอาการซึมเศราและกินมากขึ้น 

(จันทรฑิตา พฤกษานนท, 2536: 102; อุมาพร สุทัศนวรวุฒิ, 2543: 12) และเด็กที่อวนมักเขาสู  

วัยหนุมสาวเร็วกวาเด็กในวัยเดียวกัน เพราะการเขาสูวัยหนุมสาวมีความสัมพันธกับปริมาณไขมัน

ในรางกาย มีการศึกษาพบวาเด็กที่เปนสาวเร็วกวาเพื่อนในวัยเดียวกันมีความรูสึกมีคุณคาใน

ตนเองต่ํา จากการศึกษาของ Cameron (1999) ในเด็กวัยเรียนอายุ 10-15 ปพบวากลุมทดลองที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมน้ําหนักมีความรูสึกการมีคุณคาในตนเองเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญ 

 สาเหตุของความอวนเกิดจากความไมสมดุลของพลังงานที ่ไดร ับจากอาหารและ    

พลังงานที่รางกายนําไปใช ดังนั้นการรักษาโรคอวนจะมุงเนนที่หลักเกณฑการปรับเปล่ียน

สิ่งแวดลอมตาง ๆ ที่เปนสาเหตุของความอวน และเนนใหมีกิจกรรมตาง ๆ ประกอบเพื่อชวยใหเด็ก

อวนสามารถปรับตนเองไดในเร่ืองบริโภค รวมทั้งการออกกําลังกาย เพื่อใหเกิดผลสัมฤทธิ์ในการ

ควบคุมน้ําหนักตัวที่เกิน 

2.  พฤติกรรมการบริโภคของเด็กอวนวัยเรียน 

      ความหมายของพฤติกรรมการบริโภค 

พฤติกรรม มีความหมายในลักษณะตาง ๆ ดังนี้ 

พฤติกรรม หมายถงึ ปฏิกิริยาหรือกจิกรรมทุกชนิดของสิ่งมีชีวิตที่มนษุยกระทําไมวาสิ่งนั้น

จะสังเกตไดหรือไม เชนการทํางานของหัวใจ การเดิน การพูด การคิด ความรูสึกความชอบ ความ

สนใจ เปนตน (ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2526: 217) 

พฤติกรรม หมายถงึ ปฏิกิริยาหรือกิจกรรมทุกชนิดของสิง่มีชีวิต ในลักษณะที่สังเกตเห็นได

หรือสังเกตเหน็ไมได (สมจิตต สุพรรณทัสน, 2537) 

 พฤติกรรม หมายถงึ การกระทําหรือการตอบสนองตอการกระทาํทางจิตวทิยาของแตละ

บุคคล และเปนปฏิสัมพนัธในการตอบสนองตอส่ิงกระตุนภายในหรือภายนอก รวมถึงเปนกิจกรรม 

การกระทําตาง ๆ ทีเ่ปนไปอยางมีจุดมุงหมาย สามารถสังเกตเหน็ได อาจเปนกิจกรรมการกระทํา

ตาง ๆ ที่ผานการใครครวญแลวหรือเปนไปอยางไมรูตัว (Longman dictionary of psychology 

and psychiatry, 1984: 15 อางถงึใน เยาวลักษณ แฉขุนทด, 2539) 
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 จะเห็นไดวาพฤติกรรมไมไดหมายความถึงเฉพาะแตการแสดงออกในทาทีของมนุษยเทานัน้ 

หากแตพฤติกรรม หมายถึง ปฏิกริิยาทุกชนิดของมนษุยที่แสดงออกมาทั้งที่อยูภายในและ

แสดงออกมาภายนอก พฤติกรรมภายในอาจจะมทีั้งสิง่ที่เปนรูปธรรมและนามธรรม เชน ปฏิกิริยา

ของอวัยวะภายในรางกาย ความรูสึกนึกคิด ความเชื่อและเจตคติ มักจะเปนพฤติกรรมที่ไม

สามารถสงัเกตเห็นไดชัดเจน สวนพฤติกรรมภายนอก เปนปฏิกิริยาที่คนเราแสดงออกตลอดเวลา

ของการดําเนนิชวีิต เชน พฤติกรรมที่แสดงออกมาใหคนคนอืน่ไดเหน็ทัง้ทางวาจาและการกระทํา  

            การบริโภคอาหาร เปนการปฏิบัติที่แสดงออกถึงความตองการอาหาร (พชัรีภรณ อารีย, 

2542) พฤติกรรมการบริโภค คือการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ที่เกีย่วของกับการบริโภค ซึ่งมผูีให  

ความหมายตาง ๆ ดังนี ้

วรางคณา บุตรศรี (2538) กลาววาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง ลักษณะ

ความชอบและความเคยชินในการรับประทานอาหารหรือไมรับประทานอาหาร ลักษณะและชนิด

ของอาหารที่รับประทาน จํานวนมื้ออาหารที่รับประทาน การปฏิบัติในการรับประทานอาหาร 

 จรัสศรี อุตสาหะ (2538) กลาววาพฤติกรรมการบริโภค หมายถึง การปฏิบัติหรือการ

แสดงออกที่กระทําอยูเปนประจําเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร ไดแกการรับประทานอาหาร หรือ

การไมรับประทานอาหาร จํานวนมื้อที่รับประทาน การเลือกชนิดอาหารที่รับประทาน 

 พุทธชาด นาคเรือง (2541) กลาววา พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การปฏิบัติตาง ๆ 

ที่บุคคลหรือกลุมบุคคลกระทําอยูจนติดเปนนิสัย ซึ่งไดแก การเลือกชนิดอาหาร ความถี่ในการ

บริโภคอาหาร และการปฏิบัตตินในการรับประทานอาหาร 

 ฐิติพร ปะระมะ (2545) กลาววา พฤติกรรมการบริโภค หมายถึง การปฏิบัติหรือการ

แสดงออก เกี่ยวกับการรับประทานอาหารที่ทําอยูเปนประจํา ไดแก ชนิดของอาหารที่รับประทาน 

การเลือกรับประทานอาหาร การบริโภคอาหารที่ใหพลังงานสูง การบริโภคอาหารที่มีคุณคาทาง

โภชนาการนอย และจํานวนมื้ออาหารที่รับประทานไปในแตละวัน 

 ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคของเด็กอวนวัยเรียน 

            จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่ เกี่ยวของมีปจจัยตาง ๆ ที่สงผลใหเกิด         

พฤติกรรมการบริโภคในเด็กอวนวัยเรียน 

 1. อายุ อายุที่แตกตางกันยอมมีความตองการปริมาณอาหารที่แตกตางกัน (กรมอนามัย, 

2544)ในชวงอายุ 10-12  ป เด็กจะมีกิจกรรมตาง ๆ ที่ใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่ตองใชพลังงาน

มากขึ้น แตเนื่องจากอายุ 10-12 ปมีระดับพัฒนาการที่ไมมีความแตกตางกันมาก ดังนั้นอายุจึงเปน
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ปจจัยที่ไมมีผลตอการเกิดพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็ก

อวนวัยเรียน 

2. เพศ ในเด็กที่เร่ิมเขาสูวัยรุนจะเริ่มมีความสนใจในบทบาทตามเพศ ทําใหเด็กผูชายทํา

ทุกวิธีทางในการเพิ่มขนาดของรางกายทําใหมีแนวโนมที่จะรับประทานอาหารที่ใหพลังงานสูงดวย

เพราะเชื่อวาอาหารจะชวยเพิ่มขนาดของรางกาย ในขณะที่เด็กผูหญิงจะใหความสําคัญกับรูปราง

และลดหรือจํากัดอาหารเพื่อรักษารูปราง (ศรีสุดา วงศวิเศษกุล, 2540) และ Candy et al (1998) 

ทําการศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการกินและภาพลักษณ  ในเด็กหญิงกอนวัยรุนพบวาเด็กหญิงกอน

วัยรุนมีการคาดการณเกี่ยวกับความคิดในการปรับตัวที่ผิดเกี่ยวกับขนาดรางกาย การจํากัดการ

รับประทานอาหารและพฤติกรรมชดเชยการรับประทานอาหารซึ่งจะนําไปสูภาวะอวนได 

 3. พฤติกรรมการบริโภคของบิดามารดา เด็กจะมีพฤติกรรมการบริโภคเหมือนผูเลี้ยงดู 

หากผูเลี้ยงดูมีพฤติกรรมบริโภคอาหารใหพลังงานสูง เด็กจะมีพฤติกรรมการบริโภคเชนเดียวกัน 

การเลือกรับประทานอาหารทรูปแบบการรับประทานอาหารของบิดามารดามีอทธิพลตอความชอบ

อาหารและการรับประทานอาหารของเด็ก (Golan and Weizman, 2001)  

4. รายไดของครอบครัว รายไดมีความสัมพันธกับการบริโภคอาหารนอกบาน โดยพบวา 

ผูที่มีรายไดสูงจะมีการบริโภคอาหารเพิ่มข้ึน แตพบวาในสังคมในระดับตํ่ากวา มีความสัมพันธกับ

อัตราความชุกของน้ําหนักเกิน (สมชาย ดุรงคเดช, 2544)  ดังนั้นรายไดของครอบครัว จึงเปนปจจยั

ที่ไมมีผลตอการเกิดพฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน 

 การประเมินพฤติกรรมการบริโภคของเด็กอวนวัยเรียน 

1. การรายงานพฤติกรรมการบริโภคดวยตนเอง เปนวิธีการประเมินโดยตรงวธิหีนึง่โดยการ

บันทึกกิจกรรมตาง ๆ ที่เกี่ยวกับการรับประทานอาหารตามสภาพความเปนจริง เปนเทคนิคที่ใชใน

การปรับพฤติกรรมเกี่ยวกับการลดน้ําหนัก (Morgan et al, 2002) เนื่องจากเมื่อเด็กจดบันทึกไปได

ระยะหนึ่งจะทําใหเด็กเกิดความระมัดระวังในการรับประทานอาหารมากขึ้น (จนัทฑติา พฤกษานนท, 

2545) ขอจํากัดของวิธีนี้คือ ขอมูลที่ไดอาจจะขาดความเที่ยงเนื่องจากเด็กตองเปนผูบันทึก

พฤติกรรมในรอบ 1 วัน ขอมูลอาจมีความคลาดเคลื่อนได จึงเปนวิธีการที่ไมเหมาะสมที่จะนํามา

ประเมินพฤติกรรมการบรโิภคของเด็ก 

2. การใชแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคเปนการประเมินพฤติกรรมทางออม โดยใช

แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับประถมศึกษาที่มีภาวะโภชนาการเกิน

มาตรฐานในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานครของ พุทธชาด นาคเรือง (2541)  เพื่อศึกษาปจจัยที่มี

อิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับประถมศึกษาที่มีภาวะโภชนาการเกิน
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มาตรฐานในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร โดยใชแบบสอบถามการแสดงออกและการกระทําที่

เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ที่ทําใหนักเรียนมีภาวะโภชนาการเกิน ไดแก การเลือกชนิดอาหาร 

ความถี่ในการรับประทานอาหาร และการปฏิบัติตนในการรับประทานอาหาร มีลักษณะการสราง

ขอคําถามที่เปนดานบวกและดานลบ  ตามแบบของลิเคริ์ท ใหผูเลือกตอบตอบได 4 ตัวเลอืกตั้งแต

ปฏิบัติเปนประจําถึงไมเคยปฏิบัติเลย มีจํานวน 20 ขอ นําขอคําถามไปทดลองใชกับนักเรียนชั้น

ประถมปที่ 5 และ 6 ที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานจํานวน 60 คนแลวนํามาหาคาความเที่ยงโดย

ใชสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาค ไดคาความเที่ยงเทากับ .7017 ขอดีของการใชแบบสอบถามคือ

เหมาะสําหรับใชกับกลุมตัวอยางที่มีขนาดใหญ จะชวยประหยัดเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูลตัวเด็ก

จะมีอิสระในการใหขอมูลตามแบบสอบถามเนื่องจากไมตองเผชิญหนากับผูเก็บขอมูล 

การศึกษาครั้งนี้เปนการวัดพฤติกรรมการบริโภคของเด็กอวนวัยเรียนอายุ 10-12 ป จากการ

ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคของเด็กอวนวัยเรียน ผูวิจัยจึงไดนําแบบสอบถาม

ของพุทธชาด นาคเรือง (2541) มาเปนแนวคําถามในการวิจัยครั้งนี้เนื่องจากศึกษาประชาการใน

กลุมใกลเคียงกันและลักษณะขอคําถามในการวัดตรงกับลักษณะที่ผูวิจัยตองการจะศึกษาคือ   

การวัดในดานพฤติกรรมการเลือกชนิดอาหาร ความถี่ในการรับประทานอาหาร และการปฏิบัติตน

ในการรับประทานอาหารโดยผูวิจยัจะนําแบบสอบถามมาดัดแปลงโดยจะแบงแยกดานใหชัดเจน

และครอบคลุมเนื้อหาที่ไดจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของมากขึ้น 

3.  พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน 

ความหมายของพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวนั 

การใชพลังของรางกายในแตละวัน ประกอบดวย 3 สวนดวยกันคือ การใชพลังงานขณะพัก 

(basal matabolic rate) เปนพลังงานใชเพื่อการทํางานของเซลลและควบคุมอุณหภูมิของรางกาย 

พลังงานที่รางกายใชในการสรางความรอน (thermic effect of food)  เปนพลังงานที่ใชในการยอย

อาหารและการเผาผลาญอาหารที่กินเขาไป พลังงานสุดทายคือ พลังงานที่ใชในการทํางานและ

การเคลื่อนไหวรางกาย (physical activity) ซึ่งเปนพลังงานที่รางกายใชประกอบกิจกรรมตาง ๆ ใน

แตละวันซึ่งจะแตกตางกันในแตละบุคคล ตามประเภทของงานและประเภทของการออกกําลังกาย

ของคน ๆ นั้น (สิรินทร พบิูลยนิยม, 2544; จันทฑิตา พฤษานนท, 2545; Dudex, 1987; William, 

1994, Goran and Treuth, 2001) 

physical activity  มีการใชเปนภาษาไทยตาง กันคือ กิจกรรมทางกาย การเคลื่อนไหว  

รางกาย การใชแรงการใชแรงกาย (วิศาล คันธารัตนกุล, 2547) การออกแรง/ออกกําลังกาย  

(กรมอนามัย, 2544) มีผูใหคาํนิยามและความหมายตาง ๆ กนั ไป 
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 องคการอนามัยโลก (1997: 121 อางถึงในวิศาล คันธารัตนกุล, 2547) กลาววาพลังงานที่

ไดจากการเคลื่อนไหวรางกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวของรางกายโดยใชกลามเนื้อโครงราง 

(skeletal muscle) ทําใหเกิดการใชพลังงานเพิ่มข้ึน 

กรมอนามัย (2544) กลาววา การออกแรง/ออกกําลังกาย เปนการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของ

รางกาย ที่เกิดจากการทํางานเพื่อยืดตัว หดตัวของกลามเนื้อและทํางานใหมีการใชพลังงานเพิ่มข้ึน

จากภาวะปกติ หมายรวมถึงการออกกําลังกายเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมทางกาย (Kaplan et al 

,1995) และเมื่อแบงการเคลื่อนไหวรางกายตามลักษณะที่ปฏิบัติประกอบดวย การเคลื่อนไหว

รางกายขณะทํางาน (occupational physical activity) การเคลื่อนไหวรางกายในขณะทํางานบาน 

(household physical activity) และการเคลื่อนไหวรางกายที่เปนงานอดิเรก/เวลาวาง (leisure time 

physical activity) กรมอนามัย (2544) ไดแบงการออกแรง/ออกกําลังกายเปนพีระมิดการออกกําลัง

เพื่องายแกการปฏิบัติคือ 

ระดับที่ 1 ฐานลางสุดของพีระมิด แสดงถึงกิจกรรมในวิถีชีวิตที่ตองเคลื่อนไหวออกแรง/ 

ออกกําลังกาย ทุกวัน ซึ่งชวยสงเสริมการมีสุขภาพดี มีสมรรถภาพและความสุขสบายได เชน  

  -  เดินขึ้นบันได เดินในที่ทํางาน เดินในตลาด/หางสรรพสนิคา เกินไปทํางาน  

เดินหลังอาหารเที่ยง/เย็น  

  -  ทํางานบาน หรืองานอาชีพที่ใชแรง: กวาดบาน ถูบาน ลางรถ ตัดหญา  

   -  ทํางานอดิเรกที่ตองใชแรง พรวนดิน รดนําตนไม พาสุนัขไปเดินเลน 

 กิจกรรมเหลานี้ถาทําดวยแรงปานกลางขึ้นไป สะสมใหไดอยางนอยวันละ 3 นาที หรือเทากับการ

เดินเร็ว 2-3 กิโลเมตร ในชั่วโมง จะไดประโยชนตอสุขภาพที่สําคัญ กิจกรรมในวิถีชีวิตหลายอยาง 

หากทําตอเนื่องและนานพอ จะเปนกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิค ระดับที่ 2 ได 

ระดับที่ 2 เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่เปนแบบแผนซึ่งคอนขางหนักกวากิจกรรม 

การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกาํลังกายในวิถีชีวิต ไดแกการออกกาํลังกายแบบแอโรบิค หรือ 

เลนกฬีา และนนัทนาการ บางอยางตองการอุปกรณ และใชเวลาพอควร กจิกรรมเหลานี้จะทําให

หัวใจ เตนเรว็ขึ้น จะชวยสงเสริมสมรรถภาพ ความแข็งแรงของหวัใจ และชวยควบคุมไขมันในรางกาย 

โดยทาํกจิกรรมเหลานี ้3-5 วนัตอสัปดาห อยางนอยครั้งละ 20 นาที ดวยแรงปานกลางถงึหนัก 

ระดับที่ 3 เปนกิจกรรมการออกกาํลังกาย เพือ่เสริมสรางความแข็งแรง อดทน             

และออนตัวของกลามเนื้อ เชน การยกน้าํหนัก การบริหารรางกาย โดยใชน้ําหนกัตนเอง การยดื

เหยียดกลามเนื้อ โดยทํากจิกรรมเหลานี ้ สัปดาหละ 2-3 วัน กิจกรรมในวิถีชวีิตไมคอยสงเสริม

ความออนตัว ดังนัน้การยืดเหยยีดกลามเนื้อคอนขางจําเปน ทาํโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ     

หมัดใหญ จนถึงจุดทีเ่ร่ิมรูสึกตึงแตไมเจ็บ อาจทาํไดสัปดาหละ 3-7 วนั สําหรับการฝกกลามเนื้อ 
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หรือความแข็งแรงโดยการยกน้ําหนักนั้น เปนการฝกกลามเนื้อมดัใหญ ประมาณสัปดาหละ          

2 - 3 วัน โดยสลับดวยการพัก 1 วัน จะชวยทําใหกลามเนื้อตึงตัวและแข็งแรง กิจกรรมตาง ๆ 

เหลานี้ไมจําเปนตองใชเครือ่งมือพิเศษ แตจําเปนตองเรียนรูเทคนิคทีถู่กตอง 

ระดับที่ 4 ซึ่งเปนยอดสุดของสามเหลี่ยมนั้น แสดงใหเห็นวาการทํากิจกรรมประเภทที่ไม

คอยมีการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย หรือมีชีวิตแบบสบายไมตองออกแรงนั้น ตองลดลง 

เชน การนั่งดูโทรทัศน การเลนเกมสคอมพิวเตอร ฯลฯ ยกเวน การพักผอนนอนหลับซ่ึงมีความจําเปน 

หลักการที่สําคัญของการปองกันและควบคุมความอวนหรือไขมัน คือใหมีการเผาผลาญ

หรือใชพลังงานใหมากที่สุดในระหวางชวงของการออกกําลังกายแตละครั้ง การเคลื่อนไหวออก

แรง/ออกกําลังกาย ทํากิจกรรมตาง ๆ ตามพีระมิดการออกกําลังกาย จะทําใหมีการใชพลังงานจึง

ชวยในการควบคุมความอวน (กรมอนามัย, 2544: 52) 

การใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนประกอบดวย การเคลื่อนไหว 

รางกายขณะทํางานในเด็กวัยเรียนการทาํงานของเด็กที่กระทาํเปนประจาํคือ การเรียนเปน 

กิจกรรมซึ่งเดก็ทุกคนทัง้เด็กที่มีภาวะอวนและภาวะโภชนาการปกติปฏิบัติเปนกิจวตัรประจําที่ปกติ 

การเคลื่อนไหวรางกายในการทํางานบาน และการเคลือ่นไหวรางกายที่เปนงานอดเิรก ไดแกการ

ออกกําลงักาย  และการเลน การพักผอน 

ดังนั้น การใชพลังงานในชีวิตประจําวัน คือ การปฏิบัติกิจกรรมในแตละวันของเด็กอวน 

วัยเรียนที่เปนการเคลื่อนไหวรางกายนอกเหนือจากการเรียน ประกอบดวย    การทํางานบาน  

การเลน การออกกําลงักาย และการพกัผอน ตามแนวคิดเกี่ยวกับการออกกําลงักายสําหรับเด็ก

และเยาวชนของกรมอนามัย (2544) ไดแบงระดับการออกแรง/การออกกําลงักายในเดก็เปน 4 ระดับ 

ดังแสดงในภาพที ่3 
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                                                                                                   ลดกิจกรรมลง 

 

          - ดูโทรทัศน 
                                                                             - วิดีโอและเกมส     คอมพิวเตอร 

           - นั่งเกนิกวา 30 นาท ี
                                                             

                                                                   2-3 วันตอสัปดาห 
       กิจกรรมยามวาง          เพิ่มความแข็งแรงและ 
         - ฝกทักษะกีฬา เชน            ความยืดหยุน 

           เชนการโยนบอล                        - ดึงขอ-ดันพ้ืน                      

                                  การขวางบอล                              - ลุก-นั่ง 

                                                                   การกระโดดไกล                          - โหนเชือก 

                                                                                                       กระโดดสูง                                   - เตนรํา กายบริหาร 

                                                 3-5 วันตอสัปดาห 
   ออกกําลังกาย (อยางนอย 20 นาท)ี     กิจกรรมบันเทิง (อยางนอย 20 นาท)ี 
                                                   - วายน้าํ                  - สเก็ตบอรด          - วอลเลยบอล                - เตะฟุตบอล 

                         - วิ่ง                         - กระโดดเชอืก                        - บาสเกตบอล                - แบดมินตัน 

                         - ถีบจักรยาน          - โรเรอเบตท                           - เดาะฟตุบอล                 - สเก็ต 

                          ทุกวัน 

                                             - วิ่งเลนนอกบาน       - เลนในสวนสาธารณ           - เลนของเลน             - เกมสพ้ืนบาน   

           -  เดนิบนทอนไม/ กอนหิน                 - ปนปาย                   - ทํางานบาน   
 

ภาพที ่3 การออกแรง/การออกกาํลงักายในเด็ก 4 ระดับ  

(กรมอนามยั, 2544 : 50) 

การปฏิบัติกิจกรรมแตละชนิดจะใชพลังงานแตกตางกันไป ดังตัวอยางกิจกรรมการ

เคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย ที่มีการเผาผลาญพลังงานในปริมาณที่แตกตางกัน (แคลอรี่ตอ

น้ําหนักตอนาที) ขึ้นอยูกับระดับความแรงมากนอยของกิจกรรมเหลานั้นดังตางที่ 2  

 

กิจกรรม พลังงานที่ใช (แคลอรี่ตอน้ําหนกัตอนาท)ี 

เดินเร็ว (4 ไมล/ชม.) 

วิ่งเหยาะ (5 ไมล/ชม.) 

ถีบจักยาน (5.5 ไมล/ชม.) 

กายบรหิาร (อบอุนรางกาย) 

เตนแอโรบิก (ฝกปานกลาง) 

วายน้ํา 

0.08 

0.14 

0.06 

0.07 

0.10 

0.13 
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กิจกรรม พลังงานที่ใช (แคลอรี่ตอน้ําหนกัตอนาท)ี 

โยคะ 

เทนนิส 

วอลเลยบอล 

เทเบิลเทนนิส 

สเก็ตบอรด 

กระโดดเชือก (70 คร้ัง /นาท)ี 

ยูโด 

ยิมนาสติก (พืน้ฐาน) 

ฟุตบอล 

บาสเก็ตบอล 

แบดมินตัน 

ขุดดิน 

ถูบาน 

0.06 

0.11 

0.05 

0.07 

0.02 

0.16 

0.20 

0.07 

0.13 

0.14 

0.10 

0.13 

0.06 

ตารางที ่2  แสดงจาํนวนพลังงาน (แคลอรี่ตอน้ําหนกัตอนาท)ีในการทํากิจกรรมตาง ๆ 

                (กรมอนามัย, 2544: 52-53) 

ปจจยัที่มีผลตอพฤตกิรรมการใชพลังงานในชวีิตประจาํวนัของเด็กอวนวยัเรยีน 

 จากการทบทวนเอกสารและวรรณกรรมพบวามีปจจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมบริโภคและ

พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน ไดแก 

 1. อายุ ในชวงอายุ 10-12  ป เด็กจะมีกจิกรรมตาง ๆ ที่ใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่ตอง

ใชพลังงานมากขึ้น แตการศึกษาในครั้งนี้ศึกษาในระดับอายุที่ใกลเคียงกัน 

2. เพศ ในเด็กที่เร่ิมเขาสูวัยรุนจะเริ่มมีความสนใจในบทบาทตามเพศ ทําใหเด็กผูชายมี 

การออกกําลังกายเพิ่มข้ึนในขณะที่เด็กผูหญิงจะสนใจในรูปรางของตนเอง มีการทํากิจกรรมในการ

ออกกําลังกายนอยลงจากการศึกษาของ Garcia et al (1995) เกี่ยวกับเพศ พัฒนาการ ความเชื่อ

ในการออกกําลังกายระหวางวัยเด็กตอการทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกาย พบวาเพศชายมี

กิจกรรมทางกายมากกวาเพศหญิง และจากการศึกษาการมีกิจกรรมทางกายทั้งในระยะเวลาสั้น ๆ 

และระยะเวลาที่นานขึ้นในระดับชั้นปเดียวกัน (เกรด 9-12) พบวาเพศชายมีการใชแรงมากกวาเพศ

หญิงทุกระดับชั้นป (Child Trend DataBank, 2004)                                   
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 3. สิ่งแวดลอมของครอบครัว เด็กยอมมีพฤติกรรมเหมือนผูเลี้ยงดู รูปแบบการเลี้ยงดูของ

พอแมมีพลตอพฤติกรรมของเด็ก มีสวนชวยสงเสริมใหเด็กมีกิจกรรมดวยเชนกัน  

การประเมินพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเดก็อวนวยัเรียน  

 1. การรายงานพฤติกรรมดวยตนเอง เปนวิธีการประเมินโดยตรงวิธีหนึ่ง โดยใหเด็กบันทึก 

พฤติกรรมที่ตนปฏิบัติตามสภาพความเปนจริงเกี่ยวกับการใชพลังงานในชีวิตประจําวันในแตละ

วันที่ผานมา ขอดีคือ สามารถทําไดในประชากรกลุมใหญ และบันทึกรายละเอียดตาง ๆ ในการ

ปฏิบัติไดมาก ขอจํากัดคือ แบบรายงานพฤติกรรมจะขาดความแมนยําเนื่องในการบันทึกเด็ก

จะตองจดจําเหตุการณทั้งวันและนําบันทึกอาจเกิดความคลาดเคลื่อนได (WelK and Morrow, 

2004) จึงเปนวิธีที่ไมเหมาะสมที่จะนํามาใช วิธีนี้เปนเทคนิคที่ใชในการปรับพฤติกรรมเกี่ยวกับการ

ลดน้ําหนัก (Morgan et al. 2002) เนื่องจากเมื่อเด็กจดบันทึกไปไดระยะหนึ่งจะทําใหเด็กเกิด

ความระมัดระวังในการออกกําลังกายมากขึ้น (จันทฑิตา พฤกษานนท, 2545)  

  2. การประเมินพฤติกรรมโดยใชวิธีการวัดทางสรีระ คือ การวัดอัตราการเตนของหัวใจ  

ขอดีของวิธีนี้คือคาที่ปะเมินไดจะมีความแมนย่ําสูง ขอจํากัดคือ ไมเหมาะกับกลุมตัวอยางที่มี

ขนาดใหญเนื่องจากในการประเมินแตละครั้งสามารถประเมินกับเด็กไดเพียงครั้งละ 1 คน และมี

ปจจัยอ่ืน ๆ ที่มามีผลตออัตราการเตนของหัวใจ เชน ความเจ็บปวย ความวิตกกังวล คาคะแนนที่

ไดอาจจะไมใชเปนอัตราการเตนของหัวใจที่มาจากการใชพลังงานอยางแทจริง 

3. การใชแบบสอบถามเกี่ยวกับลักษณะและชนิดของการทํากิจกรรมทางดาน รางกาย  

ระยะเวลา ความถี่ มีขอดีคือ สามารถใชกับกลุมตัวอยางที่มีขนาดใหญ ตัวผูตอบแบบสอบถามจะมี

อิสระในการใหขอมูลเนื่องจากไมตองเผชิญหนากับผูเก็บขอมูล (บุญใจ ศรีสถิตยนรากูร: 263)    

ขอมูลที่ไดจึงมีความลําเอียงนอยกวาแบบสัมภาษณและสามารถใชประเมินในสิ่งที่ตองการไดจริง ๆ 

เนื่องจากผูวิจัยสามารถสรางแบบสอบถามเพื่อวัดในสถานการณตาง ๆ หรือทัศนคติ ความคิดเห็น 

ความเชื่อ แลวแตผูวิจัยตองการจะวัดสิ่งใด (Burn and Glove, 2001: 426-427) ดังนั้นในการทํา

วิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยจึงใชการรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม 

 จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยวัด

พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวติประจําวันของเด็กโดยสรางแบบสอบถามเกี่ยวกับการออกกําลังกาย

สําหรับเด็กและเยาวชนตามพิระมิดการออกกําลังกาย 4 ระดับของกรมอนามัย (2544) โดยมีเนื้อหา

เกี่ยวกับการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนประกอบดวย การปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ 

ที่เปนการเคลื่อนไหวรางกายในแตละวันที่นอกเหนือจากการเรียน ประกอบดวย การทํางานบาน 

การออกกําลังกาย  การเลน และการพกัผอน 
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4.  บทบาทของพยาบาลในการสงเสริมการควบคุมน้ําหนกัในเด็กอวนวยัเรยีน 

