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กิตติกรรมประกาศ 
 

วิทยานพินธฉบับนี้สําเร็จไดดวยดี เนื่องจากไดรับความเมตตากรุณา ความเอาใจใส
ในการใหคําปรึกษา คําแนะนําในการแกไขขอบกพรองตางๆ และความชวยเหลืออยางดียิ่งของ
ผูชวยศาสตราจารย ดร. นรลักขณ เอ้ือกจิ อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานพินธ ซ่ึงผูวิจัยรูสึกซาบซ้ึงใจและ
ขอกราบขอบพระคุณอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ 

กราบขอบพระคุณศาสตราจารย ดร. วีณา จีระแพทย ประธานสอบวิทยานพินธ 
และอาจารย ดร. ชูศักดิ ์ ขัมภลิขิต กรรมการสอบวิทยานิพนธ ท่ีกรุณาใหความเมตตาใหคําแนะนํา
และขอเสนอแนะท่ีดยีิ่ง ทําใหวิทยานิพนธฉบับนี้มีความถูกตองสมบูรณยิ่งข้ึน 

กราบขอบพระคุณคณาจารยคณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยทุกทาน 
ท่ีไดประสิทธ์ิประสาทวิชาความรูและประสบการณอันมีคายิ่งผูวิจยั 

กราบขอบพระคุณ ผูทรงคุณวุฒิทุกทานท่ีกรุณาใหความอนุเคราะหตรวจสอบ
เคร่ืองมือวิจัย ตลอดจนใหขอคิดเห็น ขอเสนอแนะอันดยีิ่ง และเปนประโยชนในการปรับปรุงแกไข
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ 

กราบขอบพระคุณผูอํานวยการโรงเรียน อาจารยฝายอนามัยโรงเรียน และอาจารย
ผูเกี่ยวของทุกทานจากโรงเรียนนารีนกุูล โรงเรียนศรียานุสรณ โรงเรียนราชโบริกานุเคราะห     
โรงเรียนสุราษฎรพิทยา โรงเรียนเฉลิมขวัญสตรี และโรงเรียนจอมสุรางคอุปถัมภ และขอขอบคุณ
วัยรุนท่ีมภีาวะโภชนาการเกนิทุกคนท่ีใหความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลแกผูวิจัยเปนอยางดี 
ทุกขอมูลท่ีไดรับทําใหวิทยานิพนธฉบับนีสํ้าเร็จอยางสมบูรณ 

กราบขอบพระคุณบัณฑิตวทิยาลัยท่ีใหการสนับสนุนทุนอุดหนนุวิทยานิพนธ
สําหรับนิสิต และคณะพยาบาลศาสตรท่ีใหการสนับสนุนทุนอุดหนนุการศึกษาสําหรับนักวจิัย 
รุนเยาว 

ทายสุดนี้กราบขอบพระคุณคุณพอธนชิต และคุณแมประไพศรี ชาวเหนือ ซึ่งให
ความรัก เอาใจใส เปนกําลังใจ และสนับสนุนจนทําใหการศึกษาคร้ังนี้ประสบความสําเร็จ และ
ขอบพระคุณดร.วิลาวัณย ตันวัฒนะพงษ อธิการบดีมหาวิทยาลัยราชธานี อาจารยปาริชาติ มาลัย 
คณบดีคณะพยาบาลศาสตรท่ีใหความเมตตา เอ้ืออาทร และช้ีแนะแนวทางท่ีดแีกผูวิจยัเสมอมา
ขอบคุณสามีท่ีแสนดี ลูกท่ีรักท้ังสอง นองสาว และนองชายท่ีคอยเคียงขางและหวงใย ญาติสนทิ 
เพื่อนๆ ท่ีรัก เพื่อนรวมรุนทุกทาน  ตลอดจนพี่ๆ คณาจารยมหาวิทยาลัยราชธานีทุกทาน ในกําลังใจ
และความชวยเหลือดานตางๆ ท่ีมอบแกผูวิจัย รวมทั้งกลัยาณมิตรทุกทานท่ีมิไดเอยนาม ซ่ึงเปนผูมี
สวนชวยใหวทิยานิพนธเลมนี้สําเร็จลุลวงดวยด ี
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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา   
 