 ในปจจุบันพยาบาลปฏิบัติงานในบทบาทและสถานบริการสุขภาพที่หลากหลายและ

จุดเนนของการปฏิบัติการพยาบาลคือ ผูใชบริการ ซึ่งอาจจะเปนบุคคลแตละคนหรือเปนกลุม 

ไดแกครอบครัว กลุมบุคคล หรือทั้งชุมชน และสถานที่ที่พยาบาลใหบริการนั้น มีตั้งแตใน

โรงพยาบาล ที่บาน โรงงาน โรงเรียน เปนตน สวนลักษณะของการปฏิบัติของพยาบาลแตละคนหรือ

แตละกลุมมักจะถูกกําหนด โดยสถานบริการและความตองการของผูใชบริการ เชน ที่โรงเรียน

ผูใชบริการ คือ นักเรียนและบิดามารดา พยาบาลประจําโรงเรียนจะตองมีความรูเฉพาะในเรื่องการ

เจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก มีทักษะในการประเมินสุขภาพและพัฒนาการของเด็กรวมทั้ง

สามารถตอบสนองความตองการ ทางดานสุขภาพของเด็ก ทั้งในดานการสงเสริมและปกปอง

สุขภาพ การดูแลจัดการเมื่อเด็กเจ็บปวยเล็ก ๆ นอย ๆ เปนตน (สมจิต หนุเจริญกุล, 2543: 43) 

พยาบาลเด็กมีบทบาทหนาที่หลายอยาง บทบาทในดานการสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคก็เปน

บทบาทหนึ่ง แนวโนมในการดูแลเด็กในปจจุบันจะเนนการการปองกันโรคและการดูแลสุขภาพเด็ก

ใหแข็งแรงมากกวาการรักษาเพื่อฟนฟูสุขภาพ โดยจะเนนไปทาง primary health care  และการที่

จะใหเด็กและครอบครัวสามารถปองกันโรคไดคือ การใหสุขศึกษาและการแนะนําแบบมีสวนรวม 

พยาบาลจะตองมีความสามารถพอที่จะแนะนําพอแมเกี่ยวกับการเลี้ยงดูเพื่อปองกันปญหาตาง ๆ ที่

อาจจะเกิดขึ้น (สุชาดา ธนะพงศพร, 2542)  

 งานอนามัยโรงเรียน เปนการบริการสาธารณสุขผสมผสาน ซึ่งรวมทั้งงานดานการปองกัน

โรค การรักษาพยาบาลและการสงเสริมและการฟนฟูสุขภาพ โดยมีวัตถุประสงคที่จะสงเสริม

สุขภาพ การปองกันและแกไขปญหาสุขภาพเด็กวัยเรียนใหอยูสภาพปกติ ปราศจากโรคอันเปน

อุปสรรคตอการเลาเรียน สงเสริมพัฒนาการ การเจริญเติบโตตามวัย อยางเหมาะสม ทั้งเสริมสราง

ความรู เจตคติ และใหสามารถนําความรูไปปฏิบัติไดถูกตองเพื่อการดูแลตนเอง ( รัตนา            

วาทบัณฑิตสกุล, 2539: 26) ในฐานะพยาบาลเปนผูที่ไดรับมอบหมายใหรับผิดชอบงานอนามัย

โรงเรียน เปนผูที่มีบทบาทสําคัญเปนอยางยิ่งในการชวยเหลือปองกันไมใหเกิดการระบาดของโรค

อันเนื่องมาจากการบริโภคอาหารไดเปนอยางดี ทั้งนี้เพราะพยาบาลเปนบุคลากรสาธารณสุขที่

ใกลชิดกับโรงเรียน มีความสามารถในการผสมผสานองคความรูดานการแพทย การพยาบาล 

ระบาดวิทยา สุขาภิบาลสิ่งแวดลอม และทักษะในการติดตอส่ือสารประสานงานกับโรงเรียนไดเปน

อยางดี (อาภา ยังประดิษฐ, 2542) ดังนั้นเมื่อเด็กวัยเรียนเกิดภาวะอวน ซึ่งเปนปญหาที่จะนํามาซึ่ง

ปญหาสุขภาพ การเกิดโรคตาง ๆ ตามมาในอนาคต พยาบาลจึงเปนผูที่มีบทบาทสําคัญในการให

การทําหนาที่สงเสริมสุขภาพ โดยบุคคลตองมีความคิดริเร่ิมการสรางสุขภาพดวยตนเอง พยาบาล

จะทําหนาที่เปนผูสนับสนุนสงเสริม (สมจิต หนุเจริญกุล, 2543: 45) และปองกันปญหาทาง
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สุขภาพที่จะเกิดขึ้นตามมา ซึ่งตองกระทําทั้งในเด็กและในครอบครัวของเด็ก โดยการสงเสริมให

เด็กสามารถเกิดพฤติกรรมการควบคุมนําหนักดวยตัวของเด็กเองรวมกับการมีสวนรวมของ

ครอบครัว  

5.  การมีสวนรวมของบดิามารดาในการสงเสริมพฤติกรรมการควบคุมน้าํหนักใน 
เด็กอวนวยัเรียน 

บิดามารดามีบทบาทสําคัญในการดูแลเกี่ยวกับพฤติกรรมที่เปนปจจัยหลักในการดูแล 

สุขภาพเด็ก ครอบครัวเปนสถาบันทางสังคมที่ใกลชิดกับบุคคลอยางยิ่งเปนสิ่งแวดลอมทีบุคคล

เจริญเติบโตและพัฒนาตลอดชวงการดําเนินชีวิต เปนหนวยที่ใหการอบรมเลี้ยงดูและดูแลรักษา

เมื่อบุคคลในครอบครัวอยูในสภาวะสุขภาพดีและเจ็บปวย ครอบครัวจึงมีอิทธิพลอยางยิ่งตอภาวะ

สุขภาพของบุคคล (รุจา ภูไพบูลย, 2541) ครอบครัวคือ การเรียนรูทางสังคม เปนสิ่งแวดลอม 

Golan and Weizman (2001) กลาวถึงการมีสวนรวมของบิดามารดาวา การที่บิดามารดามี    

สวนรวมในการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพใหเด็กเปนสิ่งจําเปน เนื่องจากบิดามารดาเปน

สิ่งแวดลอมอันดับแรกของเด็กเกี่ยวกับการเรียนรูพฤติกรรมสุขภาพในดานการรับประทานอาหาร

และพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน เด็กจะเกิดการเลียนแบบ

พฤติกรรมจากบิดามารดา จากการศึกษาของ พุทธชาด นาดเรือง (2541) เกี่ยวกับปจจยัที่มีผลตอ          

พฤติกรรมการบร ิโภคของน ัก เ ร ียนชั ้นประถมศ ึกษาที ่ม ีภาวะโภชนาการ เก ินใน เขต

กรุงเทพมหานคร พบวาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของบิดามารดาเปนปจจัยหนึ่งที่มีผลตอ   

พฤติกรรมการบริโภคของเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกิน และในครอบครัวที่มีบิดามารดามีน้ําหนัก

หนักเกินพบวาบุตรมีน้ําหนักเกินมากกวาในครอบครัวที่บิดามารดามีภาวะโภชนาการปกติ ซึ่ง

สาเหตุมาจากปจจัยดานกรรมพันธุและสิ่งแวดลอมภายในครอบครัว และรูปแบบการกินอาหาร

ของพอแมเปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอการกินของเด็ก (Birch et al, 2001) ดังนั้นความสําเร็จในการ

รักษาโรคอวน ตองอาศัยการเปลี ่ยนแปลงพฤติกรรมในการกินอยูและกําลังใจจากทุกฝาย 

โดยเฉพาะจากครอบครัว บิดามารดามีสวนอยางมากในการชวยเหลือเด็กลดน้ําหนัก จาก

การศึกษาเด็กวัยรุนโรคอวนในสหรัฐอเมริกา โดยการนําเขาโปรแกรมควบคุมอาหารและออกกําลัง

กาย และใหครอบครัวมีสวนรวมในโปรแกรม เพื่อเปลี่ยนวิถีชีวิต พบวาไดผลดีในการลดน้ําหนัก 

และควบคุมน้ําหนักระยะยาวกวาการที่เด็กเขาโปรแกรมเพียงลําพัง (Flodmark et al, 1993) 

 จากการศึกษาของอุรุวรรณ แยมบริสุทธิ์และคณะ (2541) เกี่ยวกับผลของรูปแบบ

โภชนาการศึกษาตอการควบคุมน้ําหนักในนักเรียนอวน กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาป

ที่ 4-6 โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม พบวาในกลุมทดลองที่บิดามารดาเขามามีสวนรวมโดย
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ไดรับความรูเร่ืองการควบคุมน้ําหนักในเด็กดวยนั้น กลุมทดลองไดรับอาหารทีท่าํใหเกดิโรคอวนลดลง 

และจากการศึกษาของ Epstein et al  (1990) ซึ่งทําการวิจัยในเด็กอายุ 8-12 ป จํานวน 21 คนโดย

ใชหลักการควบคุมอาหารรวมกับการพบและใหความรูดานโภชนาการแบิดามารดาเปนระยะ ๆ 

พบวาเด็กอวนสามารถลดปริมาณของพลังงาน ไขมัน และคารโบไฮเดรตที่ไดรับจากอาหารอยางมี

นยัสําคัญ 

 จึงสรุปไดวาครอบครัว บิดามารดาเปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอการสงเสริมใหเกิดพฤติกรรมการ

ควบคุมน้ําหนักในเด็ก บิดามารดาจึงมีบทบาทในการเปนตัวแบบใหแกเด็กในการรับประทาน

อาหารและการปฏิบัติกิจกรรมในแตละวัน และการสนับสนุน ใหกําลังใจแกเด็กในการปฏิบัติ

พฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสม และจัดสภาพแวดลอมของบานที่เอื้ออํานวยตอการปฏิบัติ

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักใหแกเด็ก จะสงผลใหเด็กมีตัวแบบในการปฏิบัติพฤติกรรมในการ    

ควบคุมน้ําหนัก และเด็กจะเกิดการเรียนรูและรับรูถึงวิธีการปฏิบัติในการควบคุมน้ําหนักที่ถูกตอง    

จนเกิดพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักที่เหมาะสมไดดวยตนเอง ดังนั้นเมื่อเด็กอวนวัยเรียนกลับบาน

การนําบิดามารดามามีสวนรวมในการเปนตัวแบบในการรับประทานอาหารและการออกกําลังกาย 

และการทํากิจกรรมการใชพลังงานที่เหมาะสมตลอดจนการจัดสภาพแวดลอมที่ สงเสริมการปฏิบัติ  

กิจกรรมของเด็กเพื่อลดความอวน เชน ประเภทของอาหารและขนมที่ซื้อเขาบาน การใหคําแนะนํา

และการชักจูงใจใหเด็กเกิดความสําเร็จในการควบคุมน้ําหนักดวยตนเองจึงเปนสิ่งจําเปน 

6. แนวคิดการรับรูความสามารถของตนเอง (perceived self-efficacy) 

 การรับรูความสามารถของตนเอง หรือการรับรูสมรรถนะในตนเอง (perceived self-efficacy) 

เปนทฤษฎีที่ไดรับการยอมรับวาเปนตัวทํานายพฤติกรรมสุขภาพและดํารงพฤติกรรมสุขภาพ 

(Strecher et al, 1986: 73) ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง (self-efficacy theory) เดิมเปน

มโนมติหนึ่งในทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม (social learning theory) ทฤษฎีนี้พัฒนาโดย

นักจิตวิทยาชาวแคนนาดา ชื่อ อัลเบอรต แบนดูรา (Albert Bandura) ประกอบดวยแนวคิด 3 

ประการดวยกันคือ 1) แนวคิดของการเรียนรูโดยการสังเกต (observational learning) 2) แนวคิด

การกํากับตัวเอง (self-regulation) และ 3) แนวคิดการรับรูความสามารถของตนเอง (self-

efficacy) ซึ่งเปนทฤษฎีที่เกี่ยวกับการปรับเปล่ียนพฤติกรรมที่เกิดจากการเรียนรูโดยเนนที่การ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายใน โดยไมมีการแสดงออก   

 การรับรูความสามารถของตนเองเปนสวนหนึ่งของกระบวนการทางความคิด และเปน 

ตัวเชื่อมระหวางความรูและการกระทํา (Lawrance and McLeroy, 1986: 317-321; 1990:  

19-24) มีบทบาทสําคัญในการเปนศูนยกลางของจิตใจ และกอใหเกิดความรูสึกวา ฉันทําได  
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(I can do) (Ross, 1992: 99)  
ความหมายของการรับรูความสามารถของตนเอง 

Bandura (1977:10; 1986: 23-25; 1997: 5-7) ไดใหความหมายของ การรับรู

ความสามารถของตนเอง (percived self-efficacy) หมายถึง การตัดสินความสามารถในตนเองใน

การประกอบกิจกรรมภายใตสถานการณที่จําเพาะ ไดผสมผสานการเรียนรูทางสังคมเขากับ

พฤติกรรมที่เกิดจากความรูความเขาใจ (cognitive behavior) อธิบายถึงพฤติกรรมของบุคคลวา

เกิดจากการมีปฏิสัมพันธรวมกันระหวางปจจัย 3 ประการไดแก ปจจัยภายในตัวบุคคล (internal 

personal factor) ปจจัยทางพฤติกรรม (behavioral factor) และปจจัยสภาพแวดลอม 

(environment factor) ปฏิสัมพันธนี้เกิดขึ้นในลักษณะที่กําหนดซึ่งกันและกัน (reciprocal 

determinism) ตามความเปนเหตุเปนผล ซึ่งสามารถแสดงความสัมพันธของปจจัยทั้ง 3 ประการ

ดังภาพที่ 4 

 

                                                      P 

  

      

 

                                         B                                               E    

 

ภาพที ่4 แสดงความสัมพนัธระหวางปจจยัภายในตวับคุคล (P) สภาพแวดลอม (E) 

และพฤติกรรม (B) ในการกาํหนดซึ่งกันและกัน (Bandura, 1986a; 1997: 6) 

 จากการที่ปจจัยทั้ง 3 ประการ ทําหนาที่กําหนดซึ่งกันและกัน ไมไดหมายความวาทั้ง 3 

ปจจัยนั้นจะมีอิทธิพลในการกําหนดซึ่งกันและกันอยางเทาเทียมกัน บางปจจัยอาจมีอิทธิพล

มากกวาบางปจจัย และอิทธิพลของทั้ง 3 ปจจัยนั้นไมไดเกิดขึ้นพรอม ๆ กัน หากแตตองอาศัยเวลา

ในการที่ปจจัยใดปจจัยหนึ่งจะมีผลตอการกําหนดปจจัยอ่ืน ๆ (Bandura, 1997: 6) กลาวคือ

พฤติกรรมของบุคคล อาจเกิดจากอิทธิพลของสิ่งแวดลอม และปจจัยภายในตัวบุคคล เชน การรับรู 

ความเชื่อ ในขณะเดียวกัน ปจจัยภายในตัวบุคคลก็ไดรับอิทธิพลจากพฤติกรรมที่บุคคลแสดงออก 

และปจจัยทางสภาพแวดลอมในทางกลับกัน สภาพแวดลอมก็เปลี่ยนไปเพราะพฤติกรรมของบุคคล 

และความเชื่อตาง ๆ ที่กําหนดพฤติกรรมของบุคคล ดังนั้น ปจจัยทั้ง 3 ประการจงึเปนระบบเกีย่วพนัมี

ลักษณะเปนเหตุเปนปจจัยซึ่งกันและกัน (interlocking system) มีผลตอการกระทําและการเรียนรู
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ของบุคคล โดยอาศัยหลักการดังกลาว จึงอาจสรุปไดวาเมื่อบุคคลแสดงพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่ง

ออกมา บุคคลจะรับรูในความสามารถของตน และเรียนรูถึงผลลัพธของการแสดงพฤติกรรมนั้น ๆ ผล

จากการรับรูถึงความสามารถของตน และผลลัพธของการแสงพฤติกรรมนี้จะสงผล กลับไปมีอิทธิพล

ตอพฤติกรรมอ่ืน ๆ ของบุคคลอีก  ดังน้ัน การตัดสินใจกระทําพฤติกรรมใด ๆ ของบุคคลเกิดจาก

การรับรูความสามารถของตนเอง (Bandura, 1977: 79; 1986: 391; 1997: 21-24) 

 Bandura (1977: 191-215) อธิบายวา การที่มนุษยรับเอาพฤติกรรมใดไว ข้ึนอยูกับปจจัย

สองประการคือ ความเชื่อในความสามารถของตน (efficacy expectation) หมายถึง ความมั่นใจ

ของบุคคลวาจะสามารถแสดงพฤติกรรมเพื่อนําไปสูผลลัพธที่ตองการ เปนความคาดหวังที่เกิดข้ึน

กอนกระทําพฤติกรรม และความคาดหวังในผลลัพธ (outcome expectancy) หมายถึง การ

คาดการณลวงหนาของบุคคลวา ถาตนกระทําพฤติกรรมนั้นแลวจะนําไปสูผลลัพธตามที่ตองการ

อยางแนนอน Bandura ไดนําเสนอรูบแบบปจจัยดานความคาดหวังในความสามารถสัมพันธกับ     

พฤติกรรมและผลลัพธดังภาพที่ 5 

  

การรับรูความสามารถ 

บุคคล                                                   พฤติกรรม                                                 ผลที่เกิดขึ้น 

  

 

  

  

  

 

 

ภาพที่ 5 แสดงความสัมพันธแบบมีเงื่อนไขและความแตกตางระหวางการรับรู

ความสามารถของตนเองและความคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้น (Bandura, 1997: 22) 

ดังนั้น การรับรูความสามารถของตนเองมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของมนุษยอยางยิ่ง การมี

ความรูและความสามารถจะไมชวยใหคนเราประสบความสําเร็จไดเลยถาหากบุคคลนั้นขาดความ

เชื่อมั่นในตนเองที่จะใชความรูความสามารถนั้น ความเชื่อในความสามารถเปนเหตุที่เกิดขึ้นกอนที่

จะกระทําพฤติกรรมในขณะที่ผลลัพธจากการกระทําที่จะเกิดขึ้นเปนสิ่งที่บุคคลคาดการณลวงหนา 

โดยอาศัยการตัดสินความสามารถในตนเองวาจะสามารถทําไดแคไหน ในสถานการณที่เกิดขึ้นนั้น 

การเชื่อในความสามารถของตนเอง 

- ระดับความยากงายของพฤตกิรรม 

- ความเขมแข็งของความเชื่อ 

- ความสามารถในการนําไปปฏิบัติ 

ความคาดหวงัผลที่จะเกิดขึ้น 

- ผลลัพธดานรางกาย 

- ผลลัพธดานสงัคม 

- ผลลัพธดานการประเมินตนเอง 
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ๆ ความสัมพันธในลักษณะที่เปนเหตุเปนผลกันระหวางความเชื่อในความสามารถตนและความ

คาดหวังในผลลัพธจากการกระทํา  

อิทธิพลของการรบัรูความสามารถของตนเองตอความคิดและการกระทาํของบุคคล 

 การเลือกกระทําพฤติกรรม ในการดําเนินชวีิตประจาํวนันัน้ บคุคลตองตัดสินใจอยู

ตลอดเวลาวาจะตองกระทําพฤติกรรมใด ใชเวลานานเทาใด การที่เลือกปฏิบตัิกิจกรรมใดใน

สภาพการณใดนั้น สวนหนึ่งกเ็นื่องมาจากการรับรูความสามารถของตนเอง โดยเฉพาะบุคคลจะ

เลือกทาํงานนัน้ถาเขาเชื่อวาเขาสามารถทีจ่ะทํางานนั้นใหสําเร็จได ในขณะที่บุคคลที่เชื่อวาเขามี

ความสามารถไมพอในการทาํงานนัน้ กจ็ะมีแนวโนมทีจ่ะหลกีเลีย่งงาน Bandura (1986: 393-395) 

กลาววา การรับรูความสามารถของตนเองมีอิทธิพลตอความคิดและการกระทําของบุคคล             

4 ประการ ดงันี ้

  1. บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองสงู มักจะเลือกทาํงานที่มีลักษณะทาทาย   

มีแรงจูงใจที่จะพัฒนาความสามารถของตนใหยิง่สงูขึ้น สวนบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของ

ตนเองต่ํา มักจะหลีกเลี่ยงงาน ทอถอยขาดความมัน่ใจในตนเอง เปนการพลาดโอกาสที่จะพัฒนา

ความสามารถของตน แตถาบุคคลประเมินความสามารถของตนเองสงูเกนิไป และตองพบกับการ

ทํางานที่เกินความสามารถ ความลมเหลวนัน้จะทําใหเขารูสึกทุกข เครียด ผดิหวังและทาํลาย

ความเชื่อในความสามารถของเขาลงไปดวย สวนุคคลทีป่ระเมินความสามารถของตนเองต่าํเกนิไป

มักจะเลือกทาํงานทีพ่ื้น ๆ และงาย ซึง่เปนการจาํกัดความสามารถของตนเองและมกัมีความสงสยั

ในความสามารถของตนเอง ทําใหเปนอุปสรรคตอการทํางาน ทําใหขาดคงวามพยายามใน        

กิจกรรมใด ๆ และในที่สุดกข็าดการพัฒนาความสามารถในตนเองใหกาวหนา 

 2. การใชความพยายามและความอดทนในการทาํงาน ความสามารถในตนเองที่บุคคล

ประเมินนั้น จะเปนตวักําหนดวาเขาจะตองใชความพยายามเทาใด และจะตองอดทนเผชิญตอ

อุปสรรคตาง ๆ ไดนานเทาใด ยิง่บุคคลมีการรับรูความสามารถของตนเองสูงเทาใด บุคคลนั้นจะยิ่ง

มีความพยายามและอดทนในการทํางานมากเทานัน้ และมักจะประสบความสาํเร็จในงานที่       

ทาทายความสามารถของตนเอง เมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคหรือพบกบังานที่รูสึกวายาก ทาํใหขาด

ความพยายามและเลิกกระทําไปในที่สุด 

 การรับรูความสามารถ ของบุคคลซึ่งมีผลตอความพยายามที่จะเรียนรู และกระทําการใด ๆ 

ใหลุลวงนั้น จึงมีความสําคัญและจําเปนในกิจกรรมที่บุคคลรูสึกวาเปนสิ่งที่ยาก โดย Salomon 

(1984 อางถึงใน Bandura, 1986) พบวานักเรียนที่รับรูวาตนเองมีความสามารถสูงจะมีความ

พยายามในการเรียนสูง และมีการเรียนรูไดดีเมื่อเรียนจากสื่อการสอนที่เขาคิดวายาก ในขณะที่เขา

เรียนจากสื่อการสอนที่รูสึกวางายนั้น จะใชความพยายามในการเรียนต่ํากวาและเรียนรูไดนอยกวา 
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3. รูปแบบความคิดและปฏิกิริยาทางอารมณ ความสามารถของบุคคลที่มีอิทธิพลตอ  

รูปแบบความคิดและปฏิกิริยาทางอารมณในระหวางการกระทาํพฤติกรรม และการคาดการณ

กระทําภายหนา ผูที่รับรูวาตนเองมีความสามารถสงู จะเอาใจใสและมีความพยายามในการ

กระทําพฤติกรรมตาง ๆ สําหรับบุคคลที่รับรูวาตนเองมีความสามารถต่ําจะรูสึกวางานนั้น

ยากลาํบาก ซึง่มักจะรูสึกมากเกินความเปนจริง มีผลทาํใหบุคคลนั้นเกิดความเครียด และทําลาย

ความสามารถของตนเองที่จะเรียนรูในงานที่ลมเหลวสงู อุปสรรคจะเปนการกระตุนตนเองใหมี

ความพยายามยิ่งขึน้ จากการศึกษาของ Collins (1982 อางถึงใน Bandura, 1986: 395) พบวา

การแกไขปญหาที่ยากนัน้บคุคลจะรับรูวาตนมีความสามารถสูงจะอนมุานถึงสาเหตขุองความ

ลมเหลวของตนวาเกิดจากการขาดความสามารถของตนเอง 

 4. เปนผูกาํหนดการกระทําพฤติกรรมมากกวาเปนผูทาํนายพฤติกรรม นั่นคือ บุคคลที่รับรู

ความสามารถในตนเองสูงจะคิด รูสึก และกระทําพฤติกรรมที่แตกตางไปจากบุคคลที่รับรู

ความสามารถของตนเองต่าํ โดยบุคคลทีรั่บรูวาตนมีความสามารถสงูจะสนใจ และเลือกทาํงานที่

ทาทาย หากยังไมบรรลุเปาหมายก็จะยิ่งพยามมากยิ่งขึ้น ถาพบกับความลมเหลวก็จะใชความ

ลมเหลวเปนตวักระตุนใหประความสาํเร็จ และกระทําการตาง ๆ อยางไมวิตกกังวล ตรงขามกับผูที่

รับรูวาตนมีความสามารถในตนเองต่ํา มกัจะเอาความสามารถเปนตัวทํานายพฤตกิรรมในอนาคต

ของตนแตไมพยายามใชความสามารถของตน โดยจะหลีกเลี่ยงงานทีย่าก เมื่อพบกบัอุปสรรคก็จะ

เลิกลมการกระทํานัน้ ทาํใหมีความปรารถนา ความทะเยอทะยานต่ํา และตองพบกับความเครียด

และความวิตกกังวลอยางมาก 

การรับรูความสามารถของตนเองแตละบุคคลมีความแตกตางกัน จะผันแปรไปตามมิติ 

(dimension) 3 ดานดังนี้ (Bandura, 1977: 84-85; 1986 : 396-397; 1997: 43) 

 มิติที่ 1 มิติตามขนาด หรือระดับความยากงายของพฤติกรรม (magnitude or level)  

หมายถงึ การตัดสินเกี่ยวกับความสามารถในการกระทําพฤติกรรมของบุคคลแตละบุคคลจะมี

ความแตกตางกันซึ่งบางทีอาจจะถูกจํากัดจากระดับความยากงายของงานที่บุคคลเชื่อวาจะ

สามารถทําไดและเลือกกระทําในสถานการณนั้น ๆ การรับรูความสามารถของบุคคลจะอยูใน

ลําดับใดวัดไดโดยเที่ยบกับระดับของความตองการทํางานที่แสดงใหเห็นในขั้นที่ทาทายหรือมีส่ิงใด

ขัดขวางใหการกระทํานั้นไมประสบผลสําเร็จ ถาไมมีอุปสรรคใดเกิดขึ้นกิจกรรมนัน้จะเปนสิ่งทีง่าย

ตอการกระทาํ และทกุ ๆ คนจะมีความรูสึกรับรูความสามารถของตนเองสูงเหมือน ๆ กัน ความเชื่อ

ในความสามารถไมอาจแยกออกจากลกัษณะของสิ่งแวดลอมได สถานการณที่เปนเงื่อนไขของการ

กระทําและสถานการณที่เกดิขึ้นไมไดเปนการกําหนดความเชื่อในความสามารถของบุคคล 
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 มิติที่ 2 มิติตามความเขมแข็งหรือความมั่นใจ (strength) หมายถงึ ความเชื่อมัน่ของ

บุคคลวาตนเองมีความสามารถที่จะกระทาํกิจกรรมนัน้ไดสําเร็จถาความเชื่อมั่นในความสามารถ

ของตนเองมีความเขมแข็งนอย บุคคลจะไมมีความมัน่ใจในความสามารถของตนเองเมื่อประสบ

กับสถานการณที่ไมเปนไปตามความคาดหวัง ในขณะที่บุคคลที่มีความเขมแข็งหรือเชื่อมัน่ใน

ความสามารถของตนเองอยางเหนีย่วแนนจะมีความอุตสาหะใชความพยายามมากขึ้นที่จะกระทาํ

กิจกรรมแมวาจะประสบกับสถานการณทีม่ีความยุงยาก หรือมีอุปสรรคมากมายเพยีงใดก็ตาม    

ทําใหกิจกรรมที่เลือกกระทํานั้นมีแนวโนมที่ประสบความสําเร็จ 

 มิติที่ 3 มิติความเปนสากล (generality) หมายถึงความสามารถในการนําประสบการณ         

ที่ตนเองเคยประสบความสาํเร็จในการเผชญิกับสถานการณบางอยางมากอนมาใชในการปฏิบัติ      

กิจกรรมที่คลายคลงึกนัในสถานการณใหม บุคคลจะตัดสินความสามารถของตนเองเฉพาะบาง   

สถานการณหรือบางกจิกรรมเทานัน้ ซึ่งจะผนัแปรไปตามจํานวนของมิติที่แตกตางกัน ระดบัความ

คลายคลงึกนัของกจิกรรม ทํารูปแบบที่แสดงถงึความสามารถ (พฤติกรรม ความรู ความเขาใจ 

ความรูสกึ) ลักษณะของสถานการณและลกัษณะเฉพาะของบุคคลที่มทีาทีตอพฤติกรรมนัน้โดยตรง 

 วิธกีารพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเอง 

  การที่คนเราจะสรางการรับรูความสามารถของตนเองตอเร่ืองใดเรื่องหนึ่งนั้นเกิดจากการ

เรียนรูขอมูลทีไ่ดจากแหลงตาง ๆ 4 แหลง ดังนี ้ (Bandura, 1977: 80-82; 1986: 399-401;1997: 

79-101)ประสบการณความสําเร็จของตนเอง (enactive mastery experience) การกระทาํ       

กิจกรรมจนประสบผลสําเร็จจะชวยสงผลใหบุคคลมีการรับรูความสามารถของตนเองสูง โดยเชือ่

วาถาหากใหกระทํากจิกรรมนั้นอีกหรือกระทํากจิกรรมทีม่ีลักษณะคลายคลึงกัน ตนก็จะสามารถ

กระทํากิจกรรมไดสําเร็จเชนเคย ความสาํเร็จหลายๆ คร้ังที่ไดรับจะชวยสรางความเชื่อที่แรงกลาใน

สมรรถนะของตนเอง ถาหากบุคคลใดไดสรางความเชื่อในความสามารถในตนเองขึ้นมาแลวก็

มักจะมีความมานะพยายามในการกระทาํกิจกรรมที่กําหนด และถงึแมวาตองเผชิญกับอุปสรรค

ตาง ๆ ก็จะไมยอทอ ประสบการณของการไดรับความสําเร็จเปนที่สาํคญัและมีอิทธพิลมากที่สุดใน

การ  รับรูความสามารถของตนเอง 

 1. การสังเกตประสบการณของผูอ่ืน (vicarious experience) หรือ การสังเกตตัวแบบ 

(model) ที่ประสบความสําเร็จหรือลมเหลวในการกระทําเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ยอมมีผลตอการรับรู

ความสามารถของผูสังเกตผูนั้น โดยเฉพาะหากตัวแบบมีลักษณะหรืออยูในสถานการณที่ลายคลึง

กับผูสังเกตมากเทาไรก็ยิ่งมีอิทธิพลตอผูสังเกตมากขึ้น ตัวแบบที่บุคคลสามารถเลียนแบบไดนั้น 

Bandura (1977: 80-81) ไดแบงไว 2 ชนิดคือ 
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1) ตัวแบบที่เปนบุคคลจริง ๆ (live model) เปนการเสนอตัวแบบที่ใหผูสังเกตไดมี 

โอกาสสงัเกตเห็นตัวแบบในภาพการณจริง และมีปฏิสมัพันธโดยตรง ซึ่งมีขอดีคือ ตัวแบบสามารถ

เพิ่มเติมหรือปรับปรุงพฤติกรรม เพื่อใหการแสดงพฤติกรรมชัดเจนหรือเหมาะสมกับสถานการณ

ยิ่งขึ้น จงึชวยใหผูสังเกตเกิดความสนใจในตัวแบบและลอกเลียนแบบพฤติกรรมของตัวแบบไดดีแต

การนาํเสนอตวัแบบวิธนีี้อาจมีเหตุการณที่ไมไดคาดไวลวงหนาเกดิขึน้ ทําใหตัวแบบไมไดรับ      

ผลกรรมที่พงึพอใจตามที่ควรไดรับ 

2) ตัวแบบในรูปแบบสัญลักษณ (symbolic model) การเสนอตัวแบบประเภทนี้ได 

แกการเสนอตวัแบบจากภาพยนต เทปบนัทกึภาพ เทปบันทกึเสียง หนงัสือ หุนกระบอก หรือ

การตูน ภาพพลิก ฯลฯ การเสนอดวยวิธีเหลานี้สามารถเตรียมเรื่องราวของตัวแบบไวลวงหนาได   

Bandura (1986) ไดกลาวถึงผลจากการสังเกตตัวแบบจะสงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลง

ของบุคคล 3 ประการ คือ 

 1) ตัวแบบชวยสรางพฤติกรรมที่พึงประสงคใหม โดยชวยใหบุคคลเรียนรู        

พฤติกรรมใหม ๆ ซึ่งจากผลของตัวแบบทําใหสามารถนําเอาวิธกีารเสนอตัวแบบไปสรางพฤติกรรม

ใหม ๆ ใหกับบุคคลที่ยงัไมเคยกระทาํพฤติกรรมนัน้ เพื่อทีว่าจะไดประโยชนตอเขาทั้งในสภาพ

ปจจุบันและอนาคต 

 2) ตัวแบบชวยลดพฤติกรรมที่ไมพงึประสงค เมื่อตวัแบบแสดงพฤตกิรรมแลวไดรับผล

กรรมที่ไมนาพงึพอใจ แนวโนมที่ผูสงัเกตจะไมแสดงพฤติกรรมตามตัวแบบนั้นจะมีสงูมากก็เทากับ

วาตัวแบบทําหนาที่ระงับการเกิดพฤติกรรมนั้น ตัวแบบจึงเปนตวัชวยลดพฤติกรรมที่ไมพงึประสงค 

 3) ตัวแบบชวยเพิ่มพฤติกรรมที่พึงประสงค โดยชวยใหพฤติกรรมที่เคยไดรับการเรียนรู

มาแลวไดมีโอกาสแสดงออก หรือถาเคยแสดงออกแลว แตไมคอยไดแสดงออกใหแสดงออกเพิ่มมากขึ้น 

การไดเห็นประสบการณจากผูอ่ืนหรือจากตวัแบบของบุคคล เปนการเรียนรูโดยการสงัเกต 

ประกอบดวยกระบวนการ 4 ประการคือ (Bandura, 1977: 22-29;1997: 89-91)   

 กระบวนการที ่ 1 กระบวนการใสใจ หรือความสนใจของบุคคลตอตัวแบบ(attention 

process) เปนกระบวนการที่บุคคลใหความสนใจทีจ่ะสังเกตพฤตกิรรมของตัวแบบ บุคคลจะไม

สามารถเรยีนรูโดยการสังเกตได ถาปราศจากความตั้งใจและสนใจทีจ่ะรับรู 

กระบวนการที ่2 กระบวนการเก็บจํา (retention process) เปนกระบวนการที่บุคคลจดจํา 

เก็บขอมูลที่รวบรวมไดจากการสังเกตพฤตกิรรมของตัวแบบ โดยบุคคลจะไมสามารถไดรับอิทธิพล

ของการสังเกตพฤติกรรมของตัวแบบไดมากนัก ถาเขาไมสามารถจําได การเกบ็จําเกีย่วของกับ

กระบวนการเปลี่ยนแปลง และการสรางขอมูลข้ึนมาใหม เพื่อเปนตัวแทนความจําใน        

เหตุการณและมโนภาพของตนเอง 
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กระบวนการที ่3 กระบวนการกระทําทางกายหรือการแสดงออก (motor – reproduction  

process) คือ แนวคิดมโนภาพซึง่บุคคลเปลี่ยนแปลงซึง่บุคคลเปลี่ยนเปนสัญลักษณที่เก็บจาํไว  

และถูกแปลงเปนพฤติกรรมพฤติกรรมแสดงออกที่เหมาะสม เปนกระบวนการที่บุคคลนําขอมูลทีไ่ด 

จาการจดจาํไวมาเปนแนวทางในการปฏิบตัิเปนตัวแบบที่สังเกตได 

กระบวนการที ่4 กระบวนการจูงใจ (motivation process) เปนกระบวนการที่บุคคลเกิด 

แรงจูงใจในการปฏิบัติพฤติกรรมตามตัวแบบซึ่งขึ้นอยูกับความพึงพอใจตอพฤติกรรมที่บุคคลสังเกต

จากตัวแบบ เปนกระบวนการที่แสดงใหเห็นถึงความแตกตางระหวางสิ่งที่รับเขามา และการกระทํา 

           2. การกระทาํที่ประสบความสาํเร็จดวยตนเอง (enactive mastery experience)          

การกระทํากิจกรรมจนเกิดความสาํเร็จจะชวยสงผลใหบคุคลมีการรับรูความสามารถของตนเองสงู 

โดยเชื่อวาถาหากใหประทํากิจกรรมนัน้อกีหรือกระทํากจิกรรมที่มีลักษณะคลายคลงึกันตนจะ

กระทํากิจกรรมนั้นไดสําเร็จเชนเคย ความสําเร็จหลาย ๆ คร้ัง ทีไ่ดรับจะชวยสรางความเชื่อที่     

แรงกลาในความสามารถของตนเอง แตความลมเหลวซ้ําแลวซ้าํเลาจะบัน่ทอนความเชื่อมั่นใน

ความสามารถของตนเอง โดยเแพาะอยางยิง่ถาความลมเหลวนั้นเกิดขึ้นกอนที่ความเชื่อมัน่ใน

ความสามารถของตนเองจะถูกสรางขึน้ ถาบุคคลใดไดสรางความเชื่อมั่นในความสามารถของ

ตนเองขึ้นมาแลว มักจะมีความพยายามในการทํากิจกรรมที่กําหนดถงึแมจะตองเผชิญกับอุปสรรค

ตาง ๆ ก็จะไมยอทองาย ประสบการณไดรบความสําเร็จมากอนเปนแหลงทีม่าที่สําคัญและม ี   

อิทธิพลมากทีสุ่ดในการสรางการรับรูความสามารถของตนเอง 

3. การไดรับคําแนะนํา หรือพูดชักจงูดวยคําบอก (verbal persuasion) คือการที่ผูอ่ืนซึ่งม ี

ความสาํคัญหรือเปนที่เคารพนับถือของบคุคลนั้น (significant others) ไดแสดงออกไดแสดงออก

โดยคําพูดวา เขามีความเชื่อในความสามารถในบุคคลนั้นวาจะสามารถกระทํากิจกรรมที่กําหนดได 

การพูดชักจูงใหบุคคลเชื่อในความสามารถในตนเอง ยอมทําใหบุคคลนั้นเลิกสงสัยในตัวเอง (self-

doubt) แตเกิดกําลังใจและมีความพยายามมากขึ้นที่จะกระทําใหสําเร็จ แตหากใชคําพูดเกินความ

จริงจะทําใหเกดิผลตรงขามเพราะจะสรางใหเกิดความผิดหวังซึ่งจะทําใหบุคคลรูสึกวามี

ความสามารถไมเพียงพอและจะเกิดพฤติกรรมการหลีกเลี่ยงกิจกรรมที่ยากและยอมแพเมื่อเจอ

อุปสรรค 

4. การกระตุนสภาวะทางสรีระและอารมณ (physiological and affective states) เปน 
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1. ประสบการณความสาํเร็จ 

2. การสังเกตผูอ่ืน 

3. การพูดชักจูง 
4. สภาวะทางสรีระและอารมณ 

การใชสภาวะทางรางกายและอารมณเพือ่ตัดสินความสามารถของบุคคล ถาประเมินวา

ความเครียด ความเหนือ่ยลาของตนเองเปนสิง่บัน่ทอนการแสดงพฤติกรรมของตนเองใหนอยลง 

และอารมณจะมีผลตอการตัดสินใจความสามารถในตนเอง โดยอารมณทางบวกจะกระตุนการ 

รับรูความสามารถ อารมณขุนมัวทําใหการรับรูความสามารถของตนเองลดลง และทาํใหกิจกรรมที ่

เกี่ยวของกับความแข็งแรงและความพยายามบุคคลจะตัดสินวาเหนื่อยลา  ดังนั้นการสรางการรับรู 

ความสามารถของตนเอง จะเกิดผลดีถาหากสภาพรางกายและอารมณอยูในภาวะผอนคลาย 

ไมตึงเครียดหรือวิตกกังวล 

 การประเมินการรับรูความสามารถของตนเอง 

 การประเมนิการรับรูความสามารถของตนเองเปนการตคีวามของบุคคลที่เฉพาะเจาะจง

ตอพฤติกรรมเฉพาะอยางภายใตสถานการณใดสถานการณหนึ่งในการวัดการรับรูความสามารถ

ของตนเองนั้น Bandura (1997) กลาววา ควรวัดเจาะจงกับสถาณการณหรือพฤติกรรมที่

แสดงใหเห็นถึงความยุงยาก และเปนอุปสรรคตอการกระทาํเพื่อใหประสบความสําเร็จตามที่

คาดหวังไว การวัดการรับรูความสามารถของตนเองมี 2 อยาง คือ 

1. การวัดโดยการประเมินความเชื่อมั่นวาสามารถกระทําพฤติกรรมเฉพาะอยางสาํเร็จ

หรือไม 

 2. การวัดโดยการประเมนิระดับความเชื่อมั่นในความสามารถที่จะกระทําพฤติกรรมนั้น ๆ  

ในการรับรูความสามารถของตนเองควรสะทอนใหเห็นถึงความเชื่อมั่น 3 มิติ คือ   

ความเชื่อมั่นในความเขมแข็งหรือกาํลงัความสามารถของบุคคลนั้น (Strenght) การรับรูความยาก

งายของพฤตกิรรมนั้น (Mqgnitude) และความคาดหวงัในความสามารถของของตนที่จะนําไป

ปฏิบัติในสถานการณอ่ืน (Genferaqlity) 

 การรับรูความสามารถของตนเองทําใหบุคคลเกิดตัดสินสินใจ เกิดความความพยายาม

และเพียรมุมานะในการกระทําพฤติกรรมในที่สุด ดังภาพที่ 6          

          แหลงทีม่าของการรับรู                  พฤตกิรรม 

         ความสามารถในตนเอง 

     

                                                                   การรับรู 

                                                                ความสามารถ 

                                                                   ในตนเอง 

 

 

1. ตัดสินใจกระทาํ 

2. เพิ่มความพยายาม 

3. เพียรมุมานะ 
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ภาพที ่6 แสดงการรับรูความสามารถของตนเองกับการทํานายพฤตกิรรม 

                         (ดัดแปลงจาก Fitzgerald, 1991 อางถึงใน ทัศนี ประสงคกิตติคุณ, 2544:6) 

7. การสงเสริมการรบัรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการม ี
สวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบรโิภคและพฤตกิรรมการใชพลังงานใน
ชีวิตประจาํวนัของเด็กอวนวัยเรยีน  

 การรับรูความสามารถของตนเองเปนตัวเชือ่มระหวางความรูและการกระทํา มีอิทธพิลตอ

การเรียนรูและการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมและเกิดการคงอยูของพฤติกรรมในบุคคล ในการศึกษา

ในครั้งนี้ผูวิจัยไดนําแนวคิดเกี่ยวกบัการรับรูความสามารถของตนเองของ Bandura (1997) ในการ

ควบคุมน้าํหนกัรวมกับการมสีวนรวมของบดิามารดาซึง่ไดมาจากการทบทวนวรรณกรรมที่

เกี่ยวของ มาประยกุตในการจัดโปรแกรมการสงเสรมิการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม       

น้ําหนกัรวมกบัการมีสวนรวมของบิดามารดาในเด็กอวนวัยเรียน การนาํแนวคิดของ Bandura         

มาประยกุตใชเปนวิธีสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้าํหนักของเด็กอวน    

วัยเรียนขณะอยูในโรงเรยีนรวมกับการมีสวนรวมของบดิามารดาที่บาน สามารถทาํโดยผาน 4 วิธีคือ  

 1. การไดเหน็ประสบการณจากผูอ่ืน โดยผูวิจยัจัดใหเดก็อวนวยัเรียนไดเหน็ตวัแบบ

สัญลักษณ ประกอบดวยภาพพลกิตัวแบบการตูนที่ผูวิจัยสรางขึ้น และตัวแบบที่มีชีวิตจากเพือ่น 

โดยมีรายละเอียดดังนี ้

ภาพพลิก (Flip chart) 
ภาพพลกิ คือ ภาพหลาย ๆ ภาพที่ประกอบเปนเรื่องสั้น ๆ และเย็บเปนเรื่อง เปนชุด

เรียงลําดับภาพตามเนื้อเร่ือง เหมาะสาํหรับนําติดตัวไปที่ตาง ๆ  และใชกับคนกลุมเล็ก การใชทํา

ไดโดยการพลกิภาพไปดานหลังที่ละภาพแลวอธิบาย (พรพิมล อุปถมัภ, 2530: 34-35) 

 สวนประกอบของภาพพลกิ คือ  

 1. แผนภาพขนาดพอเหมาะที่ใชทัว่ไป คือขนาดกวาง 18 นิ้ว และยาว 20 จํานวน

เหมาะสมกับเนื้อเร่ืองที่สอน และในแตละแผนประกอบดวยภาพและ/หรืออักษรบรรยาย  

 2.  ปกหนาและปกหลงั เปนปกแข็ง ใชตัง้ไดบนโตะ มแีกนยึดตรงกลาง ไมใหพับเขา

หากนัเมื่อต้ัง 

คุณลักษณะของภาพพลิก คือ 

 1. มีขนาดใหญพอที่จะมองเห็นไดชัดเจน  

  2. มีความเดนชัดในดานเสน สี รูปทรง แสดงเนื้อชัดเจน ไมคลุมเครือ  
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   3. มีความงายตอการเรียนรู เขาใจ มีข้ันตอน และงายตอการดู  

   4.มีความสวยงาม โดยมีการจัดองคประกอบศิลป     

 

 

 

ขอดีของภาพพลิก  

 1. ใชในการแนะนําหรือการหรือการสอนไดอยางงาย เนื่องจากสามารถนําติดตัวไปได 

และวิธีการใชไมยุงยาก ใชเครื่องมือในการผลิตไมมาก  

 2.  สามารถกําหนดรูปแบบไดตามตองการ ตามความสามารถของผูเรียน เชน       

ภาพพลิกประเภทการตูนสําหรับสอนสุขศึกษาในเด็ก เปนตน  

 3. ไมตองการสิ่งอํานวยความสะดวก หรือ อุปกรณอื่น ๆ เนื่องจากภาพพลิกเปน

อุปกรณที่มีความสมบูรณอยูในตัว นําไปใชไดทันทีไมตองมีเครื่องฉายหรือจอ 

ข อพิ จารณาในการใชภาพพลิกคื อ  ใช ให เหมาะสมกับผู รั บตามสถานการณ                         

จะกอใหเกิดประโยชนมากที่สุด การใชภาพพลิกเปนการเผชิญหนาโดยผูใหขอมูลและผูรับขอมูล      

จะมีปฏิสัมพันธตอกัน  และเปนการติดตอส่ือสารแบบสองทางเมื่อทําการใหขอมูลเสร็จ                    

ผูรับขอมูลมีโอกาสซักถามได                    

 ในการใชส่ือภาพพลิก ภาพที่เหมาะสมกับเด็กมากที่สุดคือ ภาพการตูน ลักษณะเดนของ

ภาพการตูน คือ มีลักษณะภาพงาย ๆ ไมซับซอนยุงยาก มีรายละเอียดนอย ใชสัญลักษณที่        

คนทั่วไปรูจักกันดี สามารถสื่อความหมายใหคนเขาใจไดรวดเร็ว เด็กชอบภาพการตูนเพราะ

สามารถเขาใจเรื่องราวไดงาย  เด็กสามารถเห็นเหตุการณไดอยางชัดเจนเปนรูปธรรม                

และชวยเสนอประสบการณที่เด็กไมเคยเห็นมากอน จากลักษณะความชอบของเด็กดังกลาว     

การใชภาพการตูนจึงนาจะมีความเหมาะสมกับเด็กเพื่อชวยใหขอมูลมีความชัดเจนยิ่งขึ้น 

 การตูน 
 คําวา การตูน ในภาษาไทยนํามาจากคําวา Cartoon หมายถึง ภาพวาดบนกระดาษแข็งที่

เปนภาพลอเลียน วาดอยูในกรอบ แสดงเหตุการณที่เขาใจงาย ชัดเจน มีคําบรรยายสั้น ๆ สวน

ใหญจะแสดงภาพความคิดเปรียบเปรย เสียดสี ลอเลียนอากัปกิริยาบางอยางของบุคคล หรือ

เหตุการณที่ทําใหผูดูเกิดความรูสึกขําขัน และดูมีชีวิตชีวานาสนใจ (จินตนา ใบกาซูจี, 2536: 222) 

 ภาพการตูน มี 2 ประเภท คือ (รพีพร ธรรมสาโรรัชต, 2542) 1) การตูนธรรมดา (cartoon) 

หมายถึง  ภาพการตูนที่ เสนอเร่ืองราวแนวความคิด หรือทัศนะของผู เขียนไปยังผูดูโดยมี          



                                                                                                                  

                                                                                                              
 

47

ความหมายของเรื่องนั้นสมบูรณในภาพภาพเดียวและ 2) การตูนเรื่อง (comic) หมายถึง         

ภาพการตูนธรรมดาที่เสนอเรื่องราวตอเนื่องกันหลาย ๆ ภาพ 

 ประโยชนของการตูน 

 การตูนมีประโยชนตอการเรียนรูไดหลายลักษณะดังนี้  

 1. การตูนเปนสิ่งดึงดูดความสนใจ สามารถใชแสดงกิจกรรมทาทางและอารมณของ

สิ่งที่กลาวถึงระกอบการใหความรู 

       2. การตูนชวยทําใหสนใจเนื้อหามากขึ้น ทําใหเนื้อหามีชีวิตชีวา สนใจที่จะติดตาม 

เนื้อหาอยูตลอดเวลา 

       3. การตูนชวยทําใหเกิดความเขาใจงายขึ้น สามารถสรุปประเด็นปญหาหรือความคิด 

หลักเพื่อใหเขาใจงายและจําไดนาน 

       4. การตูนชวยทําใหเกิดความสนุกสนาน เพราะการตูนมีลักษณะเฉพาะของตัวเองที่ 

สําคัญ คือ ใหอารมณขัน การตูนชวยทําใหเกิดความคิดสรางสรรคดวยการวิพากษวิจารณเกี่ยวกับ 

เร่ืองราว 

  การตูนใชเปนสื่อในการใหความรูใหแกบุคคลไดดี ในการศึกษาครั้งนี้ประกอบดวย

ภาพพลิกจํานวน 2 เร่ืองคือ สาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวะอวน และ วิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิด

ภาวะอวนประกอบแผนการสอน ภาพพลิกตัวแบบการตูนมีลักษณะ เนื้อหา และสถานการณของ

ตัวแบบเปนเด็กอวนวัยเรียนเพศชายและหญิง เผชิญสถานการณคลายกับที่เด็กอวนวัยเรียน

ประสบที่โรงเรียน ภาพพลิกการตูนมีขนาดขนาดกวาง 18 นิ้วและยาว 20 นิ้ว และตัวแบบที่มีชีวิต

คือเพื่อนที่เปนแบบอยางในดานการบริโภคและการออกกําลังกาย  

2. การไดรับคําแนะนําหรือชักจูงดวยคําพูด ผูวิจัยจัดใหเดก็อวนวัยเรียนไดรับความรูโดย

การสอนเปนรายกลุมจากผูวิจัยและสมาชิกในกลุมรวมใหกําลังใจใหเด็กเกิดความเชื่อมั่นใน

ความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนัก และจัดใหมีการอภิปรายกลุมของเด็กอวนวัย

เรียน         ดังรายละเอียดดังนี้ 

การสอนเปนการใหคําแนะนําใหเกิดพฤติกรรมที่เหมาะสมอีกวิธีหน่ึง มีวิธีการสอนที่ทําให

เกิดการเรียนรูหลายวิธี การอภิปรายกลุมเปนการเรียนรูอีกวิธีหนึ่ง การอภิปรายกลุมเปนวิธีการที่

ใหความสําคัญของการพัฒนาความคิด พัฒนาความรูของสมาชิกกลุมใหกวางขวาง พัฒนาการ

เรียนรูและแสวงหาความรูดวยตนเอง มีการแลกเปลี่ยนประสบการณระหวางสมาชิกกลุม ให

สมาชิกแสดงความคิดเห็นไดอยางเต็มที่ เปนประโยชนในการเพิ่มพูนความรู การอภิปรายกลุมเปน

วิธีการที่สามารถดึงความรู ความคิดและประสบการณออกมาไดมากที่สุด การอภิปรายใชกับ

สมาชิกกลุมที่มีความรู ประสบการณจํานวน 6-20 คน ไมควรเกิน 25 คน การอภิปรายกลุมจึงเปน
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การเรียนรูจากประสบการณรวมกันหรือประสบการณของผูอ่ืนมาพัฒนาตนเอง เปนการเรียนรูที่

เกิดจากการมีปฏิสัมพันธระหวางผูสอนกับผูเรียนและระหวางผูเรียนดวยกัน การสอนวิธีนี้จะทํา

ใหผูเรียนเกิดการเรียนรูในดานความคิด ความเชื่อและการปฏิบัติที่ เหมาะสมสําหรับตัวเอง 

นอกจากนั้นยังชวยกระตุนใหเกิดความรูสึกยอมรับสถานะตนเองมากขึ้นรวมทั้งชวยใหเรียนรู

วิธการสรางสัมพันธภาพ อันจะเปนการสรางเครือขายจากการติดตอระหวางกันภายในกลุมไดเปน

อยางดี (บุญชม ศรีสะอาด, 2537; Maram, 1978; 77)  

ขอดีของการสอนเปนกลุมคือ สามารถแลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหวางสมาชิกในกลุม 

กระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลงความคิดเห็นระหวางสมาชิกกลุม กระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมไดและสามารถสอนผูเรียนไดคร้ังละ หลาย ๆ คน 

การอภิปรายกลุม เปนวิธีการที่สมาชิกในกลุมไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนความรู ความคิดเห็น

และประสบการณทางคําพูด แยกแยะความเขาใจของตนเองและยอมรับความคิดเห็นของผูอ่ืน (สุรีย 

จันทรโมลี, 2543) การอภิปรายกลุมมีขอดีคือ  

 1. ผูเรียนมีสวนรวมในการเรียนรูโดยตรง ในการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน

และเกิดการเรียนรูจากกลุม  

 2.การที่ผูเรียนมีสวนรวมในการตัดสินใจหรือแสดงความคิดเห็น จะทําใหเขาเต็มใจใน

การปฏิบัติตามในสิ่งที่ไดมีสวนรวมตดัสินใจหรือแสดงความคิดเห็น  

 3. การอภิปรายกลุมสามารถเปลี่ยนคามเชื่อเจตคติและพฤติกรรมของบุคคลไดมากซึ่ง

เปนผลมาจากการมีปฏิสัมพันธภายในกลุม  

 4. ชวยใหผูเรียนเกิดแรงจูงใจในการเรียนรู เกิดความรูสึกอบอุนใจที่พบวา ตนไมไดเปน

ผูที่มีปญหานั้น ๆ เพียงผูเดียวทําใหเกิดกําลังใจในการเรียนรู และการแกปญหา ในการศึกษา

คร้ังนี้ผูวิจยัใชการสอนเปนกลุมยอย โดยแบงจํานวนกลุมตัวอยางที่มี 25 คนออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 

12 คนและ13 คน สอนในเนื้อหาและกิจกรรมเดียวกัน รวมกับมีการอภิปรายแสดงความคิดเห็น

รวมกัน ประกอบแผนการสอน 4 เร่ืองคือ 1) สาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวะอวน 2) วิธีการ

ปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวน 3) กินอยางไรไมอวน และ 4) การใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่

เหมาะสม และการใหเด็กรวมกันอภิปรายถึงปญหา อุปสรรคและแนวทางการแกปญหาในการ

ควบคุมน้ําหนัก 1 คร้ัง 

 3. การประสบความสาํเร็จเมื่อลงมือปฏิบัติ โดยผูวิจัยจัดกิจกรรมใหเด็กเกิดประสบการณ

ความสาํเร็จเมื่อลงมือปฏิบัติประกอบแผนการสอน 2 เรื่อง คือ 1) กินอยางไรไมอวน และ                

2) การใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่เหมาะสม โดยผูวิจัยใหเด็กเกิดประสบการณความสําเร็จใน

การเลือกรับประทานอาหารและวางแผนการรับประทานอาหารในแตละวันภายใตสถานการณที่
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เด็กเผชิญอยูจริงดวยตนเอง และการใหเด็กวางแผนเลือกปฏิบัติกิจกรรมการใชพลังงานในแตละ

วันดวยตนเอง 

 4. การกระตุนทางอารมณ โดยผูวิจัยจัดกิจกรรมการกระตุนเตือนใหเด็กเกิดความตื่นตัว

และตระหนักในการปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนัก โดยการใหเด็กบันทึกพฤติกรรมการบริโภค

และการใชพลังงานในชีวิตประจําวันดวยตัวของเด็กเอง (self-monitoring)  และการรวมพูดคุย 

เปดโอกาสใหเด็กซักถามปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้นและการแนะนําแนวทางในการปฏิบัติ และใหกําลังใจ 

แกเด็กในการปฏิบัติตนในการควบคมน้ําหนัก โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

การบันทึกพฤติกรรม การบันทึกพฤติกรรม (self-monitoring) เปนวิธีการประเมิน

พฤติกรรมโดยตรงวิธีหนึ่ง โดยการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมตามสภาพความเปนจริง ผูสังเกตจะ

ไมตีความหรือแสดงความคิดเห็นใด ๆ ทั้งสิ้น การนําเอาการบันทึกพฤติกรรมตนเองมาเปนสวน

หนึ่งของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ปฏิกิริยาตอบสนองตอขอมูลที่บันทึกไดจะเปนดัชนีชี้

วัดใหเห็นความสําเร็จของโปรแกรม การปรับเปล่ียนพฤติกรรมได หลังจากการรวบรวมขอมูล

พื้นฐาน หรือขอมูลกอนการดําเนินการปรับพฤติกรรม (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต, 2541) เปนเทคนิค

ที่ใชในการปรับพฤติกรรมเกี่ยวกับการลดน้ําหนักวิธีหนึ่ง ทําโดยการบันทึกกิจกรรมตาง ๆ ที่เกี่ยว

การออกกําลังกายและการรับประทานอาหารเพื่อเปนการกระตุนเตือนใหเกิดความตระหนักในการ

ควบคุมน้ําหนัก (สังคม จงพิพัฒนวณิชย, 2545; Morgan et al. 2002)  

ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยกระตุนทางอารมณแกเด็กวัยเรียนที่มีภวะอวนโดยใหบันทึก

พฤติกรรมการบริโภคและการใชพลีงงานในชีวิตประจําวันเพื่อโดยใน 1 อาทิตยบันทึก 3 วันและใน

วันเสาร-อาทิตย บันทึก 1 วัน 

การมีสวนรวมของบิดามารดา 

Golan and Weizman (2001) กลาวถึงการมีสวนรวมของบิดามารดาวา การที่บิดามารดามี

สวนรวมในการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพใหเด็กเปนสิ่งจําเปน เนื่องจากบิดามารดาเปนสิ่งแวดลอม

อันดับแรกของเด็กเกี่ยวกับการเรียนรูพฤติกรรมสุขภาพในดานการรับประทานอาหารและพฤติกรรม

การปฏิบัติกิจกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน เด็กจะเกิดการเลียนแบบพฤติกรรมจาก            

บิดามารดาในดานการกินและการออกกําลังกาย การที่บิดามารดามีสวนในการจัดสภาพแวดลอมเพื่อ

สงเสริมการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ และการบริโภคอาหารของเด็กในแตละวัน และการสนับสนุน           

ใหกําลังใจใหเด็กเกิดการปฏิบัติในการควบคุมน้ําหนัก  โดยมีคูมอืการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักเมื่อ

ลูกอวน และสอบถามปญหาอุปสรรคที่เกิดข้ึนโดยการโทรศัพท ดังรายละเอียดดังนี้ 

 หนังสือคูมือ (Hand book) 
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 ทิศนา แขมมณี  (2539: 127) กลาววา หนังสือคูมือ (Hand book) หมายถึง หนังสือคูมือที่ใช

คูกับการทําอะไรอยางใดอยางหนึ่ง วัตถุประสงคของหนังสือคูมือก็เพื่อใชเปนแนวทางการปฏิบัติ

แกผูใชคูมือ ชวยใหผูใชสามารถทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งตามที่ตองการไดบรรลุผลสําเร็จตามเปาหมาย   

กิดานันท มลิทอง (2543: 83) กลาววา หนังสือเรียน คูมือและสิ่งพิมพอ่ืน ๆ สามารถให 

ความหมายตอประสบการณการเรียนรูแกผูปวยได โดยการนําสื่อเหลานี้ไปใชเพื่อเปนความรูพื้นฐาน 