ภาวะน้ําหนักเกินและความอวนเปนปญหาที่สําคัญสําหรับวัยรุนในปจจุบัน สงผลตอภาวะ
สุขภาพของวัยรุนโดยตรง และเปนปญหาดานสาธารณสุขท่ีสําคัญของหลายๆ ประเทศ สํานักงาน
สถิติแหงชาต ิ (2552) สํารวจพบวาประชากรไทยอาย ุ 6 ปข้ึนไปสวนใหญมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่มีความเส่ียงสูงตอการเกิดโรคอวน และเปนสาเหตุของโรคไขมันในเลือดสูง ความดัน
โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจ เปนตน สอดคลองกับผลการสํารวจดานโภชนาการของ  
สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (2552) พบความชุกโรคอวนในประชากรไทยอายุ 15 - 29 ป เทากับ
รอยละ 18.5 ในผูชายและ 20.6 ในผูหญิง ภาวะอวนลงพุงเทากับรอยละ 11.6 ในผูชายและรอยละ 
26.5 ในผูหญิง โดยรวมในทุกภาคของประเทศประชากรอายุ 15 ปข้ึนไปพบวาผูหญิงมีความชุกโรค
อวนและภาวะอวนลงพุงในอัตราสูงกวาผูชาย และเปนท่ีนาสนใจวาความชุกโรคอวนและภาวะอวน
ลงพุงในเขตเทศบาลมีอัตราสูงกวานอกเขตเทศบาล นอกจากนี้ผลสํารวจของกระทรวงสาธารณสุข 
(2553) พบวานักเรียนมัธยมศึกษาและนักเรียนอาชีวศึกษาสวนใหญเปนเพศหญิงอายเุฉล่ีย 13 -17  ป 
ท่ัวประเทศบริโภคอาหารไมถูกตองถึงรอยละ 59 และมีพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัท่ีไมถูกตอง เชน 
รับประทานยาลดนํ้าหนกั รับประทานยาระบาย เปนตน 

วัยรุนตอนกลางเปนชวงวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงท้ังดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม
ตอเนื่องจากวยัรุนตอนตน ยังตองมีการปรับตัวในทุกๆ ดานเพ่ือเขาสูวยัผูใหญ แมในวัยนีจ้ะยอมรับ
สภาพการเปล่ียนแปลงของรางกายไดแลว แตยังมุงคนหาความเปนเอกลักษณของตนเอง และที่
สําคัญคือ ตองการอิสระทางความคิดและการกระทํา ตองการยอมรับจากกลุมเพ่ือนหรือสังคม 
(สกุณา บุญนรากร, 2551) วัยรุนหญิงชวงวัยนี้มีอายุ 15 - 18 ป จะมีสรีระท่ีแสดงออกถึงความเปน
หญิงท่ีชัดเจนมากข้ึน มีความสนใจเพศตรงขาม การที่วัยรุนหญิงปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงของ
รางกาย ตลอดจนสังคมและส่ิงแวดลอมทําใหวัยรุนหญิงมีความวิตกกังวล และการมีพฤติกรรมการ
บริโภค เชน การบริโภคอาหารจานดวน และการมีกจิกรรมทางกายลดลงนําไปสูภาวะนํ้าหนกัเกนิ
และโรคอวน (พูลสุข ศิริพูล, 2548; อุมาพร สุทัศนวรวุฒิ, 2549) วยัรุนหญิงจึงสนใจและให
ความสําคัญกับรูปรางอยางมากและพยายามรักษารูปรางและน้ําหนักตัวเสมอ วยัรุนหญิงและวัยรุน
ชายจะมีพฤติกรรมการควบคุมและลดน้ําหนักท่ีแตกตางกันตามลักษณะเพศ ซ่ึงเกี่ยวของกับการ



  2 

รับรูภาพลักษณและรูปราง วัยรุนหญิงจะพึงพอใจเม่ือน้ําหนักลดลงแตกตางจากวัยรุนชายท่ีจะ     
พึงพอใจเม่ือน้าํหนักเพิ่มข้ึน (สมจิตต จารุรัตนศิริกุล, 2545)  