และอางอิง 

 หนังสือคูมือเปนสื่อการเรียนการสอนประเภทวัสดุสิงพิมพ มีขอดีขอเสียดังนี้ (กิดานันท 

มลิทอง, 2543: 85) 

 ขอดี เปนการเรียนรูที่ดีที่สุด สามารถอานไดตามอัตราความสามารถของแตละบุคคล 

เหมาะสําหรับอางอิงหรือทบทวน เหมาะสําหรับการแจกเปนจํานวนมากและสะดวกในการแกไข 

อีกทั้งชวยใหผูรับความรูไมจําเปนตองบันทึกการบรรยายอีก 

 ขอเสีย ตนทุนผลิตคอนขางสูง ถาใหไดสิ่งพิมพที่มีคุณภาพดี บางครั้งขอมูลลาสมัยงาย 

ตองปรับปรุงอยูเสมอและผูที่ไมรูหนังสือไมสามารถอานได 

เนื่องจากหนังสือคูมือเปนสื่อการสอนชนิดหนึ่ง ซึ่งผูสอนใชถายทอดความรู เจตคติและ

ทักษะไปสูผูเรียน ดังนั้นการสรางหนังสือคูมือจึงใชแนวทางเดี่ยวกับการผลิตสื่อ โดยดําเนินการ

ตามขั้นตอนดังนี้ คือ  

 1.   เลือกหัวเลือก ศึกษาวาเนื้อหาที่จะสอนเปนอยางไร  

            2.   ประเมินผูเรียน เพื่อใหทราบความตองการและขอจํากัดของผูเรียน  

            3. กําหนดเนื้อหา วัตถุประสงคของหนังสือคูมือวาตองการใหผูเรียนรูในประเด็นใดบาง 

และทําการรวบรวมและจัดเนื้อหา  

             4. ตรวจสอบโดยผูเชี่ยวชาญ ตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนื้อหา นํามาปรับปรุงแกไขและ

นําไปใชกับกลุมตัวอยางที่มีลักษณะเชนเดียวกับกลุมเปาหมาย แลวนํามาแกไขปรับปรุงใหเหมาะสม

กอนการจัดพิมพ และนําไปเผยแพรหรือใชงานตามที่วางแผนไว 

 สุขศึกษาทางโทรศัพท 

 การใชวิธีโทรศัพทเปนสิ่งที่เอื้ออํานวยความสะดวกรวดเร็วใหมนุษย เปนวิธีการที่สะดวก

และประหยัดแรงงาน ประหยัดเวลา คาใชจาย ไมเสียเวลาในการเดินทาง เปนการติดตาม 

กระตุน ชี้แนะและใหการเสริมแรงพฤติกรรมที่เหมาะสม (Hunter, 2000) ขอดีของการใชบริการ

ทางโทรศัพทสุขภาพคือ (สุรีย  จันทรโมลี, 2543: 11)  

        1. ชวยในการประหยัดเวลา คาใชจาย เปนการใหคาํแนะนําที่รวดเร็วเมื่อมีปญหาวิกฤต

เกิดขึ้น  
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 2. สามารถติดตอไดบอยครั้งตามที่องการหรือแลวแตจะนัดหมาย เปนการติดตอใชเวลา

รวดเร็ว  

 3. ผูรับอยูที่บาน ไมเวลาในการรับแขก เปนภาระแกเจาของบาน ชวยขจัดปญหาตาง ๆ ที่

เกิดขึ้นตามมาจากการไปเยี่ยมบานเพราะมีความไมสะดวกของทั้งสองฝายและ 4) การใชโทรศัพท

พูดคุย สัมภาษณ มีความเปนกันเองมากกวาการติดตอทางจดหมาย สะดวกใจในการพูดระบาย

ความในใจ โดยไมตองอาย อาจใชนามแฝงได 

Bloom (อางถึงใน ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2537) กลาววาพฤติกรรมของมนุษย 

ประกอบดวยองคประกอบ 3 ประการ คือ ความรู/ความคิด ความรูสึกซึ่งไดแกทัศนคติ คานิยม 

ฯลฯ และการปฏิบัติ เปนพฤติกรรมการกระทําของมนุษยที่บุคคลอื่นสามารถมองเห็นได โดยมี

แนวคิดพื้นฐานวา การเรียนรู หมายถึงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดานความรู ความคิด ทาที 

ความรูสึกและการปฏิบัติ (ประภาพ็ญ สุวรรณ, 2537) ดังนั้นในการทําใหบิดามารดาเกิดพฤติกรรม

การเปนตัวแบบที่เหมาะสมได ผูวิจัยจึงทําใหบิดามารดาเกิดการเรียนรูโดยการสอน การสอนเปน

กระบวนการที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการปรับเปลี่ยนความรู ทัศนคติ และทักษะที่ตองการเพื่อการ

รักษาหรือสงเสริมสุขภาพใหดีขึ้น (Rankin and Slallings, 1966 cite in Bowden et al 1998: 35 )  

ดังนั้นการสอน การใหคําแนะนําประกอบคูมือเร่ืองแนวทางการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักในบุตร 

รวมกับโทรศัพทแนะนําการปฏิบัติเพื่อสงเสริมการควบคุมน้ําหนักแกบุตร และการแกไขปญหาและ

อุปสรรคที่เกิดขึ้นในการมีสวนรวมสงเสริมการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตร จะทําใหบิดามารดามีสวน

ในการจัดสภาพแวดลอมเพื่อสงเสริมการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ และการเตรียมอาหารใหบุตร

บริโภคในแตละวัน และการสนับสนุนใหกําลังใจใหเด็กเกิดการปฏิบัติในการควบคุมน้ําหนัก        

ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยสอน ใหคําแนะนําแกบิดามารดาในการมีสวนรวมในการควบคุมน้ําหนัก

ใหแกบุตร ประกอบคูมือการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักเมื่อลูกอวนที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพื่อ เปน

แนวทางในการปฏิบัติการสงเสริมพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักใหเด็กอวนวัยเรียนใหแกบิดา

มารดา รวมกับการโทรศัพทแนะนํา และประเมินผลการปฏิบัติสัปดาหละ 1 คร้ังในเรื่องของปญหา 

อุปสรรคในการมีสวนรวมในการสงเสริมการเกิดพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตร 

ในการศึกษาคร้ังนี้ ผูวิจัยนําแนวคิดทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง  ของ 

Bandura (1997) และแนวคิดการมีสวนรวมของบิดามารดาเมื่อลูกมีภาวะอวนของ Golan and 

Weizmen (2001) มาประยุกตในการจัดโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการ

ควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาเพื่อใหเด็กอวนวัยเรียนเกิดพฤติกรรมการ

บริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่เหมาะสม ดังนี้ 

 



















บทที่  3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

     การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) เพื่อศึกษาผลของ

โปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของ

บิดามารดาของเด็กอวนวัยเรียน เปนการศึกษาแบบสองกลุม เปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมวัดผลกอนและหลังการทดลอง  (Two Group Pretest-Posttest Design) โดยมี

รูปแบบการทดลองดังนี้ 

 

กลุมทดลอง     R 

กลุมควบคุม    R 

 

O1   หมายถึง พฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวน 

วัยเรียนในกลุมที่ไดรับโปรแกรมกอนการทดลอง 

X  หมายถึง การใชโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม

น้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดา 

O2   หมายถึง พฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวน 

วัยเรียนในกลุมที่ไดรับโปรแกรม หลังการทดลอง 

O3 หมายถึง พฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวน 

วัยเรียนในกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ กอนการทดลอง 

O4 หมายถึง พฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวน 

วัยเรียนในกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ หลังการทดลอง 

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง  

ประชากร คือ เด็กอวนวัยเรียน ที่มีอายุอยูระหวาง 10-12 ป  

กลุมตัวอยาง คือ เด็กอวนวัยเรียน ที่มีอายุอยูระหวาง 10-12 ป กําลังศึกษาอยูในโรงเรียน

เขตเทศบาลเมือง จังหวัดสุราษฏรธานี กําหนดคุณลักษณะของกลุมตัวอยางดังนี้ 

1. ไมมีโรคแทรกซอนใดๆ ที่เปนอันตรายตอการออกกําลังกาย เชนโรคหัวใจ 

2. สามารถพูด อาน เขียน ฟงภาษาไทยรูเร่ือง 

            3. ไดรับความยินยอมทั้งจากตัวเด็กและจากตัวบิดามารดาในการเขารวมการวิจัย 

O1 X O2 

         O3                                                  O4 
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4.  เปนเด็กที่มีภาวะอวน โดยประเมินจากการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงโดยใชเกณฑ

น้ําหนักเทียบกับสวนสูงตามกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย-หญิงสําหรับ

เด็กอายุ 5-18 ป ของเด็กเพศเดียวกันที่มีอายุเทากัน ของกรมอนามัย พ.ศ. 2542   เด็กที่มีภาวะ

อวนคือมีน้ําหนักเมื่อเทียบกับสวนสูงแลวมากกวา 2 เทาของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (+ 2 S.D.) 

 การกําหนดกลุมตัวอยางใชกลุมตัวอยางกลุมละอยางนอย 30 คน (Burn & Glove, 2001: 

377) โดยการศึกษาครั้งนี้มีขนาดกลุมตัวอยางทั้งหมด 50 คน (กลุมทดลอง 25 คนและกลุม

ควบคุมกลุมละ 25 คน)  

ในการศึกษาครั้งนี้เมื่อลิ้นสุดการทดลองจากกลุมจากจํานวนตวัอยางทั้งสิ้น 50 คน เหลือ

กลุมตัวอยางที่ผานเกณฑกํากับการทดลองจํานวน 40 คน เนื่องจากกลุมตัวอยางในกลุมทดลอง

จํานวน 5 คน ไมผานเกณฑกํากับการทดลองคือ เขารวมการวิจัยไมครบ 5 คร้ัง และการวิจัยในครั้ง

นี้มีการจับคูใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคุณสมบัติเหมือนกัน คือ จับคูเพศใหเหมือนกัน       

ดังนั้นในกลุมควบคุมผูวิจัยจึงไดตัดกลุมตัวอยางออกจํานวน 5 คนจึงเหลือกลุมตัวอยางทั้งในกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 20 คน เปนเพศชาย 11 คู และเพศหญิง 9 คู 

สาเหตุที่กลุมตัวอยางในกลุมทดลองทั้ง 5 คน ไมสามารถเขารวมกิจกรรมครบไดทั้ง 5 คร้ัง 

เนื่องจาก บิดามารดาตดิภาระกิจตองใหเด็กกลับบาน ทําใหเด็กไมสามารถเขารวมกิจกรรมได เด็ก

บางคนติดภาระกิจที่โรงเรียนจัดขึ้น เชน ตองไปเขารวมโครงการยาเสพติดในชวงเลิกเรียน จึงตอง

ตัดเด็กกลุมนี้ออกจากการคิดคาคะแนน โดยที่ผูวิจัยก็ใหเด็กกลุมนี้รวมกิจกรรมตั้งแตเร่ิมตนจน

ส้ินสุดการทดลองเหมือนเด็กคนอื่น ๆ ตามปกติ 

 การสุมกลุมตัวอยางมีข้ันตอนดังนี้ 

 1. ทําการศึกษาในโรงเรียนเทศบาลจังหวัดสุราษฎรธานี ซึ่งมีจํานวนทั้งหมด 5 โรงเรียน 

เพื่อควบคุมตัวแปรแทรกซอนที่อาจเกิดขึ้นจากสภาพแวดลอมทางการเรียนไดแก การจัดการเรียน

การสอนของหลักสูตร สภาพแวดลอมทางกายภาพ 

2. ทําการสุมอยางงายจากโรงเรียนทั้งหมด 5 โรงเรียนเขาเปนโรงเรียนในกลุมทดลอง  

1 โรงเรียน และกลุมควบคุม 1 โรงเรียน โดยฉลากแรกที่หยิบไดเปนโรงเรียนกลุมทดลองและฉลาก

ที่สองเปนโรงเรียนในกลุมควบคุม 

            3. ผูวิจัยสํารวจจํานวนเด็กนักเรียนที่มีอายุ 10-12 ปที่มีภาวะอวนและมีคุณลักษณะตาม 

คุณสมบัติของกลุมตัวอยางในแตละโรงเรียน จากการสํารวจสมุดบันทึกสุขภาพและขออนุญาตทํา

การชั่งน้ําหนักเทียบกับสวนสูงอีกครั้งหนึ่ง 

 4. ทําการสุมอยางงายดวยการจับฉลากเด็กนักเรียนที่มีอายุ 10-12 ปที่มีภาวะอวนและมี

คุณลักษณะตามคุณสมบัติที่กําหนดเขากลุมทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 25 คน  และเพื่อ
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ปองกันตัวแปรแทรกซอนที่อาจจะเกิดขึ้นและควบคุมใหทั้งสองกลุมมีคุณสมบัติใกลเคียงกันมาก

ที่สุด (Mann, 2001) โดยจับคูเพศของกลุมตัวอยางใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมใหเหมือนกัน 

2. การพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง 

 ผูวิจัยคํานึงถึงความยินยอมและสิทธิของกลุมตัวอยางและบิดามารดาเปนหลัก โดยจะขอ

ความยินยอมเขารวมการวิจัยทั้งจากกลุมตัวอยางและบิดามารดา เริ่มจากแนะนําตัว ชี้แจง     

วัตถุประสงคของการวิจัย ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูล และระยะเวลาของการทําวิจัย แจงสิทธิ

ในการตอบรับหรือปฏิเสธการเขารวมการวิจัยและอธิบายใหทราบวาในการเขารวมการวิจัย ขอมูล

ที่ไดถือเปนความลับ การนําเสนอขอมูลตาง ๆ จะนําเสนอเปนภาพรวมไมมีการเปดเผยชื่อและ

นามสกุลที่แทจริง และในระหวางการดําเนินการวิจัยกลุมตัวอยางสามารถยุติการเขารวมการวิจัย

ไดโดยไมมีการบังคับใด ๆ ทั้งสิ้น 

3. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยมี 3 ชุดคือ ชุดที่ 1 เครื่องมือที่ใชในการทดลอง ชุดที่ 2 เครื่องมือ

ในการเก็บรวบรวมขอมูลและชุดที่ 3 เครื่องมือในการกํากับการทดลอง โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

ชุดที่ 1 เครื่องมือที่ใชในการทดลอง ไดแก โปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของ

ตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยใชแนวคิด

ของ Bandura (1997) และจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ซึ่งมีวัตถุประสงค

เพื่อ ศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับ

แนวคิดการมีสวนรวมของบิดามารดาในการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักใหบุตรของ Golan and 

Weizman (2001) โดยมีข้ันตอนการสรางดังนี้ 

1.  ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับการสงเสริมการรับรูความสามารถของ 

ตนเองของ Bandura (1997) รวมกับการทบทวนวรรณกรรมและแนวคดิที่เกี่ยวของกับการควบคุม

น้ําหนัก โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักของ

เด็กอวนวัยเรียน 

2.  กําหนดการดําเนินการทํากิจกรรมตามแนวคิดของ Bandura (1997) ประกอบดวยการ

เรียนรูผานประสบการณจากผูอ่ืน การชี้แนะและการใชคําพูดชักจูง ประสบการณที่ประสบ

ความสําเร็จดวยตนเอง และการกระตุนทางสภาวะอารมณ และการมีสวนรวมของบิดามารดาใน

การสงเสริมการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตร (Golan and Weizman, 2001) 
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3. กําหนดเนื้อหาในกิจกรรมใหครอบคลุมเร่ืองการควบคุมน้ําหนักและการมีสวนรวมของ 

บิดามารดาในการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตร (Golan and Weizman, 2001) เนื้อหา

ประกอบดวย การมีพฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่เหมาะสม ในดาน

การจัดสภาพแวดลอมเพื่อสงเสริมการเกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กและการใชพลังงาน

ในชีวติประจําวันของเด็ก และการสนับสนุนใหกําลังใจใหเด็กเกิดการปฏิบัติในการควบคุมน้ําหนัก

ทั้งในดานการบริโภคอาหารของเด็กและการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน 

4.  สรางโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับ

การมีสวนรวมของบิดามารดา ดังมีรายละเอียดของกิจกรรมดังนี้ 

 4.1 กิจกรรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนัก 

ผูวิจัยสรางขึ้นโดยทํากิจกรรมทั้งหมด 6 คร้ัง ใหแกเด็กอวนวัยเรียนในกลุมทดลอง 25 คน โดยใน

การทํากิจกรรมผูวิจัยจัดแบงกลุมทดลองเปน 2 กลุม คือ 12 คนและ 13 คนโดยผูวิจัยจัดกิจกรรม

เปนรายกลุม ประกอบดวย 4 กิจกรรม มีรายละเอียดดังนี้ 

      กิจกรรมที่ 1 การสรางการเรียนรูจากประสบการณของผูอ่ืน โดยผูวิจัยจัดใหเด็ก 

อวนวัยเรียนสังเกตผานตัวแบบภาพพลิกการตูน เพื่อใหเด็กอวนวัยเรียนไดรับประสบการณ

ทางออมจากการสังเกตตัวแบบที่ประสบความสําเร็จ และตัวแบบมีชีวิตจากเพื่อนในการปฏิบัติ

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนัก และเกิดความคิดคลอยตามวาผูอ่ืนทําไดตนก็นาจะทําไดเชนกัน 

และพยายามทําใหเด็กอวนวัยเรียนรับรูวาตนเองก็มีความสามารถในการทําพฤติกรรมนั้น ๆ 

เชนเดียวกัน โดยจัดใหเด็กอวนวัยเรียนไดสังเกตพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักจากตัวแบบ

สัญลักษณ (ภาพพลิกการตูน)และตัวแบบมีชีวิตจากเพื่อนโดยจัดกิจกรรมดังนี้ 

  กิจกรรมที่  1.1   จัดใหเด็กอวนวัยเรียนไดสังเกตตัวแบบผานภาพพลิก 

เร่ือง สาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวะอวน และเรื่อง วิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวน 

  กิจกรรมที่ 1.2 จัดใหเด็กอวนวัยเรียนไดสังเกตตัวแบบที่มีชีวิตจากเพื่อนที่

ประสบความสําเร็จในการปฏิบัติตัวในการควบคุมน้ําหนักไดสําเร็จโดยดูจากแบบรายงาน        

พฤติกรรมของตนเอง เด็กอวนวัยเรียนคนใดมีพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักไดเหมาะสมใหออกมา

เลาประสบการณใหฟงวาตนสามารถทําพฤติกรรมนั้นไดอยางไร 

 กิจกรรมที่ 1.3 จัดใหเด็กอวนวัยเรียนรวมกันอภิปรายเกี่ยวกับสถานการณ   

ตัวแบบถึงสาเหตุและผลเสียที่เกิดขึ้นกับตัวแบบเมื่อเกิดภาวะอวน และวิธีการแกไขเมื่อเกิดภาวะ

อวนตามสถานการณของตัวแบบสัญลักษณ 

  กิจกรรมที่ 2 การใหคําแนะนํา การพูดชักจูง เพื่อใหเด็กอวนวัยเรียนเชื่อวาตนเอง 

มีความสามารถที่จะประสบความสําเร็จในการปฏิบัติการควบคุมน้ําหนักโดยผูวิจัยใหคําแนะนําใน 
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การปฏิบัติการควบคุมน้ําหนักในดานพฤติกรรมการบริโภค และการใชพลังงานในชีวิตประจําวันเปน

โดยการสอนเปนรายกลุม การจัดใหมีการอภิปรายกลุม และผูวิจัย สมาชิกในกลุมรวมกันใหกําลังใจ

ในการปฏิบัติการควบคุมน้ําหนัก โดยจัดกิจกรรมดังนี้ 

  กิจกรรมที่ 2.1 การใหความรู โดยแผนการสอนเปนรายกลุมใหแกเด็กอวน

วัยเรียนเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสมเรื่อง กินอยางไรไมอวน และดานการใชพลังงาน

ในชีวิตประจําวันใหเหมาะสม เร่ือง การใชพลังงานในชีวิตประจําวัน รวมทั้งเปดโอกาสใหเด็กแสดง

ความคิดเห็น ซักถามเมื่อเด็กเกิดความสงสัยในการปฏิบัติพฤติกรรม 

     กิจกรรมที่ 2.2 การอภิปรายถึงปญหาและอุปสรรคในการควบคุมน้ําหนัก 

และวิธีการแกไขปญหา โดยมีผูวิจัยใหคําแนะนํา 

  กิจกรรมที่ 2.3 การกระตุนใหเกิดพฤติกรรมที่เหมาะสม ผูวิจัยรวมกับ

สมาชิกในกลุมใหกําลังใจโดยการกลาวคําชมเชยเมื่อเด็กสามารถตอบคําถาม หรือแสดงความ

คิดเห็นที่ถูกตอง เหมาะสมในการทํากิจกรรมแตละครั้ง และพูดใหกําลังใจใหเด็กอวนวัยเรียนเกิด

ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองวาสามารถปฏิบัติพฤติกรรมในการควบคุมน้ําหนักไดสําเร็จ 

  กิจกรรมที่ 3 การสรางเสริมความสําเร็จเมื่อลงมือปฏิบัติ โดยผูวิจัยจัดให 

เด็กอวนวัยเรียนมีประสบการณหรือการกระทําที่ประสบความสําเร็จดวยตนเอง เพื่อใหเด็กอวนวัย

เรียนมีประสบการณตรงจากการไดรับผลสําเร็จในการปฏิบัติพฤติกรรมในการควบคุมน้ําหนักใน

ดานการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน ผานการทํากิจกรรมและฝกทักษะ ซึ่งจะสงผล

ใหเด็กอวนวัยเรียนเกิดการรับรูความสามารถของตนเองเพิ่มข้ึน ประกอบดวยกิจกรรมดังนี้คือ  

  กิจกรรมที่ 3.1 การเลือกอาหารรับประทานและวางแผนในการรับประทาน

อาหารในแตละวันดวยตนเองดวยตนเองจ ประกอบแผนการสอน กินอยางไรไมอวน  

   กิจกรรมท่ี 3.2 กิจกรรมการเลือกปฏิบัติกิจกรรมและวางแผนการปฏิบัติ  

กิจกรรมการใชพลังงานในแตละวันดวยตนเองและการคํานวณพลังงานที่ใชในแตละวัน ประกอบ

แผนการสอนเรื่อง การใชพลังงานในชีวิตประจําวัน 

 กิจกรรมที่ 4  การกระตุนทางอารมณ ประกอบดวยกิจกรรมที่สนับสนุนสงเสริม 

ใหเด็กตระหนักในการปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักดังนี้  

  กิจกรรมที่ 4.1 การเขียนรายงานพฤติกรรมของตนเอง (self-monitoring) 

เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน  โดยใชแบบบันทึก              

พฤติกรรมการบริโภคและแบบบันทึกพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันใน 1 วัน 

  กิจกรรมที่ 4.2 เด็กอวนวัยเรียนไดรวมแสดงความคิดเห็น ซักถามขอสงสัย 

ซักถามปญหา อุปสรรค และรวมกันหาแนวทางแกไข  พูดระบายความรูสึกในการควบคุมน้ําหนัก  
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 4.2  กิจกรรมการมีสวนของบิดามารดาที่บาน โดยผูวิจัยไปเยี่ยมบานบิดามารดาของ

กลุมทดลองเปนรายบุคคล คนละ 1 คร้ัง ใชเวลาประมาณ 1 ชั่วโมง และการโทรศัพทสัปดาหละ 1 

คร้ัง/คน ประกอบดวยกิจกรรมดังนี้ 

 กิจกรรมที่ 1 สรางสัมพันธภาพเพื่อสรางความคุนเคยกับบิดามารดา โดยผูวิจัย

แนะนําตัว บอกวัตถุระสงค และขอตกลงของการมาเยี่ยมบานในครั้งนี้  

   กิจกรรมที่ 2  สรางความตระหนักในการมีสวนรวมของบิดามารดาในการสงเสริม

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักใหเด็ก โดยผูวิจัยพูดคุยเกี่ยวกับสาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวะ

อวนที่มีตอบุตรประกอบแผนพับเรื่อง ลูกอวน…อันตรายที่แกไขได 

 กิจกรรมที่ 3 การสงเสริมการมีสวนรวมของบิดามารดาในการสงเสริมพฤติกรรม  

การควบคุมน้ําหนักใหแกบุตร โดยผูวิจัยสอน ใหคําแนะนําใหบิดามารดา ประกอบคูมือ การสงเสริม

การควบคุมน้ําหนักเมื่อลูกอวน โดยมีกิจกรรมดังนี้คือ  

         กิจกรรมที่ 3.1 การสอนใหบิดามารดาเกิดพฤติกรรมการมีสวนรวมในการจัด 

สภาพแวดลอมเพื่อสงเสริมการบริโภคอาหารและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กทีเ่หมาะสม 

       กิจกรรมที่ 3.2 การแนะนําใหบิดามารดาใหการสนับสนุนใหกําลังใจให 

เด็กเกิดการปฏิบัติในการควบคุมน้ําหนัก  

   กิจกรรมที่ 4 การใหคําแนะนํา ปญหา อุปสรรคที่เกิดขึ้น และ การประเมินผล

การปฏิบัตขิองบิดามารดาในการมีสวนรวมสงเสริมพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักในเด็ก โดยการ

โทรศัพทสัปดาหละ 1 คร้ังเพื่อพูดคุยในเรื่อง การปฏิบัติตนในการมีสวนรวมในการควบคุม

น้ําหนักใหแกบุตร ปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติ วิธีการในการแกปญหาที่เกิดขึ้น การ

โทรศัพทในแตละครั้งมกีารนัดหมายวัน เวลากอนโทรศัพททุกครั้ง 

       5. จัดทําแผนพับเรื่อง “ลูกอวน…อันตรายที่แกไขได” มีเนื้อหาเกี่ยวกับสาเหตุ       

ผลเสียของการเกิดภาวะอวนตอสุขภาพของเด็กและวิธีการแกไขเมื่อลูกเกิดภาวะอวน  

           6.    จัดทําแผนการสอน 4 เร่ืองและทําภาพพลิกประกอบแผนการสอน 2 เร่ืองโดยผูวิจัย

สรางขึ้นเอง แผนการสอนมีเนื้อหาเกี่ยวกับพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักและมีกิจกรรมเพื่อสงเสริม

การรับรูความสามารถของตนในการควบคุมน้ําหนักดังนี้ 

เร่ืองที่ 1 สาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวะอวน มีเนื้อหาเกี่ยวกับสาเหตุที่ทําใหเกิด 

ภาวะอวนคือ การรับประทานอาหารที่มีไขมันและใหพลังงานมากเกินความตองการของรางกายและ

การใชพลังงานที่ไมเหมาะสมกับอาหารที่รางกายไดรับทําใหเกิดการสะสมของไขมัน สงผลให

เกิดภาวะอวน และการเกิดผลเสียจากภาวะอวนทั้งในดานรางกาย และจิตใจ มีวัตถุประสงค

ดังนี้คือ  



                                                                                                                  

                                                                                                              
 

66

  เด็กอวนวัยเรียน มีความรู ความเขาใจเรื่องสาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวอวน

และตระหนักถึงอันตรายจากการเกิดภาวะอวน 

  เร่ืองที่ 2 วิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวน มีเนื้อหาเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติตนเพื่อ

ควบคุมน้ําหนักของเด็กอวนวัยเรียนในดานพฤติกรรมการบริโภค และในดานการใชพลังงานใน

ชีวิตประจําวัน มีวัตถุประสงคดังนี้คือ 

 เด็กอวนวัยเรียน มีความรู ความเขาใจในเรื่องวิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวนใน

ดานการบริโภคและการใชพลังงารในชีวิตประจําวัน และตระหนักถึงความทสําคัญของการปฏิบัติ

ตนในการควบคุมน้ําหนักในดานการบริโภคและการใชพลงังานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน

 เร่ืองที่ 3 กินอยางไรไมอวน มีเนื้อหาเกี่ยวกับการเลือกอาหาร พฤติกรรมในการ

รับประทานอาหารใหเหมาะสม และการคํานวณอาหารที่รับประทานเขาไป มีวัตถุประสงคดังนี้คือ 

 เด็กอวนวัยเรียนสามารถเลือกรับประทานอาหารและวางแผนการรับประทานอาหารที่

ไมทําใหเกิดภาวะอวนดวยตนเองในแตละวันได 

 เร่ืองที่ 4 การใชพลงังานในชีวิตประจําวัน มีเนื้อหาเกี่ยวกับการปฏิบัติกิจกรรมการใช

พลังงานในแตละวัน การคํานวณพลังงานที่รางกายใชในแตละกิจกรรมที่ปฏิบัติ ในแตละวัน         

มีวัตถุประสงคดังนี้คือ   

                   เด็กอวนวัยเรียนสามารถเลือกปฏิบัติกิจกรรมและวางแผนการใชพลังงานใน

ชีวติประจําวันได 

 7. จัดทําภาพพลิกการตูนประกอบแผนการสอน 2 เร่ืองคือ  

  เรื่องที่ 1 สาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวะอวน ประกอบดวยตัวแบบการตูนที่มี

ลักษณะและสถานการณใกลเคียงกับเด็กอวนวัยเรียนประสบที่โรงเรียน ประกอบดวยรูปและเนือ้หาที่

สอดคลองกับแผนการสอน 

  เร่ืองที่ 2 วิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวน ประกอบดวยตัวแบบการตนูที่มีลักษณะ

และสถานการณใกลเคียงกับเด็กอวนวัยเรียนประสบที่โรงเรียน ประกอบดวยรูปและเนื้อหาที่

สอดคลองกับแผนการสอน 

 8.  จัดทําคูมือ “การสงเสริมการควบคุมน้ําหนักเมื่อลูกอวน” ผูวิจัยสรางขึ้นเองจาก

การศึกษาตํารา และงานวิจัยที่เกี่ยวของมีเนื้อหาประกอบดวย วิธีการสงเสริมพฤติกรรมการ

ควบคุม  น้ําหนักใหแกเด็กอวนวัยเรียน โดยการที่บิดามารดามีสวนรวมในการจัดสภาพแวดลอม

เพื่อสงเสริมการรับประทานอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมที่ใชพลังงานในแตละวันของเด็ก รวมทั้ง

การเลือกอาหารใหเด็กรับประทาน ตัวอยางเมนูอาหาร อาหารที่เด็กควรไดรับใน 1 วัน การทํา

กิจกรรมที่เหมาะสมของเด็กในแตละวัน  
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 9.  แบบรายงานพฤติกรรมของตนเองในเด็ก (self-monitoring) ประกอบดวย แบบรายงาน

พฤติกรรมที่ปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันใน 1 วัน 

ชุดที่ 2 เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 

 1.  แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลของเด็กประกอบดวย เพศ  อายุ ที่อยู เบอรโทรศัพทที่

สามารถติดตอได 

2. แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค ผูวิจัยสรางขึ้นตามแนวคิดของพุทธชาด นาคเรือง  

(2541) โดยผูวิจัยนํามาดัดแปลงและแกไขเพิ่มเติมจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่

เกี่ยวของ เพื่อประเมินพฤติกรรมการบริโภคของเด็กอวนวัยเรียนในการรับประทานอาหาร 

ประกอบดวย พฤติกรรมการเลือกชนิดอาหาร ความถี่และปริมาณในการรับประทานอาหาร และ การ

ปฏิบัติตนในการรับประทานอาหาร แบบสอบพฤติกรรมการบริโภค เปนแบบสอบถามปลายปด 

ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ ตั้งแตไมเคยปฏิบัติเลยถึงปฏิบัติเปนประจํา 

โดยมีเกณฑดังนี้ 

  ปฏิบัติเปนประจํา    หมายถึง  นักเรียนปฏิบัติพฤติกรรมตรงตามขอความนั้น   

                  สัปดาหละ 6-7 คร้ัง ให 4  คะแนน 

  ปฏิบัติบอยครั้ง       หมายถึง  นักเรียนปฏิบัติพฤติกรรมตรงตามขอความนั้น  

                                                                             สัปดาหละ 3-5 คร้ัง ให 3 คะแนน  

  ปฏิบัติเปนบางครั้ง   หมายถึง  นักเรียนปฏิบัติพฤติกรรมตรงตามขอความนั้น 

               สัปดาหละ 6-7 คร้ัง ให 2 คะแนน 

  ไมเคยปฏิบัติเลยให   หมายถึง   นักเรียนไมเคยปฏิบัติพฤติกรรมตรงตาม 

         ขอความเลย ให 1 คะแนน  

 การคิดคาคะแนนเปนคะแนนความบอยในการปฏิบัติ หากคะแนนรวมมาก หมายถึง เด็ก

อวนวัยเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคดี คะแนนรวมนอย หมายถึง เด็กอวนวัยเรียนมีพฤติกรรมการ

บริโภคไมดี 

 3. แบบสอบถามพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน ผูวิจัยสรางขึ้นตามแนวคิดการ

ออกแรง/ออกกําลังกายสําหรับเด็กและเยาวชนเพื่อปองกันและควบคุมภาวะอวนหรือไขมันของกรม

อนามัย (2544) และจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ประกอบดวยการปฏิบัติ

กิจกรรมตาง ๆ ที่เปนการเคลื่อนไหวรางกายในแตละวันของเด็กอวนวัยเรียนที่นอกเหนือจากการเรียน 

 4 ลักษณะคือ การทํางานบาน การเลน การออกกําลังกาย และการพักผอน แบบสอบถามเปน

คําถามปลายปด ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวนประมาณคา ขอละ 3 คะแนน มีเกณฑการให
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คะแนนตามระดับของการปฏิบัติกิจกรรมการใชพลังงานของเด็กในแตละวันโดยแบงการคิดคะแนน

ตามประเภทของกิจกรรมการออกแรง 4 ดาน ดังนี้ 

ดานการทํางานบาน, การเลน  

  ปฏิบัติ    7   วัน/สัปดาห ให  3 คะแนน 

  ปฏิบัติ  4-6 วัน/สัปดาห  ให 2  คะแนน 

  ปฏิบัติ    1    วัน/สัปดาห  ให 1  คะแนน 

  ไมปฏิบัติ   ให  0 คะแนน 

ดานการออกกําลงักาย  

  ปฏิบัติ ≥ 3  วัน/สัปดาห ให 3 คะแนน 

  ปฏิบัติ     2   วัน/สัปดาห  ให 2 คะแนน 

  ปฏิบัติ     1   วัน/สัปดาห  ให 1 คะแนน 

  ไมปฏิบัติ   ให 0 คะแนน 

ดานการพักผอน  

  ไมปฏิบัติ   ให 3 คะแนน 

  ปฏิบัติ 1- 3  วัน/สัปดาห ให 2 คะแนน 

  ปฏิบัติ  4-6   วัน/สัปดาห  ให 1 คะแนน 

  ปฏิบัติ     7   วัน/สัปดาห  ให 0 คะแนน   

         ชุดที่ 3 เครื่องมือกํากับการทดลอง ประกอบดวย  

 1. ผูวิจัยบันทึกการเขารวมกิจกรรม กลุมทดลองตองเขาทํากิจกรรมทุกครั้งถาขาดการรวม

กิจกรรม 1 คร้ังขึ้นไปตัวอยางเด็กอวนรายนั้นจะไมถูกนํามาใชในการศึกษา 

 2. แบบประเมินการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักของเด็กอวนวัยเรียน 

ซ่ึงผูวิจัยสรางขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการรับรูความสามารถของ

ตนเองในการควบคุมน้ําหนัก ลักษณะคําถามเปนการวัดการรับรูความสมารถของตนเองโดย

ประเมินระดับความเชื่อมั่นของตนเองในการควบคุมน้ําหนักเพื่อใชตรวจสอบวาโปรแกรมสงเสริม

การรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักสงผลใหเด็กอวนวัยเรียนเกิดมีการรับรู

ความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมดานการบริโภคและการใช พลังงานใน

ชีวิตประจําวัน ลักษณะขอคําถามเปนการประเมินระดับความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง

ในการกระทําพฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน คําตอบเปนลักษณะของ

มาตรวัด 10 จุด (0-10) โดยเริ่มตนจาก 0 (ไมมั่นใจเลย) และเพิ่มข้ึนที่ละ 1 จนกระทั่งถงึระดับ 10      
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(มั่นใจมากที่สุด) ผูวิจัยใหเด็กอวนวัยเรียนกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมทําแบบประเมินการรับรู

ความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักตั้งแตสัปดาหที่ 2-6 สัปดาหละครั้งหลังทํากิจกรรม   

โดยผูวิจัยทําการประเมินคะแนนแบบกํากับการทดลองในทุกสัปดาหและหากพบวาเด็กอวนวัยเรียน

กลุมทดลองมีคะแนนการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักต่ําในดานใด ผูวิจัย

ทําการสงเสริมพฤติกรรมใหเด็กกลุมทดลองรายนั้นเกิดพฤติกรรมที่เหมะสม และนําคะแนน     

แบบประเมินการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักในสัปดาหสุดทายของการวิจัย

มาเปนเกณฑในการคิดคะแนน เด็กอวนวัยเรียนกลุมทดลองตองมีคะแนนการรับรูความสามารถของ

ตนเองในการควบคุมน้ําหนักไมต่ํากวารอยละ 60  ของคะแนนทั้งหมด 

  3. แบบประเมินการมีสวนรวมของบิดามารดาในการสงเสริมพฤติกรรมการควบคุม        

น้ําหนักใหแกเด็กอวนวัยเรียน ในดานการจัดสภาพแวดลอมในการสงเสริมการการใชพลังงานใน

ชีวิตประจําวันของเด็ก และการรับประทานอาหาร การใหคําแนะนํา การชักจูงใจใหเด็กปฏิบัติ

พฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน ลักษณะขอคําถามเปนคําถามปลายปด 

ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ ตั้งแตไมเคยปฏิบัติเลยถึงปฏิบัติเปนประจํา 

ผูวิจัยใหเด็กอวนวัยเรียนกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมเปนผูประเมินตั้งแตสัปดาหที่ 2-6 สัปดาหละครั้ง

หลังทํากิจกรรม ผูวิจัยทําการประเมินคะแนนแบบกํากับการทดลองในทุกสัปดาหและหากพบวาบิดา

มารดาของเด็กอวนวัยเรียนกลุมทดลองรายใดมีคะแนนการมีสวนรวมของบิดามารดาในการ

สงเสริมพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตรต่ําในดานใด ผูวิจัยทําการสงเสริมใหบิดามารดา

เกิดการมีสวนรวมในการควบคุมน้ําหนักใหแกเด็กอวนวัยเรียนกลุมทดลองรายนั้น โดยการ

โทรศัพทไปสอบถาม ใหคําแนะนํา รวมกันหาแนวทางในการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตร 

และนําคะแนนในสัปดาหสุดทายของการวิจัยมาเปนเกณฑในการคิดคะแนน กลุมทดลองตองมี

คะแนนการมีสวนรวมของบิดามารดาในการสงเสริมพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักใหแกเด็กอวน

วัยเรียนโดยรวมตองไดไมต่ํากวารอยละ 60 ของคะแนนทั้งหมด  

 ในสัปดาหสุดทายของการวิจัย ผูวิจัยประเมินคะแนนการรับรูความสามารถของตนเองใน

การควบคุมน้ําหนัก และประเมินคะแนนการมีสวนรวมของบิดามารดาของเด็กอวนวัยเรียนกลุม

ทดลองหากคะแนนแบบกํากับการทดลองต่ํากวาเกณฑ (นอยกวารอยละ 60 ) (วัชรา สุขแท, 

2546) และขาดการเขารวมกิจกรรม 1 ครั้งขึ้นไป ตัวอยางเด็กอวนรายนั้นจะไมถูกนํามาใชใน

การศึกษาครั้งนี้ แตเด็กอวนทุกคนแมวาขาดการเขารวมการทํากิจกรรมเด็กอวนรายนั้นสามารถ

เขารวมกิจกรรมในการทดลองครั้งนี้ตั้งแตเร่ิมตนการทดลองจนถึงสิ้นสุดการทดลองตามปกติ 
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4. การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

 สวนที่ 1 เครื่องมือที่ใชในการทดลอง  

การหาความตรง (validity) โดยผูวิจัยนําเนื้อหาในสวนของแผนพับ แผนการสอน          

แบบรายงานพฤติกรรมตนเอง และคูมือการปฏิบัติเมื่อลูกอวนไปใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน     

ซึ่งประกอบดวยอาจารยพยาบาลผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง 1 

ทาน อาจารยพยาบาลผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับเด็กโภชนาการเกิน 2 ทาน พยาบาลผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับ

เด็กโภชนาการเกินจํานวน 2 ทาน ตรวจสอบความตรงของเนื้อหา (content validity) และนํา

แผนการสอนที่ผานการแกไขปรับปรุงไปทดลองใช (try out) กับเด็กอวนวัยเรียน ที่มีลักษณะ

เดียวกับกลุมตัวอยางที่จะทําการศึกษาจํานวน 3 ราย เพื่อประเมินแผนการสอน และทดสอบความ

เปนปรนัย (objectivity) เพื่อดูความชัดเจนของภาษาและความเขาใจของกลุมตัวอยาง แลวนํามา

ปรับปรุงกอนนําไปใชจริง 

ภาพพลิกการตูน ผูวิจัยนําภาพพลิกการตูนไปตรวจสอบความตรงของเนื้อหา ความเหมาะสม

ในการลําดับเนื้อหาและลําดับภาพ และระยะเวลาโดยผูทรงคุณวุฒิ 5 ทานซึ่งเปนผูเชี่ยวทาน

เดียวกับที่ทําการตรวจแผนการสอน หลังจากนั้นนําผลการพิจารณาที่ไดมาปรับปรุงตาม

ขอเสนอแนะ และนําไปทดลองใชกับเด็กอวนวัยเรียนเปนรายกลุม เปนกลุมเดียวกับที่ทดลองใช

แผนการสอน แลวนําไปปรับปรุงกอนนําไปใชจริง 

สวนที่ 2 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  

การหาความตรงเชิงเนื้อหา (content validity) โดยผูวิจัยนําแบบสอบถามพฤติกรรมการ

บริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนไปหาความตรงเชิง

เนื้อหาโดยนําไปใหอาจารยที่ปรึกษาพิจารณาเนื้อหา ความเหมาะสมและความครอบคลุมของขอ

คําถาม และนําไปตรวจสอบความตรงของเนื้อหาและความถูกตองของภาษา โดยผูทรงคุณวุฒิ

จํานวน 5 ซึ่งเปผูเชี่ยวชาญทานเพดียวกับที่ทําการตรวจเครื่องมือที่ใชในการทดลอง ใชความเห็น

ของผูทรงคุณวุฒิสอดคลองกันรอยละ 80 และนํามาพิจารณาปรับปรุงตามขอเสนอแนะของ

ผูทรงคุณวุฒิแลวจึงนําไปหาความเที่ยง 

การหาความเที่ยง (reliability) โดยผูวิจัยนําแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคและการใช

พลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนที่ผานการปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใชกับเด็กที่มี

คุณสมบัติเชนเดยีวกับกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน และนําแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคและ

พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่ไดไปหาคาความเที่ยงโดยใชสูตร Cronbach’s Alpha 

Coefficient แบบสอบถามพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันเนื่องจากเปนเครื่องมือใหม
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จึงใชเกณฑ ≥ .70 (Burn & Grove, 2001: 396) หลังจากการหาคาความเที่ยง แบบสอบถาม  

พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันไดคาสัมประสิทธิ์แอลฟา .75 และแบบสอบถาม     

พฤติกรรมการบริโภคไดคาสัมประสิทธิ์แอลฟา .80 

5. การเก็บรวบรวมขอมูล 

 การเก็บรวบรวมขอมูลแบงออกเปน 3 ข้ันตอนคือ ขั้นเตรียมการทดลอง ขั้นดําเนินการ

ทดลอง และขั้นประเมินผลการทดลอง 

 ขั้นเตรียมการทดลอง 

1. ผูวิจัยรวบรวม สราง และทดสอบเครื่องมือที่ใชในการทดลอง และเครื่องมือที่ใชในการ

เก็บรวบรวมขอมูล 

2. ผูวิจัยดําเนินการสุมกลุมตัวอยางดวยการหยิบฉลากโรงเรียนที่เขาตามเกฏฑที่กําหนด

มา 2 โรงเรียน จากโรงเรียนในเขตเทศบาลเมืองสุราษฏรธานี 5 โรงเรียน  

3. ผูวิจัยขอหนังสือแนะนําตัวจากคณบดีคณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณลงกรณ 

มหาวิทยาลัย ถึงผูอํานวยการโรงเรียนทั้ง 2 โรงเรียนเพื่อขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล

ในโรงเรียน โดยชี้แจงวัตถุประสงค ขั้นตอนและระยะเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูล การพิทักษสิทธิ

ใหกลุมตัวอยาง  

 4. เมื่อไดรับอนุมัติแลวผูวิจัยขอพบอาจารยฝายวิชาการเพื่อแนะนําตนเอง และชี้แจง   

วัตถุประสงคของการวิจัย ขั้นตอนและระยะเวลาของการเก็บรวบรวมขอมูลเพื่อขอความรวมมือใน

การดําเนินการวิจัยและนัดหมายวันและเวลาที่ใชในการดําเนินการทดลอง  

 5.  ผูวิจัยขอพบอาจารยฝายอนามัยโรงเรียนเพื่อขอสํารวจจํานวนของเด็ก นักเรียนอายุ 10-12 

ป ที่มีภาวะอวน และนําจํานวนเด็กนักเรียนที่มีภาวะอวนมาสุมเขากลุมตัวอยางดําเนินการทดลอง 

 ขั้นดําเนินการทดลอง 

1. ผูวิจัยดําเนินการสุมกลุมตัวอยางดวยการหยิบฉลากโรงเรียนที่เขาตามเกณฑที่กําหนด

มา 2 โรงเรียน จากโรงเรียนในเขตเทศบาลเมืองสุราษฏรธานี 5 โรงเรียน โดยฉลากแรกที่หยิบได

กําหนดเปนโรงเรียนในกลุมทดลองคือ โรงเรียนเทศบาล 4 และฉลากที่สองที่หยิบไดเปนโรงเรยีนใน

กลุมควบคุมคือ โรงเรียนเทศบาล 5  

2. ในสัปดาหที่ 1 ผูวิจัยทําการสุมเด็กวัยเรียนอายุ 10-12 ปที่มีภาวะอวนจากโรงเรียนทั้ง  

2 โรงเรียน โดยสํารวจจากสมุดบันทึกสุขภาพและประเมินซ้ําจากการชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูงและ

นํามาเทียบกับเกณฑน้ําหนักเทียบกับสวนสูงตามกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของ
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เพศชายและหญิง สําหรับเด็กอายุ 5-18 ป และทําการสุมกลุมตัวอยางจากโรงเรียนในกลุมควบคุม

และโรงเรียนในกลุมทดลองเขากลุมควบคุมและกลุมทดลองกลุมละ 25 จับคูกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม ใหทั้งสองกลุมมีคุณสมบัติใกลเคียงกันมากที่สุด คือเพศเดียวกัน  ผูวิจัยแบงกลุมทดลอง 

25 คน ออกเปน 2 กลุม เปนกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 โดยใชวิธีจับฉลากใหมีจํานวนสมาชิกในกลุม

ใกลเคียงกันคือกลุมละ 12 คน และ 13 คนตามลําดับ ผูวิจัยดําเนินการทดลองจัดกิจกรรมตาง ๆ 

เหมือนกันทั้ง 2 กลุม โดยจัดกิจกรรมอาทิตยละ 1  คร้ังใหแกกลุมทั้ง 2 กลุม 

 3. ในสัปดาหที่ 1 หลังจากไดกลุมควบคุมและกลุมทดลองกลุมละ 25 คนแลวผูวิจัยพบ

กลุมตัวอยางทั้งกลุมควบคุมที่โรงเรียนเทศบาล 5 และกลุมทดลองที่โรงเรียนเทศบาล 4 เพื่อสราง

สัมพันธภาพ และอธิบายวัตถุประสงคในการวิจัยพรอมขอความรวมมือจากนักเรียนกลุมตัวอยาง

เขารวมในการวิจัย โดยฝากเอกสารไปยังบิดามารดา ประกอบดวย เอกสารชี้แจงวัตถุประสงคและ

ขั้นตอนการทําวิจัย และการพิทักษสิทธิเด็กตามกระบวนการวิจัยตลอดจนแบบตอบรับใบยินยอม

การเขารวมการวิจัยของเด็ก  เพื่อใหบิดา มารดาลงนาม โดยในกลุมทดลองมีใบนัดการเยี่ยมบาน 

และแผนพับเร่ือง “ลูกอวน…อันตรายที่แกไขได” ไปใหกับบิดามารดาดวยและผูวิจัยมารับใบ

ยินยอมการเขารวมการวิจัยดวยตนเองในวันตอมา 

 4. เมื่อไดแบบตอบรับใบยินยอมการเขารวมการวิจัยจากบิดามารดาของกลุมตัวอยางทั้ง

กลุมทดลองและกลุมควบควบคุม ผูวิจัยใหกลุมทดลองและกลุมควบควบคุมที่ยินยอมเขารวมการ

วิจัยทําแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของ  

เด็กอวนวัยเรียน (pre-test) ทั้งกลุมควบคุม และกลุมทดลองไดรับการดูแลตามปกติเกี่ยวกับการ

ปฏิบัติตนในชีวิตประจําวันดานการบริโภค และการใชพลังงานจากบิดามารดาหรือจากบุคลากร

ทางดานสุขภาพ สวนกลุมทดลองไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถในการควบคุม

น้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดา สัปดาหละครั้ง จํานวน 5 คร้ัง (สัปดาหที่ 2 - 6)     

คร้ังละ 60 นาที กลุมทดลองกลุมที่ 1 ทํากิจกรรมทุกวันอังคาร กลุมทดลองกลุมที่ 2 ทํากิจกรรมทุก

วันพุธหลังเลิกเรียนเวลา   15.30 -16.30 น. ท้ัง 2 กลุม มีกิจกรรมดังตอไปนี้ 

 คร้ังที่ 1 (สัปดาหที่ 2) ผูวิจัยทํากิจกรรมสรางการเรียนรูจากประสบการณของผูอ่ืนโดย

การใหความรูประกอบภาพพลิกการตูนเรื่อง สาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวะอวนใชเวลา 50 

นาที หลังจากนั้นใหกลุมตัวอยางชวยแสดงความคิดเห็นถึงสาเหตุที่ทําใหเกิดภาวะอวน และเปด

โอกาสใหกลุมตัวอยางซักถาม แสดงความคิดเห็น  และรวมกับเพื่อนกลาวชมเชยใหกําลังใจเมื่อ

เด็กมีพฤติกรรมที่เหมาะสมเปนเวลา 10 นาทีเพื่อเปนการสรางความเชื่อมั่นในตนเองในการควบคุม

น้ําหนักใหแกเด็ก 
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  คร้ังที่ 2 (สัปดาหที่ 3) ผูวิจัยทํากิจกรรมสรางการเรียนรูจากประสบการณของผูอ่ืนโดย

การใหความรูประกอบภาพพลิกการตูนเรื่อง วิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวนใชเวลาในการสอน 

50 นาที หลังจากนั้นใหกลุมตัวอยางชวยแสดงความคิดเห็นถึงวิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวน

และเปดโอกาสใหกลุมตัวอยางซักถาม แสดงความคิดเห็น  และรวมกับเพื่อนกลาวชมเชยให

กําลังใจเมื่อเด็กมีพฤติกรรมที่เหมาะสมเปนเวลา 10 นาที เพื่อเปนการสรางความเชื่อมั่นในตนเอง

ในการควบคุมน้ําหนักใหแกเด็ก  

 ผู ว ิจ ัยทํากิจกรรมสรางการเร ียนรู จากประสบการณของผู อื ่นโดยการใหกลุ ม

ตัวอยางที่สามารถกระทําพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักไดสําเร็จ (ดูจากแบบบันทึกพฤติกรรม

การบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน) ออกมาพูดคุยเลาประสบการณให

เพื่อน ๆ ฟงเพื่อเปนแบบอยางใหกลุมตัวอยางคนอื่นไดปฏิบัติตามกอนเร่ิมการทํากิจกรรมตั้งแต

ครั้งที่ 3 – 6 (สัปดาหที่    3-6) 

  คร้ังที่ 3 (สัปดาหที่ 4) ผูวิจัยทํากิจกรรมการใหคําแนะนํา การพูดชักจูง และกิจกรรมการ

สรางเสริมความสําเร็จเมื่อลงมือปฏิบัติโดยสอนเรื่อง กินอยางไรไมอวนใชเวลา 50 นาที ประกอบ       

กิจกรรมการวางแผนการรับประทานอาหารในแตละวันดวยตนเองภายใตสถานการณที่เผชิญอยูและ

เปดโอกาสใหกลุมตัวอยางซักถาม แสดงความคิดเห็น และรวมกับเพื่อนกลาวชมเชยใหกําลังใจเมื่อ

เด็กมีพฤติกรรมที่เหมาะสมเปนเวลา 10 นาที เพื่อเปนการสรางความเชื่อมั่นในตนเองในการควบคุม

น้ําหนักใหแกเด็ก  

  ครั้งที่  4  (สัปดาหที่ 5) ผูวิจัยทํากิจกรรมการใหคําแนะนํา และการพูดชักจูง และ          

กิจกรรมการสรางเสริมความสําเร็จเมื่อลงมือปฏิบัติโดยสอนเรื่อง  การใชพลังงานในชีวิตประจําวัน 

ใชเวลา 50 นาที ประกอบการกิจกรรมการคํานวณพลังงานที่ใชใน 1 วันวางแผนการทํากิจกรรมการ

ใชพลังงานในแตละวันภายใตสถานการณที่เด็กเผชิญอยูในชีวิตประจําวัน และเปดโอกาสใหกลุม         

ตัวอยางซักถาม แสดงความคิดเห็น และรวมกับเพื่อนกลาวชมเชยใหกําลังใจเมื่อเด็กมีพฤติกรรมที่

เหมาะสมเปนเวลา 10 นาที เพื่อเปนการสรางความเชื่อมั่นในตนเองในการควบคุมน้ําหนักใหแกเด็ก  

  คร้ังที่ 5 (สัปดาหที่ 6) ผูวิจัยทํากิจกรรมการใหคําแนะนํา และการพูดชักจูง โดยให

กลุมทดลองรวมกันอภิปรายในหัวขอเรื่อง ปญหาและอุปสรรคในการควบคุมน้ําหนัก และแนวทางใน

การแกไขปญหาใชเวลา 30 นาที และสงตัวแทนออกมาพูดคุยเปนเวลา 10 นาที โดยมีผูวิจัยชวย

ใหขอเสนอแนะ และใหกําลังใจใหเด็กกลุมทดลองเกิดการรับรูความสามารถของตนเองในการ

ปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน  

 ผูวิจัยทํากิจกรรมการทางกระตุนอารมณตั้งแตการทํากิจกรรมในครั้งที่ 1-5 (สัปดาหที่  

2-6) โดยใหเด็กไดพูดระบายความรูสึก แลกเปลี่ยนประสบการณ ความคิดเห็น ซักถามขอสงสัย 
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ทุกครั้งที่เขากลุม ใหกําลังใจ และหลังจากกลุมทดลองทํากิจกรรมเสร็จส้ิน ผูวิจัยแจกแบบบันทึก

พฤติกรรมใหกลุมทดลองนํากลับไปเขียนบันทึกดวยตนเองที่บานในหนึ่งอาทิตยตั้งแตวันอังคาร-  

วันศุกร ใหกลุมทดลองบันทึกเปนเวลา 3 วัน และนําไปสงใหกับอาจารยฝายอนามัยโรงเรียนในวัน

ศุกร ผูวิจัยจะมารับที่อาจารยฝายอนามัยในตอนเย็นวันศุกร และวันเสารอาทิตยใหบันทึก 1 วัน 

และนําไปสงใหกับอาจารยฝายอนามัยโรงเรียนในวันจันทร ผูวิจัยจะมารับที่อาจารยฝายอนามัยใน

ตอนเย็นวันจันทรหลังเลิกเรียน                

 ผูวิจัยดําเนินกิจกรรมการมีสวนของบิดามารดาในสัปดาหที่ 2 โดยผูวิจัยติดตอเยี่ยม

บานของบิดามารดาเปนรายบุคคลและไปเยี่ยมบานตามวันและเวลาที่นัดไว และทํากิจกรรมการ

สรางสัมพันธภาพ กิจกรรมการสงเสริมใหบิดามารดามีสวนรวมในการสงเสริมพฤติกรรมการ

ควบคุม   น้ําหนักใหแกเด็ก ประกอบคูมือที่ผูวิจัยจัดใหบิดามารดา และนัดหมายวัน เวลาในการ

โทรศัพท เพื่อใหคําปรึกษาและประเมินผลการปฏิบัติแกบิดามารดาในสัปดาห 3-6 สัปดาหละ 1 คร้ัง 

ในการใหคําปรึกษาทางโทรศัพทผูวิจัยใชขอมูลที่ไดจากแบบกํากับการทดลองเกี่ยวกับการมีสวนรวม

ของบิดามารดาในการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตรประกอบในการใหคําปรึกษาวาบดิามารดา  

  การประเมินแบบกํากับการทดลองมี 2 ชุดคือ แบบประเมินการรับรูความสามารถ

ของตนเองในการควบคุมน้ําหนัก และแบบประเมินการมีสวนรวมของบิดามารดาในการควบคมุ

น้ําหนักเด็กอวนวัยเรียน ผูวิจัยใหกลุมทดลองทําแบบกํากับการทดลองตั้งแตการทํากิจกรรมครั้งที่    

1-5 (สัปดาหที่ 2-6) ผูวิจัยแจกแบบประเมินการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม

น้ําหนัก และแบบประเมินการมีสวนรวมของบิดามารดาในการควบคุมน้ําหนักเด็กอวนวัยเรียน 

ใหกลุมทดลองทําแบบประเมินกํากับการทดลองอาทิตยละ 1 คร้ังหลังทํากิจกรรม และนําแบบกํากับ

การทดลองที่ไดในการทํากิจกิจกรรมแตละครั้งมาประเมิน หากเด็กขาดความมัน่ในความสามารถของ

ตนเองในการปฏิบัติกิจกรรมการควบคุมน้ําหนัก และบิดามารดาไมสามารถปฏิบัติกิจกรรมการมสีวน

รวมในการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตรในดานใด ผูวิจัยจะใหคําแนะนําและสงเสริมใหเด็กเกิด

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักในดานนั้น ๆ และสงเสริมใหบิดามารดามีสวนรวมในการสงเสริมการ

ควบคุมน้ําหนักใหแกบุตร 

 ขั้นประเมินการทดลอง 

 1. ภายหลังสิ้นสุดการทดลองในครั้งที่ 5 (สัปดาหที่ 6) หลังการทํากิจกรรมการใหคาํแนะนาํ 

และการพูดชักจูง ผูวิจัยใหกลุมทดลองทําแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคและแบบสอบถาม

พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน (Post-test) และในกลุมควบคุมใน

สัปดาหที่ 6 ผูวิจัยนําแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคและแบบสอบถามพฤติกรรมการใชพลังงาน

ในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน (Post-test) ใหกลุมควบคุมทําที่โรงเรียนเทศบาล 5  























บทที่  5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) เพื่อศึกษาผลของ

การใชโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวน

รวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของ

เด็กอวนวัยเรียน แบงออกเปน 2 กลุม ไดแก กลุมทดลอง เปนเด็กอวนวัยเรียนอายุ 10-12 ป 

จํานวน 20 คน ปที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนัก

รวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดา และกลุมควบคุม เปนเด็กอวนวัยเรียนอายุ 10-12 ป จํานวน 

20 คนที่ไดรับการดูแลตามปกติ  

 วัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช   

พลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนกอนและหลังการไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรู

ความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดา และเพื่อ

เปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวน     

วัยเรียนระหวางกลุมที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม     

น้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดากับกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ 

สมมติฐานของการวิจัย คือ พฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานใน

ชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองใน

การควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาสูงกว าก อนได ร ับโปรแกรม                      

และพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน

กลุมที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมี

สวนรวมของบิดามารดาสูงกวาเด็กอวนวัยเรียนกลุมที่ไดรับการดูแลตามแลตามปกติ 

ประชากรในการทําวิจัยครั้งนี้เปนเด็กอวนวัยเรียนอายุ 10-12 ป กลุมตัวอยางเปนเด็กอวน

วัยเรียนอายุ 10-12 ป กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนในเขตเทศบาลเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี บิดา

มารดาและตัวเด็กอวนวัยเรียนยินยอมเขารวมการวิจัยในครั้งนี้ 

การเลือกกลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางที่นํามาศึกษาในครั้งนี้ไดมาจากการสุมอยางงายดวย