พฤติกรรมการลดนํ้าหนกันั้นเปนการกระทําเพื่อใหน้ําหนกัตัวลดลงเปนไปตามจุดมุงหมาย
ท่ีตองการ ซ่ึงจุดมุงหมายของการลดนํ้าหนกัมีท้ังการลดน้ําหนกัเพื่อสุขภาพและการลดน้ําหนกัเพื่อ
บุคลิกภาพและความงาม วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิสวนใหญลดน้ําหนกัเพื่อความสวยงาม    
ซ่ึงแตกตางจากวยัรุนชายท่ีจะลดน้ําหนักเพื่อสุขภาพมากกวา (ฉัตรชนก บุญชัย, 2544) สอดคลอง
กับสุชีราพันธ ศรีสินทรัพย (2549) ศึกษาพบวาวัยรุนหญิงมักเปนหวงเร่ืองภาพลักษณ รูปรางและ
น้ําหนกัตัว ซ่ึงหากมีน้ําหนกัเกินเกณฑมาตรฐานย่ิงทําใหไมพึงพอใจในรูปรางตนเองท่ีไมบอบบาง
ใสเส้ือผาตามแฟช่ันไมสวย ประกอบกับคานิยมผอมเพรียวตามดาราหรือนางแบบ ทําใหวัยรุนหญิง
ในปจจุบันลดน้ําหนกัเพื่อความงามตามแรงปรารถนาสูความผอมมากกวาเพื่อสุขภาพ (กนกกรณ 
ศรีศรชอ, 2551) ดานพฤตกิรรมการลดนํ้าหนักของวัยรุนหญิงนั้นมีการศึกษาพบวาวยัรุนหญิงอายุ 
15 - 25 ป ท่ีรับรูวามีภาวะน้ําหนกัเกนิ รอยละ 55 จะกระทําการลดน้ําหนกัดวยตนเองดวยวิธีการ
ตางๆ ไดแก การควบคุมอาหาร การออกกําลังกายและการใชยาลดความอวน โดยวยัรุนหญิงจะ
ควบคุมอาหารดวยการจํากัดปริมาณอาหารท่ีรับประทานและลดจํานวนม้ืออาหาร รับประทาน
อาหารที่มีแคลอรีต่ําเนนผักและผลไม หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมันมาก รวมทั้งเคร่ืองดื่มท่ีมีรสหวาน
และแอลกอฮอลเปนสวนผสม การออกกําลังกายกระทําเพื่อเพิ่มการใชพลังงานของรางกายโดย  
ออกกําลังกายในกลุมใชพลังงานปานกลาง และการใชยาลดความอวนเพื่อใหน้าํหนักลดลงอยาง
รวดเร็ว โดยยาลดความอวนท่ีใชซ้ือจากรานขายยาและฝากเพ่ือนซ้ือ สวนมากวัยรุนหญิงจะรับรูถึง
ผลขางเคียงจากการใชยา (สมทรง สมควรเหตุ, 2541) 

ผลจากภาวะนํ้าหนักเกนิและความอวน ทําใหวยัรุนหญิงพยายามสรรหาวิธีการตางๆ ในการ
ลดน้ําหนักดวยตนเอง ท้ังท่ีเปนผลดแีละไมดีตอสุขภาพ อาทิเชน การควบคุมอาหาร การออกกําลังกาย 
การใชยาลดความอวน การใชยาระบาย การทําใหอาเจียน เปนตน (The Youth Risk Behavior 
Surveillance System of the Centers for Disease Control [CDC], 2011) และมีการศึกษาพบวาวัยรุน
หญิงท่ีรับรูเร่ืองน้ําหนกัตัวไมถูกตองจะพยายามลดน้ําหนักอยางรวดเร็ว และใชวิธีลดน้ําหนกั      
ไมเหมาะสมโดยการอดอาหารเชา การลวงคออาเจียนหลังม้ืออาหาร (Keith et al., 2006) สอดคลอง
กับ Fonseca et al. (2009) ศึกษาพบวาวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินเปนกลุมท่ีมีความเส่ียงท่ีจะใช
วิธีการไมถูกตองในการลดน้าํหนักเพิ่มมากขึ้นเม่ือรับรูวาน้ําหนกัตัวเพิม่ข้ึน โดยใชวิธีอดอาหารใน
บางม้ือ ใชยาลดความอวน ยากลุมสเตียรอยด และการลวงคออาเจียนหลังม้ืออาหาร 