วิธีหยิบฉลากโรงเรียนจากโรงเรียนในเขตเทศบาลทั้งหมด 5 โรงเรียนมา 2 โรงเรียน โรงเรียน       

เทศบาล 4 เปนโรงเรียนกลุมทดลอง และโรงเรียนเทศบาล 5 เปนโรงเรียนกลุมควบคุม และทําการ

สุมกลุมตัวอยางจากเด็กที่มีภาวะอวนในแตละโรงเรียนโดยการสํารวจจากสมุดบันทึกสุขภาพและ

ทําการชั้งน้ําหนักโดยใชเกณฑน้ําหนักเทียบกับสวนสูงตามกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญ   
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เติบโตของเพศชาย-หญิง สําหรับเด็กอายุ 5-18 ป ของเด็กเพศเดียวกันที่มีอายุเทากันของ          

กรมอนามัย 2542 และทําเพื่อใหกลุมตัวอยางมีคุณสมบัติใกลเคียงกันโดยการจับคูเพศให

เหมือนกัน และเมื่อส้ินสุดการทดลองจากกลุมตัวอยางจํานวน 50 คน แบงเปนกลุมควบคุมและ

กลุมทดลองกลุมละ 25 คน เมื่อส้ินสุดการทดลองมีกลุมตัวอยางผานเกณฑเครื่องมือกํากับการ

ทดลองทั้งสิ้น   40 คน แบงเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลองกลุมละ 20 คน เปนเพศชาย 11 คู 

และเพศหญิง 9 คู 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบดวย 3 สวน คือ เคร่ืองมือที่ใชในการดําเนินการ

วิจัย เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล และเครื่องมือกํากับการทดลอง 

 1) เครื่องมือที่ใชในการดําเนินการวิจัย ไดแก โปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของ

ตนเองรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดา  ประกอบดวย กิจกรรมการสงเสริมการรับรู

ความสามารถของตนเองในการควบคุมนํ้าหนัก กิจกรรมสงเสริมการมีสวนรวมของบิดามารดาใน

การควบคุมน้ําหนักแกเด็กอวนวัยเรียนที่มีภาวะอวน แผนการสอน ภาพพลิก แผนพับ คูมือ           

แบบรายงานพฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันวันดวยตนเองภายใน 1 

วันที่ผานการตรวจสอบจากผูทรงคุณวุฒิและไดนําไปทดลองกอนการใชจริง 2) เครื่องมือที่ใชใน

การเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวยแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช

พลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนที่ผานการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา และ

ตรวจสอบความเที่ยงของเครื่องมือ คือแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช

พลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนโดยนําเคร่ืองมือไปทดลองใชกับเด็กอวนวัยเรียนที่มี

ลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน และนําไปหาคาความเที่ยงโดยใชสูตร

สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha) ไดเทากับ .80 และ .75 

ตามลําดับ 3) เครื่องมือกํากับการทดลอง ประกอบดวยแบบประเมินการรับรูความสามารถของ

ตนเองในการควบคุมน้ําหนักของเด็ก, แบบประเมินการมีสวนรวมของบิดามารดาในการสงเสริม

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักใหแกเด็กและแบบบันทึกการเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง  

การดําเนินการวิจัย ผูวิจัยขออนุญาตผูอํานวยการโรงเรียนในกลุมทดลองและกลุมควบคุม

และทําการสุมเด็กเขากลุมตัวอยางในสัปดาหที่ 1  

กลุมทดลอง ผูวิจัยแบงกลุมทดลองออกเปน 2 กลุมใหมีจํานวนสมาชิกใกลเคียงกันคือ

กลุมละ 12 คนและ13 คน ผูวิจัยดําเนินการทดลองโดยการจัดกิจกรรมตาง ๆ เหมือนกันทั้ง 2 กลุม 

ในสัปดาหที่ 1 ผูวิจัยทํากิจกรรมการสรางสัมพันธภาพ อธิบายวัตถุประสงค ขอความรวมมือในการ

ทําวิจัย พรอมทั้งขอความรวมมือในการเก็บรวมรวบขอมูลโดยการฝากเอกสารไปยังบิดามารดา  

ซึ่งแนบใบนัดเยี่ยมบาน และแผนพับเรื่อง “ลูกอวน..อันตรายที่แกไขได” และประเมินพฤติกรรมการ
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บริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันโดยการใหกลุมทดลองตอบแบบสอบถามพฤติกรรม

การบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน (pre-test)  ผูวิจัยจัด

กิจกรรมสงเสริมการรับรูความสามารถในตนเองเพื่อควบคุมน้ําหนักสัปดาหละครั้งทั้งสิ้น 5 คร้ัง 

(สัปดาหที่ 2-6 ) จัดกิจกรรมสัปดาหละ 1 คร้ังใชเวลาครั้งละ 60 นาที โรงเรียนไดจัดชวงเวลาทํา  

กิจกรรมเปนชวงหลังเลิกเรียนในวันอังคารทํากิจกรรมกับกลุมที่ 1 และวันพุธทํากิจกรรมกับกลุมที่ 2 

ใชเวลาตั้งแต 15.30 -16.30 น. โดยมีการจัดกิจกรรมดังนี้ กิจกรรมครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 (สัปดาหที่ 2 

และ 3) ผูวิจัยดําเนินกจิกรรมสรางเสริมการเรียนจากประสบการณผูอ่ืน กิจกรรมครั้งที่ 3 และครั้งที่ 4 

(สัปดาหที่ 4 และ 5)       ผูวิจัยดําเนินกิจกรรมการใหคําแนะนําและคําพูดชักจูงและกิจกรรมการ

สรางเสริมความสําเร็จเมื่อลงมือกระทํา กิจกรรมครั้งที่ 5  (สัปดาหที่ 6) ผูวิจัยดําเนิน   กิจกรรมการ

ใหคําแนะนําและคําพูดชักจูง  ผูวิจัยดําเนินกิจกรรมการกระตุนทางอารมณตั้งแตการทํากิจกรรมใน

คร้ังที่ 2 - 6 (สัปดาหที่ 2 - 6) ทุกครั้งหลังจากกลุมทํากิจกรรมเสร็จส้ินผูวิจัยแจกแบบบันทึก

พฤติกรรมใหนํากลับไปเขียนบันทึกดวยตนเอง และเปดโอกาสใหเด็กไดพูดคุย ซักถาม ระบาย

ความรูสึก ในการทํากิจกรรมครั้งที่ 5 (สัปดาหที 6) ผูวิจัยประเมินพฤติกรรมการบริโภคและการใช

พลังงานในชีวิตประจําวันโดยใหกลุมทดลองตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคและ         

พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน (post-test)  

ผูวิจัยดําเนินกิจกรรมการมีสวนรวมของบิดามารดาในการสงเสริมพฤติกรรมการควบคุม

น้ําหนักใหแกเด็กหลังจากขอความยินยอมใหเด็กเขารวมการวิจัยและติดตอขอเยี่ยมบาน และไป

เยี่ยมบานในสัปดาหที่ 2 และโทรศัพทไปหาบิดามารดา สอบถามปญหา อุปสรรคในการสงเสริม

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตรสัปดาหละครั้งตั้งแตสัปดาหหที่ 3-6 ในการโทรศัพทไปหา

ผูปกครองในแตละครั้งผูวิจัยนัดหมายวัน เวลาลวงหนาทุกครั้ง  

กลุมควบคุม ในสัปดาหที่ 1 ผูวิจัยดําเนินการขอความรวมมือในการเก็บรวบรวม 

ขอมูลไปยังผูปกครองและประเมินพฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันโดย

ใหกลุมทดลองตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานใน

ชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน (pre-test) และในสัปดาหที่ 2-6 กลุมควบคุมไดรับการดูแล

ตามปกติเกี่ยวกับการปฏิบัติตนในชีวิตประจําวันดานการบริโภคและการใชพลังงานจากบิดา

มารดาหรือบุคลากรดานสุขภาพ ในสัปดาหที่ 6 ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลโดยใหกลุมควบคุมตอบ

แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัย

เรียน (post-test) เชนเดียวกับกลุมทดลอง  

การวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยใชโปรแกรม SPSS/FW เพื่อวิเคราะหขอมูลหาคาเฉลี่ย รอยละ 

และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใข

พลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนกอนและหลังได รับโปรแกรม  โดยใชสถิติ 
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Dependent t-test และเปรียบเทียบคะแนนคามแตกตางของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคและ

พฤติกรรมการใขพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนระหวางกลุมที่ไดรับโปรแกรมและ

กลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติโดยใชสถิติ Independent t-test กําหนดระดับนัยสําคัญที่ระดับ .05 

1. สรุปผลการวิจัย 

1. คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน 
ของเด็กอวนวัยเรยีนหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม

น้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาสูงกวากวากอนไดรับโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 
 2. คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของ

เด็กอวนวัยเรียนกลุมที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม        

น้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาสูงกวากลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 

2. อภิปรายผลการวิจัย 

 จากการศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม 

น้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดา ตอพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช

พลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน สามารถอภิปรายผลตามสมมติฐานไดดังนี้ 

สมมุติฐานที่ 1 พฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของ
เด็กอวนวัยเรียนหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการ
ควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาสูงกวากอนไดรับโปรแกรม 

 ผลการทดสอบสมมุติฐานขอ 1 พบวาคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรม  

การใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน ภายหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรู

ความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดามีพฤติกรรม

การบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันสูงกวากอนไดรับโปรแกรมสงเสริมการ

รับรูความสามารถในตนเองรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 โดยสามารถอภิปรายไดดังนี้ 
 การศึกษาครั้งนี้กลุมตัวอยางไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง

ในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาที่ผูวิจัยจัดขึ้นโดยการนําทฤษฎีการ

รับรูความสามารถของตนเองของ Bandura (1997) มาประยุกตใชในการควบคุมน้ําหนักของเด็ก
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อวนวัยเรียนตนเอง รวมกับแนวคิดการมีสวนรวมของบิดามารดาของ Golan and Weizman 

(2001) เพื่อใหกลุมตัวอยางเกิดพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน 

โดยอาศัยการจัดการตามแนวทางของ Bandura (1997) 4 แนวทาง เพื่อนําไปสูการเกิด

พฤติกรรมที่เหมาะสมของกลุมตัวอยาง ดังนี้ 1) การสรางการเรียนรูจากประสบการณผูอื่น 

2) การใหคําแนะนํา การพูดชักจูง 3) การสรางเสริมความสําเร็จเมื่อลงมือปฏิบัติและ    

4) การกระตุนทางอารมณ รวมดวยแนวคิดการมีสวนรวมของบิดามารดาในการควบคุมน้ําหนัก

ของ Golan and Weizman ( 2001) ประกอบดวย การใหบิดามารมีสวนรวมในการจัดสภาพแวดลอม 

เอ้ืออํานวยความสะดวกในการใหกลุมตัวอยางกิจกรรมตาง ๆ  การใหคําแนะนํา ใหกําลังใจ ชักจูงใจ 

เพื่อใหกลุมตัวอยางปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน            

ผูวิจัยจัดกิจกรรม 5 คร้ัง ประดวยกิจกรรมดังนี้ 
กิจกรรมที่ 1 การสรางการเรียนรูจากประสบการณผูอ่ืน ผูวิจัยจัดขึ้นโดยใหกลุมตัวอยาง

สังเกตผานตัวแบบสัญลักษณ เปนตัวแบบภาพพลิกการตูนประกอบแผนการสอน 2 เร่ือง             

คือเร่ืองสาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวะอวนและ เร่ืองวิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวน         

ภาพพลิกการตูนทั้งสองเรื่องเปนตัวแบบการตูนท่ีผูวิจัยสรางขึ้นใหมีลักษณะและสถานการณ         

ใกลเคียงกับเด็กอวนวัยเรียนคือเปนตัวแบบการตูนเด็กผูชาย เด็กผูหญิงวัยเรียนที่มีภาวะอวนเชน      

เดียวกันกับกลุมตัวอยาง ในภาพพลิกเรื่องสาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวะอวนมีเนื้อหาแสดง

สถานการณใหเห็นถึงสาเหตุของการเกิดภาวะอวนของตัวแบบซึ่งเกิดจากการที่ตัวแบบมี               

พฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่ไมเหมาะสมสงผลใหเกิดผล

เสียทั้งดานรางกายและจิตใจตอตัวแบบตามมา สถานการณที่ตัวแบบเผชิญอยูมีลักษณะเดียวกับที่    

กลุมตัวอยางเผชิญอยูเชนกัน ดังนั้นเมื่อตัวแบบเกิดภาวะอวนและเกิดผลเสียตามมา กลุมตัวอยาง

จึงไดเรียนรูถึงอันตรายที่เกิดจากภาวะอวนผานตัวแบบ ตัวแบบในสถานการณนี้จะชวยลด       

พฤติกรรมที่ไมพึงประสงคเพราะเมื่อตัวแบบแสดงพฤติกรรมที่ไดรับผลกรรมที่ไมนาพึงพอพอใจ

แนวโนมที่ผูสังเกตจะไมแสดงพฤติกรรมตามตัวแบบจะมีสูงมาก ตัวแบบในที่นี้จะทําหนาที่ระงับ 

(Inhibition) การเกิดพฤติกรรมนั้น (Bandura, 1986) และเมื่อกลุมตัวอยางสังเกตเห็นพฤติกรรม

ของตัวแบบที่มีภาวะอวนเกิดผลเสียตอรางกายและจิตใจเชนใดแลว กลุมตัวอยางหยุดพฤติกรรม

นั้นในภาพพลิกเรื่อง วิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวน มีเนื้อหาแสดงสถานการณใหเห็นตัวแบบที่มี

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักทั้งในดานการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่เหมาะสม

และเกิดผลดีตอตัวแบบ ตัวแบบในสถานการณนี้ทําหนาที่ชวยเสริมพฤติกรรมที่พึงประสงคใหมใหแก

กลุมตัวอยาง โดยชวยใหบุคคลไดเรียนรูพฤติกรรมใหม ๆ ซึ่งจากผลของตัวแบบในลักษณะนี้            

ทําใหสามารถนําเอาวิธีการเสนอตวัแบบไปสรางพฤติกรรมใหม ๆ ใหกับผูสังเกตได (Bandura, 1986) 

และตัวแบบที่มีชีวิตจากเพื่อนที่ประสบความสําเร็จในการปฏิบัติตนในการควบคุมน้ําหนักซึ่ง              



 90 

ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางแตละคนเขียนบันพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานใน

ชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน ซึ่งหากกลุมตัวอยางคนใดมีพฤติกรรมที่เหมาะสมใหออกมา

พูดคุยนําประสบการณมาเลาใหเพื่อนฟงวามีวิธีการอยางไรจึงประสบความสําเร็จในการกระทํา

พฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน เปดโอกาสใหกลุมตัวอยาง

คนอื่น ๆ พูดคุย ซักถาม ซึ่งการใชตัวแบบที่เปนบุคคลจริง ๆ ทําใหเด็กอวนวัยเรียนไดมีการ

สังเกตและมีปฏิสัมพันธโดยตรงทําใหเด็กอวนวัยเรียนเกิดความมั ่นใจไดวาพฤติกรรมนั ้น

เหมาะสม และตนเองสามารถทําได การเรียนรูผานตัวแบบสัญลักษณจากภาพพลิกการตูนและ

ตัวแบบที่มีชีวิตจากเพื่อนเปนการเรียนรูประสบการณทางออม โดยกลุมตัวอยางจะสังเกตเห็น

พฤติกรรมของตัวแบบ หรือบุคคลนั ้นวากระทําพฤติกรรมใดแลวไดผลอยางไร และสราง

ความคิดวาจะสรางพฤติกรรมใหมไดอยางไร และสรางความคิดวาจะสรางพฤติกรรมใหมได

อยางไร ความคิดนี้จะถูกประมวลเปนขอมูลไวใชสําหรับชี้แนะการแสดงพฤติกรรมของตนเอง

ตอไปในอนาคต 

กิจกรรมที่ 2 การใหคําแนะนํา การชักจูงดวยคําพูด ผูวิจัยจัดกิจกรรมการใหความรูโดยการ

สอนประกอบแผนการสอนเปนรายกลุมใหแกกลุมตัวอยาง 2 เร่ือง คือ เร่ืองกินอยางไรไมอวน และ 

เร่ืองการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน ประกอบดวยเนื้อหาเกี่ยวกับอาหารที่ควรเลือกและควร

หลีกเลี่ยง อาหารที่ใหพลังงานสูง วิธกีารรับประทานอาหารที่ไมทําใหอวน และขอควรปฏิบัตใินการ

ใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่เหมาะสม และมีกิจกรรมใหกลุมตัวอยางรวมกันอภิปรายถึงวิธีการ

รับประทานอาหารและการใชพลังงานที่เหมาะสมโดยนําความรูที่ไดจากสิ่งผูวิจัยสอน แนะนํา มา

ประยุกตใชกับชีวิตประจําวันของตนเองประกอบกับการพูดชักจูงของผูวิจัย เพื่อใหกลุมตัวอยาง

เกิดความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองวานําความรูทีไดมาปฏิบัติในการควบคุมน้ําหนักดวย

ตนเองได ซึ่งการใหความรูโดยการสอนเปนแนวทางหนึ่งในการใหคําแนะนํา และการใชคําพูดชักจูง 

การใหความรู คําแนะนําเปนปจจัยขั้นแรกและเปนองคประกอบที่สําคัญในการสรางหรือกอใหเกิด

ทักษะในการปฏิบัติขั้นตอไป ความรูจึงเปนวิธีที่นําไปสูการปฏิบัติได (พรศรี ศรีอัษฎาพร และคณะ, 

2542; Bandura, 1997) ซึ่งการพูดชักจูง การแนะนํา การอธิบาย ชักชวนใหความรูเพื่อใหบุคคล

เชื่อในความสามารถของตนเอง จะเปนการสงเสริมใหบคุคลนั้นเลิกสงสัยในตัวเอง (self-doubts) 

ทําใหเกิดกําลังใจ มีความมั่นใจ และมีความพยายามมากขึ้นที่จะกระทํากิจกรรมใหสําเร็จ ทําให

บุคคลนั้นสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่ดีเพิ่มข้ึนได (Bandura, 1997) การสอน

รายกลุมจะทําใหกลุมตัวอยางสามารถแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันได เปนการกระตุนใหกลุม     

ตัวอยางเกิดการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหวางสมาชิกในกลุม ซึ่งสอดคลองกับงานวิจยัของวชัรา 

สุขแท (2546) ศึกษาผลของโปรแกรมการสอนเรื่องสุขภาพทางเพศตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ

ทางเพศของวัยรุนตอนตนพบวา คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพทางเพศของวัยรุนตอนตน
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หลังไดรับโปรแกรมมี่คาคะแนนเฉลี่ยดีกวากอนไดรับโปรแกรม ดังนั้นการจัดใหเด็กอวนวัยเรียน

ไดรับความรู คําแนะนํา โดนการสอน การอภิปรายปนรายกลุมทําใหเด็กเกิดพฤติกรรมการ

บริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที ่เหมาะสม ประกอบกับการไดร ับ

คําแนะนําจากบิดามารดาขณะเด็กอยูที่บานจะทําใหเด็กเกิดความเชื่อมั่นในความสามารถของ

ตนเองมากขึ้น การที่บุคคลไดรับแรงเสริมโดยไดรับการบอกวาบุคคลนั้นมีความสามารถที่จะ

ประสบความสําเร็จได เมื่อบุคคลประเมินดวยกระบวนการทางปญญา วาพฤติกรรมนั้นไมยากเกิน

ความสามารถของบุคคล บุคคลก็จะเกิดการรับรูวาตนมีความสามารถ (Even, 1989) ดังนั้นเมื่อเด็ก

อวนวัยเรียนไดรับความรู คําแนะนําในการควบคุมน้ําหนักและสรางความเชือ่มัน่วาเขาสามารถกระทาํ

พฤติกรรมนั้นไดเด็กเกิดพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่

เหมาะสมในที่สุด 

กิจกรรมที่ 3 การสรางเสริมความสําเร็จเมื่อลงมือปฏิบัติ ผูวิจัยจัดกิจกรรมการสราง

เสริมความสําเร็จเมื่อลงมือปฏิบัติ ประกอบแผนการสอนใหแกกลุมตัวอยาง 2 เรื่อง คือ เรื่องกิน

อยางไรไมอวน และ เรื่องการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน ประกอบดวยเนื้อหาเกี่ยวกับอาหารที่

ควรเลือกและควรหลีกเลี่ยง อาหารที่ใหพลังงานสูง วิธีการรับประทานอาหารที่ไมทําใหอวน และขอ

ควรปฏิบัติในการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน การเลือกทํากิจกรรมในแตละวัน ในแผนการสอน

เร่ืองกินอยางไรไมอวน ผูวิจัยจัดกิจกรรมใหกลุมตัวอยางมีประสบการณในการวางแผนเลือก

รับประทานอาหารและวางแผนการปฏิบัติตนในการรับประทานอาหารในแตละวันดวยตนเองเลือก

อาหารที่ควรรับประทานและอาหารที่ควรหลีกเลี่ยง ในสถานการณจริงที่กลุมตัวอยางเผชิญอยูใน

แตละวันที่โรงเรียน ในแผนการสอนเรื่องการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน ผูวิจัยจัดกิจกรรมให

กลุมตัวอยางมีประสบการณในการเลือกปฏิบัติกิจกรรมการใชพลังงานในแตละวันดวยตนเอง การ

คํานวณพลังงานที่ใชในการปฏิบัติกิจกรรมดวยตนเอง โดยมีผูวิจัยเปนผูคอยชี้แนะเพื่อสราง

ความมั ่นใจใหเด็กเกิดความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองเมื่อเด็กตองไปเลือกอาหาร

รับประทาน และเลือกปฏิบัติกิจกรรมการใชพลังงานในแตละวันดวยตนเอง เนื่องจากการที่บุคคล

จะประสบความสาํเร็จ การสรางความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง เปนพื้นฐานที่เกิดจาก

การไดรับประสบการณตรงที่เกิดข้ึนกับตนเองวาตนเองทําไดสําเร็จ หากบุคคลมีความเชื่อมั่นใน

ตนเองและไดลงมือทํากิจกรรม แสดงออกถึงพฤติกรรมที่ถูกตองดวยตัวของเด็กเองจนประสบ

ความสําเร็จ ซึ่งความสําเร็จที่เกิดขึ้นนี้ ทําใหบุคคลมีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง

เพิ่มข้ึนได (Bandura, 1997) ซึ่งการประสบความสําเร็จจะนําไปสูการปรับเปลี่ยนการนึกคิดทาง

ปญญาและความสามารถในการควบคุมตนเองใหมีการทํากิจกรรมและมีการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังนั้นเมื่อเด็กอวนวัยเรียนเกดิประสบการณ

ตรงจากการปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักดวยตนเองจะทําใหเด็กเกิดความเชื่อมั่นใน
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ความสามารถของตนเองที่จะปฏิบัติพฤติกรรมนั้น และเด็กก็จะเกิดความพยายามที่จะปฏิบัติ

กิจกรรมนั้น ๆ และในที่สุดเด็กสามารถปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักได 

กิจกรรมที่ 4 การกระตุนทางอารมณ ผูวิจัยจัดกิจกรรมใหกลุมตัวอยางไดระบายความรูสึก 

ไดแสดงความคิดเห็น และใหเด็กอวนวัยเรียนเขียนรายงานพฤติกรรมของตนเอง (self-monitoring) 

เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน การรายงานพฤติกรรม

ของตนเอง (self-monitoring) เปนวิธีการที่ทําใหกลุมตัวอยางเกิดความตื่นตัว และตระหนักในการ

ปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนัก เนื่องจากกลุมตัวอยางตองมีการบันทึกพฤติกรรมของตนเอง 

ที่และผูวิจัยใหกลุมตัวอยางที่มีพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน

ที่เหมาะสมโดยดูจากผลการบันทึกพฤติกรรมตนเองออกมาเปนตัวแบบเลาประสบการณที่ตนเองมี

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักไดสําเร็จเนื่องจากสิ่งใด ผูวิจัยจะกระตุนใหเพื่อนซักถาม และรวมกับ

เพื่อนใหคําชมเชย ใหกําลังลังใจใหปฏิบัติพฤติกรรมเชนนี้ตอไป พรอมดวยกระตุนกลุมตัวอยางคน

อื่น ๆ ใหดูเพื่อเปนแบบอยางหากเพื่อนในกลุมสามารถทําไดกลุมตัวอยางคนอื่นนาจะปฏิบัติได

เชนกัน รวมกับการใหเด็กไดพูดคุย ซักถามขอสงสัยเมื่อเกิดปญหา โดยผูวิจัยจะคอยรับฟงและให

คําปรึกษา และเมื่ออยูบานจะมีบิดามารดาเปนผูรับฟงปญหาและใหคําชี้แนะ ใหกําลังใจ กระตุน

ใหกลุมตัวอยางสามารถควบคุมน้ําหนักได กลุมตัวอยางที่มีความรูสึกในความสามารถของตนเอง

สูงจะชวยสงเสริมพลังงานในการแสดงพฤติกรรม สงผลใหกลุมตัวอยางไดรับการกระตุนทาง

อารมณทําใเกิดความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองมากขึ้น  เนื่องจากการรับรูความสามารถ

ของตนเองจะเกิดผลดีถาหากสภาพรางกายและอารมณอยูในภาวะผอนคลายไมตึงเครียดหรือ

วิตกกังวลทําใหเด็กอวนวัยรียนมีความเชื่อมั่นในตนเองในการกระทําพฤติกรรมการควบคุม

น้ําหนักและสามารถกระทําไดสําเร็จในที่สุด 

 การมีสวนรวมของบิดามารดาในการควบคุมน้ําหนัก ผูวิจัยจัดกิจกรรมรวมกับบิดามารดา

ของกลุมตัวอยาง โดยการจัดกิจกรรมดังนี้ ผูวิจัยไปเยี่ยมบานบิดามารดาของกลุมตัวอยางเปน

รายบุคคล สรางสัมพันธภาพ พูดคุยใหบิดามารดาของกลุมตัวอยางเกิคดวามตระหนักถึง

ความสําคัญของการควบคุมน้ําหนักในเด็ก ซึ่งกอนการเยี่ยมบานผูวิจัยแนบแผนพับเร่ือง ลูกอวน 

อันตรายที่แกไขได ใหแกบิดามารดาอานประกอบการตัดสินใจในการเขารวมการวิจัย เพื่อสราง

ความตระหนักถึงอันตรายที่เกิดกับเด็กที่มีภาวะอวน และเปนปญหาสุขภาพที่ควรรีบแกไข ใชวิธี

สอน การใหคําแนะนําประกอบคูมือ เร่ือง การสงเสริมการควบคุมน้ําหนักเมื่อลูกอวน การสอนเปน

รายบุคคลแกบิดามารดาของกลุมตัวอยางมีขอดีคือ ไดทราบขอเท็จจริงเกี่ยวกับปญหาในการ

ปฏิบัติตนของเด็กในแตละรายจริง ๆ  เพราะในกลุมตัวอยางแตละคนมีปญหาแตกตางกันไป และ

สามารถประเมินสภาพแวดลอมเปนขอมูลประกอบการใหคําแนะนํา ทําใหสามารถใหความรูตรง
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กับปญหาเกี่ยวกับการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักของบุตรใหแกบิดามารดาของกลุมตัวอยางได 

เมื่อบิดามารดาของกลุมตัวอยางเห็นความสําคัญของการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตร

แลววาหากปลอยใหบุตรมีภาวะอวนจะสงผลเสียอยางไรตอไปในอนาคต ซึ่งตนเองสามารถมีสวน

รวมในการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตรได ผูวิจัยพูดคุยกี่ยวกับวิธีการสงเสริมการควบคุมน้ําหนัก

ใหแกบุตรตามคูมือที่แจกให โดยการจัดอาหารที่มีไขมันต่ํา หลีกเลี่ยงอาหารที่ใหพลังงานสูง        

สรางนิสัยการรับประทานผักผลไมแกเด็กแทนการกินขนมหวาน น้ําอัดลม การเอื้ออํานวยความ

สะดวกในการจัดหาอุปกรณการออกกําลังกาย จัดสถานที่การออกกําลังกาย การสงเสรมิการใหลกู

ไดใชพลังงาน ทั้งการออกกําลังกาย บิดามารดาใหบุตรชวยทํางานบาน การมีกิจกรรมใชแรงกาย

แทนการนั่งดูโทรทัศนหรือเลนคอมพิวเตอร มีกิจกรรมการใชพลังงานนอกบานรวมกันระหวางบุตร

และบิดามารดา และซักถามถึงการปฏิบัติของบิดามารดาของกลุมตัวอยางถึงวิธีการสงเสริมให

บุตรเกิดพฤติกรรมการควบคุม เมื่อบิดามารดาทราบถึงผลเสียและแนวทางในการสงเสริมให    

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนัก ผูวิจัยใหบิดามารดาของกลุมตัวอยางเปนผูตัดสินใจ โดยที่ผูวิจัยจะ

เปนผูคอยใหคําชี้แนะ  และโทรศัพทสัปดาหละ 1 ครั้งเพื่อใหคําปรึกษา เพื่อรวมกันหาหนทาง  

แกไขปญหา อุปสรรคที่เกิดขึ้นในการสงเสริมใหบุตรเกิดพฤติกรรมควบคุมน้ําหนัก เมื่อบิดามาร

เห็นถึงความสําคัญและมีแนวทางการปฏิบัติเพื่อสงเสริมใหบุตรควบคุมน้ําหนักที่ชัดเจน และมี     

ผูวิจัยโทรศัพทสอบถาม ใหคําแนะนํายอมจะทําใหบิดามารดาสามารถสงเสริมใหกลุมตัวอยางเกิด

พฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่เหมาะสมได สอดคลองกับการศึกษา

ของ Flodmark et al (1993) ที่ทําการศึกษาเดก็วัยรุนโรคอวนในสหรัฐอเมริกา โดยการนําเขา

โปรแกรมควบคุมอาหารและการออกกําลังกาย และใหครอบครัวมีสวนรวมในโปรแกรม เพื่อ

เปลี่ยนวิถีชีวิต พบวาไดผลดีในการลดน้ําหนัก และควบคุมน้ําหนักในระยะยาวกวาการที่เด็กเขา

โปรแกรมเพียงลําพัง 

 จากเหตุผลดังกลาวจะเห็นไดวาการนําทฤษฎีการรับรูความสามารถในตนเองของ 

Bandura, (1997) มาประยุกตใชรวมกับแนวคิดการมีสวนรวมของบิดามารดาในการสงเสริม

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักในเด็กอวนวัยเรียนทําใหเด็กอวนวัยเรียนเกิดการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันไดจริงและมีพฤติกรรม        

ดังกลาวดีกวากอนที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้าํหนกั

รวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดา ดังตารางที่ 6  

 ผลการวิจัยครั้งนี้สอดคลองกับหลายงานวิจัยที่ผานมาที่นําทฤษฎีการรับรูความสามารถ

ของตนเอง และแนวคิดการมีสวนรวมของบิดามารดามาใชเปนแนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

สุขภาพ เชน การศึกษาของอรุณรัศมี บุนนาค และคณะ (2545) ซึ่งศึกษาผลของการใชเขาคาย   

ฤดูรอนตอการรับรูสมรรถนะของตนเองในการควบคุมน้ําหนักของเด็กอวนวัยเรียน กลุมตัวอยาง
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เปนเด็กอวนวัยเรียนอายุ 10-15 ป จํานวน 20 คน พบวาหลังจากเด็กอวนวัยเรียนไดรับการสงเสริม

การรับรูสมรรถนะของตนเองประกอบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการ

ออกกําลังกาย  การใหความรูแกเด็กอวนและบิดามารดา พบวาหลังการทดลองเด็กอวนมี       

พฤติกรรมมีการรับรูสมรรถนะของตนเองในการควบคุมน้ําหนักสูงกวากอนการเขาคายอยางมี   

นัยสําคญัที่ระดับ .01 และมีน้ําหนักลดลงแลดงใหเห็นวาเด็กอวนใพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักดี

ขึ้นกวากอนเขาคาย และจากการศึกษาของปรียะดา ภัทรสัจจธรรม (2546) ทําการศึกษาผลของ

การใชโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองที่เนนการมีสวนรวมของครอบครัวตอ

พฤติกรรมการ      สงเสริมสุขภาพของเด็กวัยเรียนโรคหอบหืด พบวาพฤตกิรรมการสงเสริมสุขภาพ

ของเด็กวัยเรียนโรคหอบหืดภายหลังไดรับโปรแกรมการรับรูความสามารถของตนเองที่เนนการมีสวน

รวมของครอบครัวสูงกวากอนไดรับโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

สมมุติฐานที่  2  พฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของ
เด็กอวนวัยเรียนกลุมที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการ
ควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาสูงกวากลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ 

ผลการทดสอบสมมุติฐานขอ 2 พบวาคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรม  

การใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน ภายหลังได รับโปรสงเสริมการรับรู

ความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดามีพฤติกรรมการ

บริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันสูงกวากลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ  

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยสามารถอภิปรายไดดังนี้ 

กลุมควบคุมไดรับการดูแลตามปกติ คือ เด็กอวนวัยเรียนที่มีอายุระหวาง 10-12 ป ไดรับ

การดูแลเกี่ยวกับการปฏิบัติตนในชีวิตประจําวันดานการบริโภคและการใชพลังงานจากบิดามารดา

หรือบุคลากรดานสุขภาพ สวนใหญการดูแลที่เด็กไดรับจากบิดามารดาหรือบุคลากรทางดาน 

สุขภาพเปนลักษณะของการใหขอมูลหรือความรูแกเด็กเพียงอยางเดียว จากศึกษาพบวาการให  

ขอมูลเพียงอยางเดียวไมสามารถทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพได (Lipetz et al, 

1990) ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของเทวี รักวานิช (2536) ที่ทําการศึกษาความสัมพันธระหวาง

การรับรูภาวะสุขภาพ บริโภคนิสัย และการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันกับภาวะอวนในเด็กวัยเรียน 

กลุมตัวอยางเปนเด็กวัยเรียนอายุ 8-13 ป จํานวน 400 ราย พบวา เด็กที่มีภาวะอวนมีการรับรู

ภาวะสุขภาพเกี่ยวกับภาวะอวนสูง แตกลับมีภาวะอวน อาจมีสาเหตุเนื่องมาจากเด็กมีการรับรู

ภาวะสุขภาพในดานตาง ๆ แตไมสามารถนําไปสูพฤติกรรมการปฏิบัติได ซึงการรับรูความสามารถ

ของตนเองเปนตัวแปรที่มีอิทธิพลมากตอพฤติกรรมสุขภาพ โดยมีผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลง    

พฤติกรรมในดานของการรับเอาพฤติกรรมใหมมาปฏิบัติ การหยุดพฤติกรรมที่กําลังปฏิบัติอยูใน



 95 

ปจจุบัน และการดํารงไวซึ่งพฤติกรรมสุขภาพ (Holloway and Walson, 2002) สอดคลองกับ

การศึกษาของ Parcel et al, (1995) ศึกษาสมรรถนะของตนเองในเด็กกับพฤติกรรมการเลือก           

รับประทานอาหาร ซึ่งทําการศึกษากับนักเรียนชั้นประถมเกรด 3 และ 4 จํานวน 1,127 คน พบวา

การรับรูสมรรถนะของตนเองในเด็กมีความสัมพัธทางบวกกับพฤติกรรมการเลือกรับประทาน

อาหารในดานการมีสวนรวมของบิดามารดา หากบิดามารดามีความรูเพียงอยางเดียวแตไมมีสวน

รวมในการดูแลสงเสริมใหเด็กเกิดพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักตัวเด็กเองยอมไมเกิดพฤติกรรมการ

ควบคุมน้ําหนัก สอดคลองกับการศึกษาของยอดขวัญ เกษทองมา (2545) ทําการศึกษา        

พฤติกรรมของผูปกครองในการ   ดูแลเด็กวัยเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินที่ควบคุมน้ําหนักไดและ

ควบคุมน้ําหนักไมได โดยศึกษาในผูปกครองเด็กวัยเรียนที่ควบคุมน้ําหนักไดจํานวน 22 คนและ        

ผูปกครองเด็กวัยเรียนที่ควบคุมน้ําหนักไมไดจํานวน 47 คน พบวาในดานการปฏิบัติและในดาน

ความรูของผูปกครอง ในกลุมเด็กวัยเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินที่ควบคุมน้ําหนักไดและควบคุม

น้ําหนักไมไดไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งแสดงใหเห็นวาเด็กอวนวัยเรียนที่

ไดรับการดูแลตามปกติถึงแมวาเด็กไดรับความรูผูปกครองจะมีความรูแตไมสามารถทําใหเด็กมีการ

ควบคมุน้ําหนักได 

ดานบุคลาการทางดานสุขภาพ มีการกําหนดมาตรฐานการพยาบาลในชุมชนเพื่อเปน

แนวทางในการปฏิบัติงานของพยาบาลในชุมชนเพื่อปองกันขั้นปฐมภูมิ หมายรวมถึงบทบาทของ

พยาบาลในโรงเรียน ไดกําหนดแนวทางไวในมาตรฐานที่ 1.1 วาดวยการประเมินภาวะสุขภาพ 

พยาบาลวิชาชีพ ดําเนินการประเมินภาวะสุขภาพของบุคคล ครอบครัวและชุมชน ในพื้นที่รับผิดชอบ

อยางครอบคลุมและตอเนื่อง โดยประยุกฅใชทฤษฎีและแนวคิดดานระบาดวิทยา สังคมและ

พฤติกรรมศาสตร ซึ่งเปนการดูแลบุคคล ครอบครัว มุงเนนการสงเสริมสุขภาพดวยการใหความรู

และการปองกันเฉพาะเพื่อไมใหเกิดโรค/หรือเจ็บปวย งานบริการอนามัยโรงเรียนดูแลเด็กอายุ 

1-14 ป ในดานภาวะโภชนาการเปนสวนหนึ่งของการปฏิบัติงานอนามัยชุมชน พยาบาลทํา

หนาที ่ประเมินและตรวจคัดกรองภาวะสุขภาพตามวัยและพัฒนาการของชีวิต (กระทรวง  

สาธารณสุข, 2544) จะเห็นไดวาลักษณะของการดูแลที่บุคลากรใหแกเด็กอวนวัยเรียน ซึ่งถือวา

เปนกลุมที่มีปญหาดานสุขภาพมุงเนนการใหความรู ไมไดมีการทํากิจกรรมเฉพาะเจาะจงปญหา

เร่ืองภาวะอวน ผูวิจัยไดกลาวในรายละเอียดขางตนแลววาการใหความรูเพียงอยางเดียวไม

สามารถทําใหเเด็กอวนวัยเรียนเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได 

 ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง ของ Bandura (1997) เปนการรับรูความสามารถ

ของตนเองที่จะกระทําพฤติกรรมใด ๆ ภายใตสถานการณที่เฉพาะเจาะจง การรับรูความสามารถ

ของตนเองเปนสวนหนึ่งของกระบวนการทางความคิด และเปนตัวเชื่อมระหวางความรูและการ

กระทํา (Lawrance and McLeroy, 1986: 317-321; 1990: 19-24) เปนแนวคิดที่สามารถทําให
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บุคคลมีพฤติกรรมที่ดีขึ้นได และเปนแนวคิดที่สามารถทําใหบุคคลเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

และเกิดการคงอยูของพฤติกรรมนั้น ๆ (Bandura, 1997; ทัศนี ประสบกิตติคุณ, 2544) เด็กวัยเรียน

เกิดภาวะอวนเนื่องจากความไมสมดุลระหวางพลังงานที่ไดรับ (energy intake) และพลังงานที่ใชไป 

(energy expenditure) โดยพลังงานที่ไดรับจากอาหาร มากกวาพลังงานที่ใชไป (จากการออกแรง/

ออกกําลัง) จึงทําใหเกิดมีการสะสมพลังงานในรูปของ triglyceridesในเนื้อเยื่อไขมัน (สิรินทร 

พิบูลยนิยม, 2544; กรมอนามัย, 2544: 47; ลัดดา เหมาะสุวรรณ, 2545 : 47; Dietz, 1995: 158; 

Lowry, 2002: 413) นั้นคือการที่เด็กมีพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานใน

ชีวิตประจําวันไมเหมาะสม ตามพัฒนาการของเด็กวัยเรียนเปนวัยที่สามารถเรียนรูสิ่งตาง ๆ ได มี

ความเขาใจในเหตุผล  มีพัฒนาการทางดานสติปญญาที่ตองอาศัยสิ่งเรา การมีแรงจูงใจ และการ

กระทําดวยตนเอง (ระวิวรรณ แสงฉาย, 2537) เด็กเริ่มมีสังคมนอกครอบครัว มีอํานาจในการ

ตัดสินใจดวยตนเอง แตขณะเด็กอยูบานบิดามารดาเปนผูมีบทบาทสําคํญในการดูแลเกี่ยวกับ

พฤติกรรมที่เปนปจจัยหลักในการดูแลสุขภาพเด็ก (รุจา ภูไพบูลย, 2541) นอกจากนั้นบิดามารดา

ยังเปนบุคคลสําคัญที่มีอิทธิพลตอการควบคุมน้ําหนักในเด็กเนื่องจากบิดามารดาเปนสิ่งแวดลอม

อันดับแรกของเด็กเกี่ยวกับการเรียนรูพฤติกรรมสุขภาพในดานการรับประทานอาหารและการใช

พลังงานในชีวิตประจําวัน (Golan and Weizman, 2001) รูปแบบการรับประทานอาหารของพอ

แมมีอิทธิพลตอการรับประทานอาหารของเด็ก (Birch et al, 2001) เมื่อผูวิจัยจัดใหกลุมทดลอง

ไดรับการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตามแนวทางของ Bandura (1997) 4 แนวทาง

คือ 1) การสรางการเรียนรูจากประสบการณผูอ่ืน 2) การใหคําแนะนํา การพูดชักจูง 3) การสราง

เสริมความสําเร็จเมื่อลงมือปฏิบัติและ 4) การกระตุนทางอารมณ ทําใหกลุมทดลองเกิดความเชื่อมั่น

ในความสามารถของตนเองในการตัดสินใจเลือกบริโภคอาหารดวยตนเองขณะอยูนอกบาน และ

เมื่อกลุมตัวอยางอยูที่บานบิดามารมีสวนรวมในการเอื้ออํานวยความสะดวกในการจัดสิ่งแวดลอม 

การใหคําแนะนํา พูดชักจูง ใหกําลังใจสงเสริมใหเด็กปฏิบัติพฤติกรรมบริโภคและพฤติกรรมการใช

พลังงานพลังงานในชีวิตประจําวัน จนเด็กเกิดความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองในการ

ควบคุมน้ําหนักสงผลใหกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานพลังงาน

ในชีวิตประจําวันที่ดีกวากลุมตัวอยางที่ไดรับการดูแลตามปกติ 

ดังนั้นเด็กอวนวัยเรียนที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการ

ควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาจึงมีพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช

พลังงานในชีวิตประจําวันดีกวากลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ ดังตารางที่ 7 และ 8 

3. ขอเสนอแนะ 

จากผลการวิจัยพบวา การใชโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการ

ควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาทําใหเด็กอวนัยเรียนสามารถปรับ           
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พฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันไดดีกวากลุมเด็กอวนวัยเรียน

ที่ดรับการดูแลตามปกติ ดังนั้นผูวิจัยจึงมีขอเสนอแนะดังนี้ 

       ขอเสนอแนะในการนําไปใช 

        1. โปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับ 

การมีสวนรวมของบิดามารดา สามารถใชเปนแนวทางในการพัฒนาบทบาทของพยาบาลในการ

ปรับพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนโดย

พยาบาลมีหนาที่ในการสงเสริมสุขภาพใหแกเด็ก เชน พยาบาลประจําโรงเรียน พยาบาลประจํา 

โรงพยาบาลในหนวยสงเสริมสุขภาพ  

 2. พยาบาลสามารถนําโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม

น้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงาน

ในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน ไปใชปรับพฤติกรรมเด็กอวนวัยเรียนในชุมชนได 

 3.  การใหเด็กเกิดพฤติกรรมโดยจัดกิจกรรมใหแกเด็กใหเกิดการเรียนรูนั้นตองเนนกิจกรรม

ที่ทาํใหเด็กไดมีสวนรวมแสดงความคิดเหน็ จัดเปนกิจกรรมที่เนนความสนกุสนานและสอดแทรก

สาระของเนื้อหาเขาไปจะทําใหเด็กเกิดการเรียนรูไดรวดเร็ว และกระตุนใหเกิดพฤติกรรม   

ที่พงึประสงคได  

 4. ในการทําวิจัยครั้งนี้มีกลุมตัวอยางที่ไมผานเกณฑของเครื่องมือกํากับการทดลองคือ  

เขารวมทํากิจกรรมไมครบ 5 ครั้ง จํานวน 5 ราย สาเหตุเนื่องมาจากบิดามารดามีภาระ กลุม

ตัวอยางตองกลับบาน หรือทางโรงเรียนมีกิจกรรมใหเด็กทําโดยที่ไมสามารถหลีกเลี่ยงได ในการ

นําไปใชจริงควรปรับเปลี่ยนเวลาใหอยูในชวงเวลาการเรียนปกติเพื่อใหเด็กสามารถเขารวม

กิจกรรมไดอยางเต็มที่และไมกระทบตอการทํากิจกรรมตาง ๆ หลังเลิกเรียน 

 5. ควรมีการสอดแทรกเนื้อหาและกิจกรรมการใชพลังงานที่เหมาะสมเพื่อสงเสริมใหเด็ก

เกิดพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักในวิชาที่เรียน และจัดกิจกรรมในโรงเรียนที่สงเสริมการใช      

พลังงานของเด็ก จัดสิ่งแวดลอมใหเอ้ืออํานวยตอการออกกําลังกายหรือจัดอาหารใหเหมาะสมกับ

เด็กจัดกิจกรรมใหเด็กตระหนักถึงอันตรายที่เกิดขึ้นกับตนเองเมื่อเกิดภาวะอวน สงเสริมใหเดก็เกิด

การรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักดวยตนเอง 

6. ดานสาธารณสุข ควรจัดบริการอนามัยโรงเรียนโดยการประสานงานกับครูในโรงเรียน 

โดยมีหนวยงานที่รับผิดชอบใหคําปรึกษา ใหความรูกับครู บุคลากรและนักเรียนในโรงเรียน

เกี่ยวกับการจัดอาหารใหเด็กบริโภค การสงเสริมการใชพลังงานใหแกเด็กทั้งเด็กที่เกิดภาวะอวน

และเด็กปกติเพื่อปองกันการเกิดปญสุขภาพตอไปในอนาคต  
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 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

 1.ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการ

ควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช

พลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน โดยการนําครูผูสอนในโรงเรียนเขามามีสวนรวมใน

การปรับพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเดก็อวนวัยเรียน  

 2. ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการ

ควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช

พลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน โดยติดตามพฤติกรรมการบริโภค 

และพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันและประเมินน้ําหนักของเด็กอวนวัยเรียนในระยะยาว 

 3. ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการ

ควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรม      

การใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนกับเด็กในกลุมอายุอ่ืน ๆ 
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วิธีการสงเสริมการรบัรู
ความสามารถของตนเอง 

แนวทางประยุกตใชในการจัดโปรแกรม 

วิธีที่ 1 การสรางการ
เรียนรูจากประสบการณ
ผูอื่น 

วัตถุประสงค 
 เพื่อชวยใหเด็กอวน

วัยเรียนไดรับประสบการณ

ทางออม จากการสังเกตตัว

แบบที่ มี ปญหา เกี่ ย วกั บ

ภาวะอ วนและตั วแบบที่

สามารถกระทําพฤติกรรม

การควบคุมน้ําหนักไดสําเร็จ 

แ ล ะ เ กิ ด ก า ร รั บ รู

ความสามารถในตนเองเกิด

ค ว า มคิ ด ค ล อ ย ต าม ว า

ต น เ อ ง น า จ ะ ก ร ะ ทํ า

พฤติกรรมอยางตัวแบบได

เชนกัน  

กิจกรรมที่ 1 การสรางการเรียนรูจากประสบการณผูอื่น 

 การสรางการเรียนรูจากประสบการณของผูอ่ืน โดยผูวิจัยจัดให

เด็กอวนวัยเรียนสังเกตผานตัวแบบภาพพลิกการตูน และตัวแบบที่มีชีวิต

จากเพื่อนที่ประสบความสําเร็จในการกระทําพฤติกรรมการควบคุม  

น้ําหนัก เพื่อใหเด็กอวนวัยเรียนไดรับประสบการณทางออมจากการสังเกต

ตัวแบบที่เกิดผลกระทบจากการเกิดภาวะอวนและการปฏิบัติของตัวแบบที่

เกิดภาวะอวน และในที่สุดการประสบความสําเร็จของตัวแบบในการ

ปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนัก และเกิดความคิดคลอยตามวาผูอ่ืน

ทําไดตนก็นาจะทําไดเชนกัน และพยายามทําใหเด็กอวนวัยเรียนรับรูวา

ตนเองก็มีความสามารถในการทําพฤติกรรมนั้น ๆ เชนเดียวกัน โดยจัด  

กิจกรรมดังนี้ 

กิจกรรมที่ 1.1 จัดใหเด็กอวนวัยเรียนไดสังเกตตัวแบบสัญลักษณ 

ผานภาพพลิกเร่ือง สาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวะอวน และเร่ือง 

วิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวน 

กิจกรรมที่ 1.2 จัดใหเด็กอวนวัยเรียนไดสังเกตตัวแบบที่มีชีวิตจาก 

เพื่อนที่ประสบความสําเร็จในการปฏิบัติตัวในการควบคุมน้ําหนักไดสําเร็จ

โดยการดูแบบรายงานพฤติกรรมของตนเอง แด็กอวนวัยเรียนคนใดมี

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักที่เหมาะสมใหออกมาเลาประสบการณให

ฟงวาตนสามารถทําพฤติกรรมนั้นไดอยางไร 

 กิจกรรมที่ 1.3 จัดใหเด็กอวนวัยเรียนรวมกันอภิปรายเกี่ยวกับ

สถานการณตัวแบบถึงสาเหตุและผลเสียที่เกิดขึ้นกับตัวแบบเม่ือเกิดภาวะ

อวน และวิธีการแกไขเมื่อเกิดภาวะอวนตามสถานการณของตัวแบบ

สัญลักษณและนํามาประยุกตใชกับการปฏิบัติในชีวิตประจําวันของตนเอง

ในดานการรับประทานอาหารและการบริโภค  
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การสงเสริมการมสีวน
รวมของบิดามารดา 

แนวทางประยุกตใชในการจัดโปรแกรม 

วัตถุประสงค 
 เพื่อใหบิดา มารดา

ส นั บ ส นุ น ใ ห เ ด็ ก เ กิ ด

พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ค วบคุ ม

น้ํ า ห นั ก เ นื่ อ ง จ า ก บิ ด า 

มารดามีอิทธิพลตอการใช

ชีวิตของเด็กเปนผูประกอบ

อาหาร  ซ้ืออาหารให เด็ก

รับประทานการทํากิจกรรม

ของเด็กในแตละวัน ดังนั้น

เพื่อใหการควบคุมน้ําหนัก

ประสบความสําเร็จตองให

บิดามารดาเขามามีสวนรวม

ดวย 

 การมีสวนของบิดามารดาที่บาน โดยผูวิจัยไปเยี่ยมบานบิดา 

มารดาเปนรายบุคคล บุคคลละ 1 ครั้งและการโทรศัพทสัปดาห/ ครั้ง/ คน

ประกอบดวยกิจกรรมดังนี้ 

กิจกรรมที่ 1 สรางสัมพันธภาพเพื่อสรางความคุนเคยกับบิดา 

มารดา โดยผูวิจัยแนะนําตัว บอกวัตถุระสงค และขอตกลงของการมาเยี่ยม

บานในครั้งนี้ ใชเวลาประมาณ 1 ช่ัวโมง 

  กิจกรรมที่ 2  สรางความตระหนักในการมีสวนรวมของบิดา

มารดาในการสงเสริมพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักใหเด็ก โดยผูวิจัย

พูดคุยเกี่ยวกับสาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวะอวนที่มีตอบุตร

ประกอบแผนพับเรื่อง อันตรายของโรคอวน 

กิจกรรมที่ 3 การสงเสริมการมีสวนรวมของบิดามารดาในการ 

สงเสริมพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตร โดยผูวิจัยสอนใหคําแนะนํา

ใหบิดามารดา ประกอบคูมือ การสงเสริมการควบคุมน้ําหนักเมื่อลูกอวน 

โดยมีกิจกรรมดังนี้คือ  

      กิจกรรมที่ 3.1 การสอนใหบิดามารดาเกิดพฤติกรรมการมีสวน 

ในการจัดสภาพแวดลอมเพื่อสงเสริมการบริโภคอาหารและการใชพลังงาน

ในชีวิตประจําวันของเด็กที่เหมาะสม 

      กิจกรรมที่ 3.2 การแนะนําใหบิดามารดาใหการสนับสนุนให 

กําลังใจใหเด็กเกิดการปฏิบัติในการควบคุมน้ําหนัก  

 กิจกรรมที่ 4 การใหคําแนะนํา ปญหา อุปสรรคที่เกิดข้ึน และ การ

ประเมินผลการปฏิบัติของบิดามารดาในการมีสวนรวมสงเสริมพฤติกรรม

การควบคุมน้ําหนักในเด็ก โดยการโทรศัพทสัปดาหละ 1 ครั้งเพื่อพูดคุยใน

เรื่อง การปฏิบัติในการมีสวนรวมในการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตรปญหา

ในการปฏิบัติ วิธีการในการแกปญหาที่เกิดข้ึน การโทรศัพทในแตละคร้ังมี

การนัดหมายวัน เวลากอนโทรศัพททุกครั้ง 
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ตัวอยาง 

แผนการสอน 
 เรื่อง สาเหตุและผลเสยีของการเกิดภาวะอวน 

 
 
 
 
 
 
 
 

โดย 

นางสาวกิจตยิา รตันมณี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นิสติปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต  คณะพยาบาลศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
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ตัวอยาง 

ภาพพลกิ เรื่อง สาเหตแุละผลเสยีของการเกดิภาวะอวน 
 
 
 
 
 
 
 
 

โดย 

นางสาวกิจตยิา รตันมณี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นิสติปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต  คณะพยาบาลศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
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ตัวอยาง 

แผนการสอน 
เรื่อง วิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

โดย 

นางสาวกิจตยิา รตันมณี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นิสติปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต  คณะพยาบาลศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
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ตัวอยาง 
ภาพพลกิ เรื่อง วิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โดย 

นางสาวกิจตยิา รตันมณี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นิสติปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต  คณะพยาบาลศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
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ตัวอยาง 

แผนการสอน 
เรื่อง กินอยางไรไมอวน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

โดย 

นางสาวกิจตยิา รตันมณี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นิสติปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต  คณะพยาบาลศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
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ตัวอยาง 

แผนการสอน 
เรื่อง การใชพลังงานในชีวติประจําวัน 

 
 
 
 
 
 
 
 

โดย 

นางสาวกิจตยิา รตันมณี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นิสติปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต  คณะพยาบาลศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
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ตัวอยาง 

คูมอื 
เรื่อง การสงเสริมการควบคมุน้าํหนักเมือ่ลกูอวน 

 
 
 
 
 
 

 

 

โดย 

นางสาวกิจตยิา รตันมณี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นิสติปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต  คณะพยาบาลศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
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- 

 

 

 

โดย นางสาวกิจติยา รัตนมณี 

นิสิตหลักสตูรปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

อาจารยท่ีปรึกษา ศาสตราจารย ดร.วีณา จีระแพทย 



 137 
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ตัวอยาง 

แผนพับ 
เรื่อง ลกูอวน…อันตรายที่แกไขได 

 
 
 
 
 
 
 
 

โดย 

นางสาวกิจตยิา รตันมณี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นิสติปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต  คณะพยาบาลศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
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แบบบันทึกน้าํหนักของนกัเรียน 
ช่ือ ( ด.ช., ด.ญ.)………..……………………..…นามสกุล……………………..……..………….. 

กําลังศกึษาอยูช้ันปที…่…./…….อาย…ุ………………..ป…………เดือน………………………… 
 

เครื่องชี้วัด คาที่ได การประเมิน 

น้ําหนกั (ก.ก.)  

สวนสงู (ซ.ม.)  

น้ําหนกัตอสวนสูง 

- มากกวา 2 เทาของสวนเบีย่ง   

  เบนมาตรฐาน  

 

- นอยกวาหรอืกับ 2 เทาของ 

   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 

 

                อวน 

 ไมอวน 

 

• หมายเหต ุเดก็ที่มีภาวะอวนคือ มีน้ําหนกัตามเกณฑสวนสงูมากกวา 2 เทาของสวนเบี่ยงเบน 

       มาตรฐาน  (+ 2 SD) 
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แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารใน 1 วัน 
ช่ือ ( ด.ช., ด.ญ.)………..………………..…นามสกลุ…………………………..……………. 

วันที…่….เดือน…………………….พ.ศ..………………………… 

            วันธรรมดา              วนัหยุด 

 

มื้ออาหาร 

(เวลาที่รับประทาน) 
ช่ือของอาหาร ปริมาณ 

หมายเหต ุ

(กิจกรรมทีท่ําขณะ

รับประทานอาหาร) 

เชา 

เวลา……………… 

เวลา……………… 

………………………

………………………

………………………

………………………

……………………… 

…………………………

…………………………

…………………………

…………………………

………………………… 

…………………..…

…………………...…

…………..…………

………….………..…

………………….….. 

เที่ยง 

เวลา........................ 

เวลา……………… 

………………………

………………………

………………………

……………………… 

……………………… 

…………………………

…………………………

…………………………

…………………………

……………………….. 

…………………..…

…………………...…

…………..…………

………….………..…

………………….….. 

เย็น 

เวลา……………… 

เวลา……………… 

………………………

………………………

………………………

……………………… 

……………………… 

…………………………

…………………………

…………………………

…………………………

……………………….. 

…………………..…

…………………...…

…………..…………

………….………..…

………………….….. 

กอนนอน 

เวลา……………… 

เวลา……………… 

………………………

………………………

………………………

……………………… 

……………………… 

…………………………

…………………………

…………………………

…………………………

……………………….. 

…………………..…

…………………...…

…………..…………

………….………..…

………………….….. 
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เมื่อเปรียบเทยีบกับเมื่อวานฉันรับประทานอาหาร 

 มากกวาเม่ือวาน  

 เทากับเมื่อวาน 

 นอยกวาเมือ่วาน 

เพราะ……………………………………………..………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

………………………………………….………………..……….………………………………………

…………………………………………………………..…………………………..……………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………….…….…..…………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………..…………………………….…. 
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แบบบันทึกการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน 

ช่ือ(ด.ช.,ด.ญ.)…………………… .…นามสกุล…………………..……………………..…. 

วันที…่….เดือน…………………….พ.ศ……………………… 

            วันธรรมดา              วนัหยุด 

 

กิจกรรม/การออก

กําลังกาย 
ช่ือของกิจกรรม/การออกกําลังกาย 

เวลาที่ใช 

(นาท/ีช.ม.) 
หมายเหต ุ

การเลนกีฬา 

…………………………………………

…………………………………………

…………………………………………

………………………………………. 

………………

…….……...…

………………

……………… 

………….……

……………..…

…………..……

……………..… 

การเลน 

…………………………………………

…………………………………………

…………………………………………

………………………………………. 

………………

…….……...…

………………

……………… 

………….……

……………..…

…………..……

……………..… 

การทาํงานบาน 

…………………………………………

…………………………………………

…………………………………………

………………………………………. 

………………

…….……...…

………………

……………… 

………….……

……………..…

…………..……

……………..… 

การดูโทรทัศน/ 

เลนเกมส/เลน

คอมพิวเตอร/นอน 

…………………………………………

…………………………………………

…………………………………………

………………………………………. 

………………

…….……...…

………………

……………… 

………….……

……………..…

…………..……

……………..… 

อ่ืน ๆ 

…………………………………………

…………………………………………

…………………………………………

………………………………………. 