การลดนํ้าหนกัท่ีถูกตองนั้นสงผลดีทําใหมีสุขภาพแข็งแรง มีรูปรางดีข้ึน เกิดความ
ภาคภูมิใจในตนเองและไดรับคําชมเชยจากเพื่อน (ขวญัจิต อินเหยีย่ว, 2542) แตหากลดน้ําหนัก    
ไมถูกตองจะสงผลเสียตอสุขภาพท้ังดานรางกายและจิตใจ ไดแก รางกายขาดสารอาหาร มีอาการ
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ออนเพลียมาก เบ่ืออาหาร ผมรวง ผิวแหง ปวดมึนศีรษะ ปวดทอง เกิดความเครียด ประจําเดอืน    
ไมมาตามปกติ นอนไมหลับ หัวใจเตนผิดจังหวะและในท่ีสุดอาจทําใหเสียชีวติจากภาวะหวัใจ
ลมเหลวไดรอยละ 10 - 20 (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2551; จุฑามณี    
สุทธิสีสังข, 2546) นอกจากนี้อาจเกิดความผิดปกติในการบริโภคอาหาร ไดแก Bulimia nervosa 
โดยจะรับประทานอาหารมากกวาคนปกติและมีพฤติกรรมตามมาหลังจากรับประทานอาหาร คือ 
การลวงคอใหอาเจียน อดอาหาร หรือใชยาระบาย และ Anorexia nervosa (โรคกลัวอวน)โดยคิดวา
ตนเองอวน จะรับประทานอาหารนอยและจํากดัอาหาร ออกกําลังกายอยางหนักและหักโหม ผลท่ี
ตามมา คือ ทําใหกลามเนื้อกระเพาะอาหารและลําไสลีบจากการใชงานนอย อาหารอยูในกระเพาะ
อาหารนานเกดิทองผูก ไตทํางานผิดปกติ เม็ดโลหิตและเกร็ดเลือดลดนอยลง เกิดอันตรายถึงแกชวีติ
ได (กฤษดา ศริามพุช, 2549) 

จากการทบทวนวรรณกรรมงานวิจยัท่ีเกี่ยวกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัในวัยรุนท่ีมีภาวะ
น้ําหนกัเกนิท่ีผานมาในประเทศไทยมีการศึกษาโดยใชแนวคิด/ทฤษฎีตางๆ ดังนี้ ทฤษฎีพฤติกรรม
ตามแผนในกลุมวัยรุนหญิง (นภมาศ ศรีขวัญ, 2547) การศึกษาโดยใชทฤษฎีแบบจําลองการสงเสริม
สุขภาพของ Pender (1996) ในวัยรุน (ทับทิม ปตตะพงศ, 2545; กาญจนา อยูเจริญสุข, 2553) 
การศึกษาการรับรูสมรรถนะแหงตนในกลุมนักเรียนอาชีวศึกษา (ขวญัจิต อินเหยีย่ว, 2542) และ
การศึกษาท่ัวไปท่ีเกี่ยวของกบัการลดน้ําหนัก อาทิเชน การลดนํ้าหนักดวยตนเอง การรับรูรูปราง
ของตนเอง การใชยาลดน้ําหนัก และอิทธิพลทางสังคม ไดแก อิทธิพลของครอบครัว อิทธิพลของ
กลุมเพ่ือน (สมทรง สมควรเหตุ, 2541; ปวีณา ยกุตานนท, 2549; สุชีราพันธ ศรีสินทรัพย, 2549; 
Houn and Walton, 2000; McCabe and Ricciardelli, 2003; Keith et al., 2006) ซ่ึงพบวาปจจัยท่ีมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกั คือ ปจจยัดานสติปญญาและความรูสึกท่ีเฉพาะเจาะจง
ตอพฤติกรรม ไดแก การรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค การรับรูสมรรถนะแหงตน และอิทธิพล
ทางสังคม ไดแก อิทธิพลของครอบครัว และอิทธิพลของกลุมเพ่ือน โดยความสัมพันธนี้สามารถ
อธิบายไดดวยแบบจําลองการสงเสริมสุขภาพของ Pender, Murdaugh, and Parsons (2006) ดังนี้  