………………

…….……...…

………………

……………… 

………….……

……………..…

…………..……

……………..… 
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เดินทางมาเรียนโดย (  ) รถสวนตัว (  ) รถประจําทาง  

                              (  ) ขี่จักรยาน, ใชเวลา………..นาท/ีช่ัวโมง 

                              (  ) เดิน ใชเวลา…………….นาท/ีชั่วโมง 

หลังเลกิเรียนกลับบานโดย 

       (  ) รถสวนตัว (  ) รถประจําทาง  

       (  ) ข่ีจักรยาน, ใชเวลา………..นาท/ีชั่วโมง 

                                (  ) เดิน ใชเวลา…………….นาท/ีช่ัวโมง 

เมื่อเปรียบเทยีบกับเมื่อวานฉันออกกําลงักาย 

 มากกวาเม่ือวาน  

 เทากับเมื่อวาน 

 นอยกวาเมือ่วาน 

เพราะ……………………………………………………………………………………………………….…………

………………………………………………………………………………………………….………………………

……………………………………………………………………………..…….………………………………………

……………………………………………………………….……………………………..……………………………

…………………………………………..…………..………………………...…………………………………………

…………………….……………………………………………………………..………………………………………

…….……………………………………………………………………………………….………………….…………

………………………………………………………………………………..…………...…………..…………………

………………………………………………………………………………………….………..………………………

…….………………………………………………………………………………….……………………….………… 
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แบบสอบถามมีทั้งหมด 3 ชุดประกอบดวย 
 

ชุดท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคลจํานวน 3 ขอ 

ชุดท่ี 2 แบบสอบถามพฤตกิรรมการบริโภคของเด็กอวนวัยเรียนจาํนวน 15 ขอ 

ชุดท่ี 3 แบบสอบถามพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวนัของเด็กอวนวัยเรียนจํานวน 8 ขอ 
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ชุดท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคล 

คําชี้แจง ขอใหนกัเรียนทําเครื่องหมาย  ลงใน  � หรือเติมคําในชองวางตามความเปนจริง 

1)  เพศ           � ชาย              � หญิง 

2) อาย…ุ………………..ป  

3) ที่อยู (ปจจบัุนที่สามารถติดตอได) บานเลขที…่……………ตําบล/เขต………….. 

     อําเภอ…………………………………จังหวัด………..…………..………..…….. 

     เบอรโทรศพัทที่สามารถติดตอไดสะดวกที่บาน 077-…………………………….. 

     มือถือ……………………… 
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ชุดท่ี 2 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคของเดก็อวนวยัเรียน 
คําช้ีแจง 
 ขอคําถามในแบบสอบถามชดุนี้มีคําตอบใหเลือก 4 คําตอบคือ เปนประจํา บอยครั้ง  

เปนบางครั้ง และไมเคยเลย ขอใหนักเรียนทําเครื่องหมาย ลงในชองที่มีขอความตรงกับการปฏบิัติ

ของนักเรียนมากที่สุดเพียงขอเดียว 
           การเลือกตอบมีเกณฑดังนี ้
  เปนประจาํ  หมายถึง  นักเรียนทาํกิจกรรมนั้น ๆ 6-7 คร้ัง ใน 1 สัปดาห 

  บอยครั้ง  หมายถึง  นักเรียนทาํกิจกรรมนั้น ๆ 3-5 คร้ังใน 1 สัปดาห 

  เปนบางครั้ง  หมายถึง  นักเรียนทาํกิจกรรมนั้น ๆ 1-2 คร้ัง ใน 1 สัปดาห 

  ไมเคย    หมายถึง  นักเรียนไมเคยทํากิจกรรมนัน้ ๆ เลย 
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ชุดที่ 2 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคจํานวน 15 ขอ 
 

ขอ 
พฤติกรรมการบริโภค 

 

เปน 

ประจํา 

(6-7 ครั้ง/

สัปดาห) 

บอยครั้ง 

(3-5 ครั้ง/

สัปดาห) 

เปน

บางครั้ง 

(1-2 ครั้ง/

สัปดาห 

 

ไมเคยเลย 

( ไมเคยทํา 

กิจกรรมนัน้ๆ

เลย/สัปดาห ) 

 

1. 

การเลือกชนดิอาหาร 
ฉันดื่มนมรสจืดและ/หรือ นมไขมันต่ําแทน 

นมรสหวาน รสชอกโกแลต หรือ รสสตอบอรี 

    

2. ฉันรับประทานอาหารที่ใหพลังงานสูง เชน 

แฮมเบอรเกอร ไกทอด พิซซา 
    

3. ฉันรับประทานไอศครีม โดนัท ขนมปง เคก     

4. ฉันรับประทานขนมหวาน เชน ขาวเหนยีวดํา 

กลวยบวดชี ทองหยิบ ทองหยอด 
    

5. ฉันดื่มน้าํหวานและ/หรือ น้าํอัดลม เชน 

น้ําเขียว น้ําแดง 
    

6. ฉันรับประทานขนมขบเคี้ยว     

7. ฉันรับประทานอาหารเนื้อสัตวที่ติดมัน 

หรือติดหนงั เชน หมูเนื้อขาว หมูสามชั้น  

หนงัไกทอด 

    

 

8. 

ความถ่ีและปริมาณอาหารใน             
การรับประทาน 
ฉันรับประทานอาหารมื้อหลักมากกวา 

วันละ 3 มื้อ  

    

9. ฉันรับประทานอาหารมื้อเยน็มากกวาม้ืออ่ืน     

10. ฉันรับประทานอาหารมื้อกอนนอน     

11. ฉันรับประทานอาหารมื้อละ 2 จานขึ้นไป 
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ขอ 
พฤติกรรมการบริโภค 

 

เปน 

ประจํา 

(6-7 ครั้ง/

สัปดาห) 

บอยครั้ง 

(3-5 ครั้ง/

สัปดาห) 

เปน

บางครั้ง 

(1-2 ครั้ง/

สัปดาห 

 

ไมเคยเลย 

( ไมเคยทํา 

กิจกรรมนัน้ๆ

เลย/สัปดาห ) 

 

12. 

การปฏิบัติตนในการรับประทานอาหาร 
ฉันเคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน 

    

13. ฉันรับประทานอาหารคําโตหมดในระยะเวลา 

อันรวดเร็ว 
    

14. ขณะดูโทรทัศนหรืออานหนงัสือ 

ฉันรับประทานอาหารหรือขนมไปดวย 
    

15. ฉันซื้อขนม หรอืของขบเคี้ยวเก็บตุนไว 

รับประทานเสมอ 
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ชุดที่ 3 แบบสอบถามพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจาํวนัของเด็กอวนวัยเรยีน 
 

คําช้ีแจง 
แบบสอบถามชุดนี้มีวัตถปุระสงคเพื่อประเมินพฤติกรรมการใชพลังงานในชวีิตประจาํวนั 

ของเด็กนักเรียนขอใหนกัเรียนทาํเครื่องหมาย ลงในชองที่มีขอความตรงกับการปฏิบัติของ 

นักเรียนมากทีสุ่ดเพียงขอเดยีวการเลือกตอบมีเกณฑดงันี ้

 ปฏิบัติ       หมายถงึ  ขอความนัน้ตรงกับส่ิงทีน่ักเรียนไดกระทําโดยเลือก 

      จํานวนวันใหตรงกับส่ิงทีน่ักเรียนกระทาํใน 1 สัปดาห 

 ไมปฏิบัติ   หมายถงึ  ขอความนัน้ไมตรงกบัส่ิงทีน่ักเรียนกระทํา 
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ชุดท่ี 3 แบบสอบถามการปฏิบัติพฤตกิรรมการใชพลังงานในชวีติประจําวัน จํานวน 8 ขอ 
 

จํานวนวัน/สัปดาหท่ีปฏิบัติ 
ขอ 

พฤติกรรมการใชพลังงานใน
ชีวิตประจาํวนั 1 2 3 4 5 6 7 

ไมเคย
ปฏิบัต ิ

 

1. 

การทํางานบาน 
ฉันชวยทํางานบาน  เชน  ลางจาน 

กวาดบานถูบาน  ซักผา  และ /หรือ  

รดน้ําตนไม 

        

2. ฉันทําความสะอาดหองของฉันเอง         

 

3. 

การเลน 
ฉันออกไปวิ่งเลนหลังเลิกเรียน 

        

4. กิ จกรรมที่ ฉั นทํ า เป นประจํ า  คื อ  

เลนนอกบาน เลนในสวนสาธารณะ  

เลนของเลน ปนปาย 

        

 

5. 

การออกกําลังกาย 
ฉันออกกําลังกายอยางนอยครั้งละ  

20 นาที 

        

6. กิจกรรมบันเทิงที่ฉันทําคือ    การ

อ อ ก กํ าลั งกาย  เ ช น  ว ายน้ํ า  วิ่ ง  

กายบริหาร ถีบจักรยาน เลนฟุตบอล 

และ /หรือ  แบตมินตัน  อยางนอย  

คร้ังละ 20 นาที 

        

 

7. 

การพักผอน 
กิจกรรมยามวางในแตละวันที่ฉันทํา

เปนสวนใหญ คือนั่งดูโทรทัศน 

        

8. กิจกรรมยามวางในแตละวันที่ฉันทํา

เป นส ว น ใ หญ คื อ  นั่ ง เ ล น เ ก ม ส

คอมพิวเตอร 
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เครื่องมือกํากับการทดลอง 

ประกอบดวย  
สวนที่ 1 แบบประเมินการรับรูความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคและ 

 การใชพลังงานในชีวิตประจาํวนั จาํนวน 10 ขอ 

สวนที่ 2 แบบประเมินการมสีวนรวมของบดิา มารดาในการสงเสริมการควบคุมนํ้าหนกัในเด็ก 

              จํานวน 10 ขอ 

สวนที่ 3 แบบบันทกึการเขารวมกิจกรรม 
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สวนที่ 1 แบบประเมินการรับรูความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคและ 

             การใชพลังงานในชวีิตประจําวนั 
คําช้ีแจง 

 ขอใหนักเรียนทําเครื่องหมาย rลงบนเสนที่มีระดับตัวเลขตรงกับความมั่นใจของตวัเองมาก

ที่สุดใหตรงกับระดับความมัน่ใจตนเองวาสามารถปฏิบตัิการกระทาํนัน้ไดระดับใด 

ตัวอยาง 

0. ฉันมั่นใจในตนเองวาสามารถออกกําลังกายไดสัปดาหละ 3 ครั้ง นานครั้งละ 15-20 นาทีได 
 

          
    0              1              2             3               4             5               6             7              8             9             10 

ไมมั่นใจเลย                              มั่นใจในระดบั                                                       มั่นใจมาก 

                                 ปานกลาง                             ที่สุด 

จากตวัอยาง หมายความวา นกัเรียนมีระดบัความมัน่ใจในความสามารถของตนเองในการออกกาํลัง

กายไดสัปดาหละ 3 ครั้ง นานครั้งละ 20 นาที ในระดับ 8 จาก 10 ระดับ 

1. ฉันมั่นใจในตนเองวาสามารถออกกําลังกายไดสัปดาหละ 3 ครั้ง นานครั้งละ 15-20 นาทีได 

          
     0             1              2             3               4             5              6              7              8             9             10 

     ไมมั่นใจเลย                               มั่นใจในระดับ                                                        มั่นใจมาก 

                                  ปานกลาง                                    ที่สุด 

1. ฉันมั่นใจในตนเองวาสามารถหลีกเลี่ยงการรับประทานเนื้อสัตวติดมันได เชน หมูสามชั้น  

หนังไกทอด 

          
     0             1              2             3               4             5              6              7              8             9             10 

     ไมมั่นใจเลย                              มั่นใจในระดบั                                                         มั่นใจมาก 

                                 ปานกลาง                                    ที่สุด 

3. ฉันมั่นใจในตนเองวาสามารถเคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืนทุกครั้งที่รับประทานอาหารได 
          

     0             1              2              3             4              5               6             7              8              9            10 

ไมมั่นใจเลย                              มั่นใจในระดบั                                                         มั่นใจมาก 

                                 ปานกลาง                                    ที่สุด 
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4. ฉันมั่นใจในตนเองวาสามารถใชเวลาวางในการออกกําลังกายแทนการนั่งดูโทรทัศนได 

          
     0             1              2              3             4              5               6             7              8              9            10 

ไมมั่นใจเลย                              มั่นใจในระดบั                                                         มั่นใจมาก 

                                 ปานกลาง                                    ที่สุด 

5. ระหวางผลไมและขนมหวานตาง ๆ ที่ฉันชอบฉันมั่นใจในตนเองวาฉันสามารถเลือกรับประทาน

ผลไมแทนขนมหวานได 

          
     0             1              2              3             4              5               6             7              8              9            10 

ไมมั่นใจเลย                              มั่นใจในระดบั                                                         มั่นใจมาก 

                                 ปานกลาง                                   ที่สุด 

6. เม่ือฉันไดเงินมาซ้ือขนมฉันมั่นใจในตนเองวาฉันจะไมเลือกซื้อนําอัดลม, ขนมหวานหรือ 

      ขนมกรุบกรอบ 

          
     0             1              2              3             4              5               6             7              8              9            10 

ไมมั่นใจเลย                              มั่นใจในระดบั                                                         มั่นใจมาก 

                                 ปานกลาง                                    ที่สุด 

7. เมื่อฉันไปหางสรรพสินคาฉันมั่นใจในตนเองวาฉันจะไมเลือกรับประทานอาหารประเภทอาหาร 

    ที่ใหพลังงานสูงได เชน ไกทอด มันฝรั่งทอด พิซซา แฮมเบอรเกอร แมจะดูนารับประทานเพียงใด 

    ก็ตาม 

          
     0             1              2              3             4              5               6             7              8              9            10 

ไมมั่นใจเลย                              มั่นใจในระดบั                                                         มั่นใจมาก 

                                 ปานกลาง                                    ที่สุด 

8.  ฉันมั่นใจในตนเองวาในการออกกําลังกายแตละครั้งฉันสามารถออกกําลังกายไดนานอยางนอย  

     คร้ังละ  20 นาที 

          
     0             1              2              3             4              5               6             7              8              9            10 

ไมมั่นใจเลย                              มั่นใจในระดบั                                                         มั่นใจมาก 

                                 ปานกลาง                                    ที่สุด 
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9. ฉันมั่นใจในตนเองวาสามารถอดใจไมรับประทานขาวที่ละ 2 จานไดแมวาอาหารจะนา  

       รับประทานเพียงใดก็ตาม 

          
     0             1              2              3             4              5               6             7              8              9            10 

    ไมมั่นใจเลย                              มั่นใจในระดบั                                                         มั่นใจมาก 

                                 ปานกลาง                                    ที่สุด 

10. ฉันมั่นใจในตนเองวาสามารถควบคุมตนเองวาจะไมใชเวลาวางสวนใหญในการนั่ง/นอนดู      
      โทรทัศนหรือนั่งเลนเกมส 

          
     0             1              2              3             4              5               6             7              8              9            10 

ไมมั่นใจเลย                              มั่นใจในระดบั                                                         มั่นใจมาก 

                                 ปานกลาง                                    ที่สุด 
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สวนที่ 2  แบบประเมินการมีสวนรวมของบิดามารดาในการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักในเด็ก 

คําช้ีแจง 
ขอคําถามในแบบสอบถามชดุนี้มีคําตอบใหเลือก 4 คําตอบคือ เปนประจํา บอยครั้ง  

เปนบางครั้ง และไมเคยเลย ขอใหนักเรียนทําเครื่องหมาย ลงในชองที่มีขอความตรงกับการปฏบิัติ

ของบิดามารดา ในขอความนั้น การเลือกตอบมีเกณฑดงันี ้

  เปนประจาํ  หมายถึง  บิดามารดาทํากิจกรรมนั้น ๆ  6-7 ครั้ง ใน 1 สัปดาห 

  บอยครั้ง  หมายถึง  บิดามารดาทาํกิจกรรมนั้น ๆ  3-5 ครั้งใน 1 สัปดาห 

  เปนบางครั้ง  หมายถึง  บิดามารดาทํากิจกรรมนั้น ๆ 1-2 ครั้ง ใน 1 สัปดาห 

  ไมเคย    หมายถึง  บิดามารดาไมเคยทํากิจกรรมนัน้ ๆ เลยใน 1 สัปดาห 

 

ขอ 
พฤติกรรมการมีสวนรวมของ 

บิดามารดา 
เปน 

ประจํา 
บอยครั้ง 

เปน
บางคร้ัง 

ไมเคย
เลย 

 

 

 

1. 

การจัดสภาพแวดลอมเพื่ อส ง เสริม

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการใช

พลังงานในชีวิตประจําวันของเด็ก 

บิดามารดาจัดหานมรสจืดและ/หรือ 

นมไขมันต่ํามาใหฉันรับประทานแทน 

นมรสหวาน/รสช็อกโกแลต/รสสตอบอรี 

    

2. บิดามารดาสนับสนุนใหฉันเลนกีฬา  เชน 

หาอุปกรณการกีฬามาใหเลน แนะนํา

กีฬา ชวยจัดสถานที่ในบานใหสามารถ

เลนกีฬาได 

    

3. บิดามารดา  หลีกเลี่ยงการประกอบ

อาหารประเภท ผัดและ/หรือทอดให 

ฉันรับประทาน 

    

4. บิดามารดาไม จัดอาหารประเภทให  

พลั งงานสู งมาเก็บไว ในตู เย็นให ฉัน  

รับประทาน เชน ขนมหวาน เคก น้ําอัดลม 

    



 157 

ขอ 
พฤติกรรมการมีสวนรวมของ 

บิดามารดา 
เปน 

ประจํา 
บอยครั้ง 

เปน
บางคร้ัง 

ไมเคย
เลย 

5. บิดามารดาจัดหาอาหารประเภทผลไม  

รสไมหวานจัดมาใหฉันรับประทาน เชน 

ฝร่ัง แตงโม ชมพู 

    

 

 

 

6. 

การใหคําแนะนํา การชักจูงเพื่อใหเด็ก

เกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ

ใชพลังงานในชีวิตประจําวัน 

บิดามารดาแนะนําใหฉันออกไปวิ่งเลน

แทนการนั่งดูโทรทัศนและ /หรือเลนเกมส

และ/หรือ เลนคอมพิวเตอร 

    

7. บิดามารดาแนะนําใหฉันชวยทํางานบาน

และหรือออกกําลังกาย เชน กวาดบาน  

ถูบาน วิ่งเลนในเวลาวาง  

    

8. บิดามารดาแนะนําใหฉันรับประทาน 

ผลไมรสไมหวานจัดแทนขนมหวาน เชน 

กลวยบวชชี ขาวเหนียวถั่วดํา เคก 

    

9. บิดามารดาใหรางวัลฉันโดยพา 

ไปเล้ียงอาหารจานดวนที่หางสรรพสินคา 

เชน ไกทอด มันฝรั่งทอด พิซซา  

    

10. บิดามารดากลาวคําชมเชยฉันเมื่อ 

ฉันสามารถออกกําลังกายและ/หรือ  

หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มีใหพลังงานสูง

ไดสําเร็จ เชน น้ําอัดลม เคก ขนมหวาน  
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แบบบันทึกการเขารวมกิจกรรม (กลุมที่ 1) 

ช่ือ (ดช.) (ดญ.) .........……………….............นามสกุล..................................................……….. 

การเขารวมกจิกรรม 
ครั้งท่ี วัน/เดือน/ป 

เขารวม ไมเขารวม 
1.    

2.    

3.    

4.    

5.    

6.    
 

 
แบบบันทึกการเขารวมกิจกรรม (กลุมที่ 2) 

ช่ือ (ดช.) (ดญ.) ............…………..........นามสกุล........……………............................................ 

การเขารวมกจิกรรม 
ครั้งท่ี วัน/เดือน/ป 

เขารวม ไมเขารวม 
1.    

2.    

3.    

4.    

5.    

6.    
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ภาคผนวก  ค 

ใบยินยอมของประชากรตวัอยางหรือผูมสีวนรวมในการวิจัย 
ขอมลูสาํหรับประชากรตัวอยางหรือผูมสีวนรวมในการวจิัย 
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ขอมูลสําหรบัประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 
(Patient/ Participant Information Sheet) 

1. ช่ือโครงการวิจัย          ผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม 

       น้ําหนกัรวมกบัการมีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภค 

และพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวนัของเด็กอวนวยัเรียน 

2. ช่ือผูวิจัย      นางสาวกิจติยา รัตนมณี นิสิตคณะพยาบาลศาสตร  

        จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

3. สถานที่ปฏิบัติงาน    วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนน ีสุราษฎรธาน ีจังหวัดสุราษฏรธาน ี

  โทรศัพททีท่ํางาน 077-287816 

  โทรศัพทมือถอื 01-7374727 

  E-mail : kittiya_r@yahoo.com 

4. ขอมูลที่เกี่ยวกับการใหคํานิยามในการวจิัยประกอบดวย คาํอธิบายดังตอไปนี้ 

 4.1 โครงการนี้เกี่ยวของกับการศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของ    

ตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภคและ     

พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน 

4.2 วัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช   

พลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนระหวางกอนและหลังการไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรู

ความสามารถในตนเองรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดา และเพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรม         

การบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนระหวางกลุมท่ีไดรับ

โปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของ

บิดามารดากับกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ 

 4.3 การวิจัยกึ่งทดลองครั้งนี้ผูวิจัยคาดวาไมมีความเสี่ยงใด ๆ เกิดข้ึนกับเด็กอวนวัยเรียนและ

บิดามารดาที่เขารวมในการวิจัยครั้งนี้ ขอมูลซ่ึงระบุถึงเด็กจะถูกถอดออกเปนรหัสผลการวิจัยที่ตีพิมพ

จะไมมีช่ือของเด็ก 

5. รายละเอียดและขั้นตอนที่ผูรวมโครงการวิจัยจะไดรับการปฏิบัติในงานวิจัยนี้ แบงกลุมเด็ก 

วัยเรียนที่มีภาวะอวนอายุ 10-12 ป ออกเปน 2 กลุม 
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 5.1 กลุมที่ 1 จะไดรับการดูแลตามปกติ คือการที่เด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวนอายุระหวาง 10-12  ป 

ไดรับการดูแลเกี่ยวกับการปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันจากบิดา

มารดา บุคลากรดานสุขภาพและจากสื่อประเภทตาง ๆ 

 5.2 กลุมที่ 2 จะไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม      

น้ําหนักรวมกับการมสีวนรวมของบิดามารดา โดยผูวิจัยใชทฤษฎีการรับรูความสามารถในตนเองของ

แบนดูรามาประยุกตกับการควบคุมน้ําหนักในเด็กอวนวัยเรียน ประกอบดวย 4 วิธี คือ1) การไดเห็น

ประสบการณจากผูอ่ืน 2) การไดรับคําแนะนําดวยคําบอก 3) การประสบความสําเร็จในการลงมือ

ปฏิบัติและ 4 ) การกระตุนทางอารมณ รวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาในการสนับสนุนสงเสริม

ในการจัดสภาพแวดลอมใหเด็กอวนวัยเรียนไดปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช    

พลังงานที่เหมาะสมในแตละวัน และการแนะนํา จูงใจใหเด็กเกิดพฤติกรรมการบริโภคและการใช   

พลังงานในชีวิตประจําวันที่เหมาะสม โดยผูวจัิยไปเยี่ยมบานพรอมใหคําแนะนําและใหคําปรึกษาทาง

โทรศัพท ใชเวลาในการดําเนินการวิจัยทั้งสิ้น 6 สัปดาห 

6. การติดตอกับผูวิจัยในกรณีมีปญหา (ตลอด 24 ช่ัวโมง) สามารถติดตอกับผูวิจัยคือ  

นางสาวกิจติยา รัตนมณี ไดตลอดเวลา ที่เบอรโทรศัพทมือถือ 01-7374727 

7. หากผูวิจัยมีขอมูลเพิ่มเติมทั้งทางดานประโยชนและโทษที่เกี่ยวของกับการวิจัยผูวิจัยจะแจงให

ขาพเจาและบุตรทราบอยางรวดเร็วโดยไมขัดของ 

8. ขาพเจาและบุตรไดทราบขอมูลของโครงการขั้นตน ตลอดจนขอดี ขอเสีย ที่ไดรับจากการเขารวม

โครงการในครั้งนี้ ขาพเจาและบุตรยินยอมจะเขารวมในโครงการดังกลาว 

9. ขาพเจาและบุตรมีสิทธิ์ที่จะปฏิเสธในการเขารวมการวิจัยหรือสามารถถอนตัวจากโครงการวิจัยได

ทุกขณะ โดยการปฏิเสธที่จะเขารวมการวิจัยครั้งนี้ไมมีผลตอการรับการศึกษาในโรงเรียนหรือสถาน  

รับบริการรักษาพยาบาลแตประการใด 

10. ผลการวิจัยจะนําเสนอในภาพรวม สวนชื่อและที่อยูขาพเจาและบุตรที่เขารวมในการวิจัยจะไดรับ

การปกปดอยูเสมอ ยกเวนวาไดรับคํายินยอมไวโดยกฎระเบียบและกฎหมายที่เกี่ยวของเทานั้น จึงจะ

เปดเผยขอมูลแกสาธารณชนได ในกรณีที่ผลการวิจัยไดรับการตีพิมพ 

11. จํานวนของประชากรตัวอยางในการวิจัยโดยประมาณที่ใชในการวิจัยครั้งนี้มีจํานวน 50 คน 
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ใบยินยอมของประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย  

(Informed Consent Form) 

ช่ือโครงการวิจัย   ผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม  

                          น้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภค 

                          และพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน   

เลขที่ประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย …………………........................................ 

ขาพเจาและบุตรไดรับทราบมูลจากผูวิ จัยชื่อ นางสาวกิจติยา รัตนมณี นิสิตหลักสูตร

พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการพยาบาลเด็ก จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่อยู  56/6 วิทยาลัย

พยาบาลบรมราชชนนี สุราษฎรธานี อ. เมือง จ. สุราษฎรธานี 84000 หมายเลขโทรศัพท

สําหรับติดตอ 01-7374727 ซ่ึงขาพเจาไดรับทราบถึงวัตถุประสงค กิจกรรมที่ตองเขารวมในการวิจัย 

ระยะเวลาในการดําเนินการวิจัยที่ขาพเจาและบุตรตองปฏิบัติตลอดจนประโยชนของการวิจัยที่คาดวา

บุตรจะไดรับ ขาพเจาไดซักถามและมีความเขาใจเกี่ยวกับการเขารวมการศึกษาครั้งนี้เปนอยางดี 

 ขาพเจาและบุตรไดรับทราบจากผูวิจัยวา  หากมีความผิดปรกติใด ๆ เกิดข้ึนเนื่องจาก

การศึกษาครั้งนี้  ขาพเจาและบุตรจะไดรับความคุมครองทางกฎหมาย  และจะแจงใหผูทําการวิจัย

ทราบทันที  

ขาพเจาและบุตรยินดีเขารวมการศึกษาวิจัยครั้งนี้โดยสมัครใจ และสามารถถอนตัวจากการ

เขารวมศึกษานี้เมื่อใดก็ได  โดยไมจําเปนตองแจงเหตุผล   

…………………………………         .………..………………………………. 

             วันที/่เดือน/ป                                                         (.............................................) 

             บิดามารดา 

........................................                                        ...........................................................        

            วันที/่เดือน/ป                                                            ( นางสาวกิจติยา รัตนมณี) 

                                                         ผูวิจัยหลกั 

.......................................                               ............................................................ 

           วันท/ีเดือน/ป     (...........................................) 

                 พยาน 
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ภาคผนวก ง 
ตารางการวเิคราะหขอมูล 
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ตารางการวิเคราะหขอมูล 

 ขอมูลเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของ

เด็กอวนวัยเรียนกลุมควบคุมกอนและหลังที่ไดรับการดูแลตามปกติ 

ตารางที่ 9 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลตางของคาเฉลี่ยกอนและหลังการทดลอง

ของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน

กลุมควบคุมกอนและหลังไดรับการดูแลตามปกติ (n=20) 

 

พฤติกรรมการบริโภคและ 

พฤติกรรมการใชพลังงานใน

ชีวิตประจําวัน 

กอนการ

ทดลอง 

หลังการ

ทดลอง 

ผลตาง 

(กอน-หลัง) 
df t p-value 

คะแนนพฤติกรรม 
การบริโภค 

      

คาเฉลี่ย 36.90 34.20 2.70 19 - 5.29 .021 

S.D. 5.11 3.68 4.79    

 
คะแนนพฤติกรรมการใช
พลังงานในชีวิตประจาํวัน 

      

คาเฉลี่ย 14.10 2.92 - .40 19 - 6.28 .560 

S.D. 14.50 3.64 3.02    

 

 จากตารางที่ 9 พบวาคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคของเด็กอวนวัยเรียน     

กลุมควบคุมกอนไดรับการดูแลตามปกติเทากับ 36.90 แตหลังจากไดรับการดูแลตามปกติมีคาเฉลี่ย

ของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคเปน 34.20 โดยมีผลตางของคาเฉลี่ยกอนและหลังไดรับการดูแล

ตามปกติเทากับ 2.70        

 สวนคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน      

กลุมควบคุมกอนไดรับการดูแลตามปกติเทากับ 14.10 หลังจากไดรับการดูแลตามปกติมีคาเฉลี่ยของ

คะแนนพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันเปน 14.50 โดยมีผลตางของคาเฉล่ียกอนและหลัง

ไดรับการดแูลตามปกติเทากับ - .40  
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 เมื่อนําคะแนนพฤติกรรมการบริโภคและคะแนนพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน

กอนและหลังไดรับการดูแลตามปกติมาเปรียบเทียบกันดวยวิธีทางสถิติ Paired t - test พบวาหลังการ

ทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคของเด็กอวนวัยเรียนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 สวนคะแนนพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน      

ไมแตกตางกัน 
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ภาคผนวก จ 
ผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษยและการใชสตัวทดลองในการวิจัย 

กลุมวิทยาศาสตรสุขภาพ จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
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ประวัติผูเขยีนวิทยานิพนธ 

 
 นางสาวกิจติยา รัตนมณี  เกิดวันที่  19  ตุลาคม  2519  ท่ีจังหวัดสุราษฎรธานี  สําเร็จ

การศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต จากวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สุราษฎรธานี  เมื่อปการศึกษา  

2542 เขาศึกษาหลักสูตรปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพยาบาลศาสตร (การพยาบาลเด็ก)            

คณะพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  เม่ือปการศึกษา  2545  ปจจุบันรับราชการตําแหนง

พยาบาลวิชาชีพ  4  วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สุราษฎรธานี 

 


	ปกภาษาไทย
	ปกภาษาอังกฤษ
	หน้าอนุมัติ
	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	บทที่ 1 บทนำ
	บทที่ 2 เอกสารและงานวิจัยทีเกี่ยวข้อง
	บทที่ 3 วิธีดำเนินการวิจัย
	บทที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
	บทที่ 5 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ
	รายการอ้างอิง
	ภาคผนวก
	ประวัติผู้เขียน