การรับรูประโยชน Pender, Murdaugh, and Parsons (2006) กลาววาเปนการวางแผนของ
บุคคลท่ีจะกระทําพฤติกรรมเฉพาะใดๆ โดยข้ึนอยูกับการคาดการณถึงประโยชนท่ีไดรับหรือ
ผลลัพธท่ีจะเกดิข้ึน การคาดการณถึงประโยชนเปนการแสดงออกทางจิตใจโดยคํานึงถึงผลทางบวก 
หรือเสริมแรงบวกของการกระทําพฤติกรรมนั้น ประโยชนท่ีไดรับจากทํากจิกรรมอาจเปนส่ิงท่ี
เกิดข้ึนภายในหรือภายนอกก็ได ความสําคัญของการคาดหวังประโยชนและความสัมพันธของ
ประโยชนท่ีเกดิจากการกระทําจะเปนตัวกาํหนดพฤตกิรรมสุขภาพ การรับรูประโยชนมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกั จากการศึกษาของทับทิม ปตตะพงศ (2545) พบวาการ
รับรูประโยชนมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการลดนํ้าหนักของวยัรุน
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ตอนกลางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = .154) และกาญจนา อยูเจริญสุข (2553) พบวา
การรับรูประโยชนมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของนักศึกษาหญิง
ระดับอุดมศึกษา ในจังหวัดอุบลราชธานี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = .39)  

การรับรูอุปสรรค Pender, Murdaugh, and Parsons (2006) กลาววาเปนการคาดการณถึง
อุปสรรคท่ีเกี่ยวของกับพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพ อุปสรรคอาจเกิดจากการคาดคะเนหรือเกิดข้ึน
จริง การรับรูอุปสรรคนั้นประกอบดวย การรับรูเกี่ยวกับความไมมีประโยชน ความไมสะดวก 
ส้ินเปลืองคาใชจาย ความยากลําบาก หรือใชเวลาในการปฏิบัติมากเกนิไป อุปสรรคเปรียบเหมือน
ส่ิงกีดขวาง อุปสรรคมักเปนแรงจูงใจใหหลีกเล่ียงการปฏิบัติพฤติกรรม การรับรูอุปสรรคมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกั เชนเดยีวกับศึกษาของ ทับทิม ปตตะพงศ (2545) พบวา
การรับรูอุปสรรคมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการลดนํ้าหนักของวยัรุน
ตอนกลางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 (r = -.681) และกาญจนา อยูเจริญสุข (2553) พบวา
การรับรูอุปสรรคมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของนักศึกษาหญิง
ระดับอุดมศึกษา ในจังหวัดอุบลราชธานี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = -.24) 

การรับรูสมรรถนะแหงตนของ Bandura (1997) ซ่ึง Pender ไดนําแนวคิดนี้มาเปนแนวคิด
พื้นฐานปจจัยดานสติปญญาและความรูสึกท่ีเฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรม Bandura กลาววาเปนความ
เช่ือของบุคคลเกี่ยวกับความสามารถท่ีจะจัดการและดําเนินการกระทําพฤติกรรมใหบรรลุเปาหมาย
ท่ีกําหนดไว โดยความเช่ือนี้จะเปนตัวกําหนดความคิด ความรูสึกจูงใจใหบุคคลกระทําพฤติกรรม
ไดในระดับใด การรับรูความสามารถและทักษะของตนเองเปนตัวกระตุนใหบุคคลเขารวมในการ
ปฏิบัติพฤติกรรมที่บุคคลเห็นวามีคุณคาและเกิดผลลัพธท่ีดีสําหรับตนเอง (Bandura, 1997) การรับรู
สมรรถนะแหงตนมีความสัมพันธกับพฤตกิรรมการลดนํ้าหนัก เชนเดียวกับการศึกษาของทับทิม 
ปตตะพงศ (2545) พบวาการรับรูสมรรถนะแหงตนมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพในการลดนํ้าหนกัของวัยรุนตอนกลางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 (r = .666) และ
กาญจนา อยูเจริญสุข (2553) พบวาการรับรูสมรรถนะแหงตนมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม
การลดนํ้าหนกัของนักศึกษาหญิงระดับอุดมศึกษา ในจงัหวัดอุบลราชธานี อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 (r = .44) 

อิทธิพลของครอบครัว ครอบครัวเปนสถาบันหลักและเปนรากฐานที่ดีของวัยรุนสืบเนื่อง
มาต้ังแตวยัเดก็ ปลูกฝงแนวคิดตางๆ เกี่ยวกับรูปลักษณ และมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของวัยรุน แมวา
พอแมและครอบครัวจะมีความสัมพันธกับวัยรุนลดลง แตก็ยังคงมีอิทธิพลตอความคิดและการ
ตัดสินใจในเร่ืองตางๆ เชน การศึกษา แผนอนาคต การเงิน เปนตน (นิตยา ตากวิริยะนนัท, 2545; 
McCabe and Ricciardelli, 2003) ดังการศึกษาของ Houn and Walton (2000) ศึกษาพบวาอิทธิพล
ของครอบครัวมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวยัรุนหญิงท่ีเร่ิมลดนํ้าหนกัอยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = .608) และ Houn, Lim, and Gunewardene (2000) พบวาอิทธิพล
ของครอบครัวมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวยัรุนหญิง โดยวัยรุนหญิงจะยินยอม
และปฏิบัติตามบิดามารดา และสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวัยรุนหญิงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 (R2 = .247)  

อิทธิพลของกลุมเพ่ือน กลุมเพ่ือนเปนผูมบีทบาทและมีอิทธิพลตอวัยรุนอยางมาก การเปน
ท่ียอมรับของกลุมเพ่ือนทําใหวยัรุนมีความม่ันใจและภาคภูมิใจในตนเอง วยัรุนมักใชเพื่อนเปนท่ี
ปรึกษา เลียนแบบ และทํากิจกรรมรวมกัน การทําตามกลุมท้ังดานดีและไมดี ในวยัรุนหญิงมัก
แลกเปล่ียนความคิดเห็นเร่ืองความอวน ความผอมและการลดนํ้าหนัก และคลอยตามกลุมเพ่ือนท้ัง
เร่ืองรูปลักษณ รูปแบบการแตงกาย รสนิยมตางๆ และการใชชีวติในสังคม (ปวณีา ยกุตานนท, 2549; 
สกุณา บุญนราธร, 2551; McCabe and Ricciardelli, 2003) ดังการศึกษาของ Houn and Walton (2000) 
ศึกษาพบวาอิทธิพลของกลุมเพ่ือนมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวัยรุนหญิงท่ีเร่ิม
ลดน้ําหนกัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (r = .781) และ Houn, Lim, and Gunewardene 
(2000) พบวาอิทธิพลของกลุมเพ่ือนมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของวัยรุนหญิง 
โดยวยัรุนหญิงจะกระทําตามแบบอยางของกลุมเพ่ือน และสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการลด
น้ําหนกัของวยัรุนหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 (R2 = .247) 

ดังนั้นการศึกษาวิจยัคร้ังนี ้ ผูวจิัยจึงเลือกสรรปจจัยดานสติปญญาและความรูสึกท่ี
เฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรมซ่ึงมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก และถือเปนกลุมปจจัย
หลักท่ีมีผลในการจูงใจใหบุคคลมีการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมมากท่ีสุด อีกท้ังยังมีอิทธิพลโดยตรงตอ
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกั ภายใตแบบจําลองการสงเสริมสุขภาพของ Pender, Murdaugh, and 
Parsons (2006) ไดแก การรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค รวมกับการรับรูสมรรถนะแหงตนของ 
Bandura (1997) รวมกับอิทธิพลระหวางบุคคล ไดแก อิทธิพลของครอบครัว และอิทธิพลของกลุม
เพื่อน ท่ีสําคัญปจจัยดังกลาวเปนปจจัยท่ีสามารถทําใหวยัรุนหญิงเปล่ียนแปลงพฤติกรรมได ซ่ึง
พยาบาลเขามามีบทบาทในการสรางเสริมสุขภาพ โดยปรับการรับรูเกี่ยวกับการลดน้ําหนกัของ
วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินเพื่อใหเกิดผลลัพธ คือ การลดนํ้าหนักท่ีเหมาะสมและมีสุขภาพดี 
การศึกษาวิจยัคร้ังนี้ศึกษาในวัยรุนหญิงตอนกลางอายุ 15 - 18 ป ท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกิน เนื่องจาก
วัยรุนหญิงในชวงวยันี้จะมีสรีระความเปนหญิงชัดเจนมากข้ึน การปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงของ
รางกาย ตลอดจนสังคมและส่ิงแวดลอม ประกอบกับการใหความสําคัญกับภาพลักษณและรูปราง 
การมีพฤติกรรมการบริโภคท่ีไมเหมาะสม การมีกิจกรรมทางกายลดนอยลง กิจกรรมยามวางมากข้ึน
โดยเฉพาะการดูโทรทัศน การใชอินเตอรเนต นําไปสูภาวะน้ําหนกัเกนิและโรคอวนไดงาย ทําให
วัยรุนหญิงเกดิความวิตกกังวลสูง จึงพยายามรักษารูปรางและน้ําหนักตวั โดยวัยรุนหญิงจะพึงพอใจ
ในภาพลักษณและรูปรางเม่ือน้ําหนกัตัวลดลง (สมจิตต จารุรัตนศิริกลุ, 2545; พูลสุข ศิริพูล, 2548; 
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อุมาพร สุทัศนวรวุฒิ, 2549) และผูวิจยัไดขยายกลุมของการศึกษาคร้ังนี้ใหครอบคลุมกลุมวัยรุน
หญิงท่ีกําลังศึกษาระดับมัธยมศึกษาจากโรงเรียนมัธยมศึกษาประจําจังหวัดของรัฐในประเทศไทย 
เนื่องจากการศกึษาพฤติกรรมการลดนํ้าหนักท่ีผานมาในประเทศไทยสวนใหญทําการศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร แตในปจจุบันจังหวดัตางๆ ท่ัวประเทศมีการเจริญเติบโตสูงท้ังดานเศรษฐกจิ 
สังคม เทคโนโลยีและการศึกษา ทําใหวยัรุนหญิงอาจมีแบบแผนการดําเนนิชีวติที่เส่ียงตอภาวะ
น้ําหนกัเกนิไดงาย อีกท้ังมีโอกาสไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับการลดน้ําหนกัจากสถานบริการเสริม
ความงามและลดนํ้าหนกัท่ีเปดใหบริการอยางมากมายท้ังท่ีถูกตองตามกฏหมายและไมถูกตอง 
นอกจากนี้การขยายกลุมจะเปนประโยชนในการวางแผนการสงเสริมสุขภาพระดับนโยบาย และ   
ผลการศึกษาท่ีไดสามารถนํามาพัฒนาโปรแกรมสงเสริมการลดน้ําหนกัในวัยรุนหญิงตอไป 
 
วัตถุประสงคการวิจัย  
 
 1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวัยรุนหญิงที่มีภาวะนํ้าหนักเกิน 

2. เพื่อศึกษาความสัมพันธและความสามารถในการรวมทํานายของการรับรูประโยชน 
การรับรูอุปสรรค การรับรูสมรรถนะแหงตน อิทธิพลของครอบครัว และอิทธิพลของกลุมเพ่ือนกบั
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกิน 
 
ปญหาการวิจัย 
 

1. วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินมีพฤติกรรมการลดนํ้าหนักเปนอยางไร 
2. การรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค การรับรูสมรรถนะแหงตน อิทธิพลของครอบครัว 

อิทธิพลของกลุมเพื่อนมีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวัยรุนหญิงท่ีมภีาวะน้าํหนกั
เกนิหรือไม อยางไร 

3. การรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค การรับรูสมรรถนะแหงตน อิทธิพลของครอบครัว 
อิทธิพลของกลุมเพ่ือนสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนกั
เกินไดหรือไม อยางไร 
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แนวเหตุผลและสมมุติฐานการวิจัย  
 

ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานในวัยรุนหญิงนัน้ เปนภาวะท่ีเส่ียงตอปญหาสุขภาพท่ีจะเกดิข้ึน
ตอไปในวัยผูใหญ การปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนักในวิธีการทีถู่กตองเพื่อใหน้ําหนกัอยูใน
เกณฑมาตรฐาน โดยมีเปาหมายใหสุขภาพดีมีน้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน จัดไดวาเปนพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพ (Health promoting behavior) ในการวจิัยคร้ังนี้ใชแบบจําลองการสงเสริมสุขภาพ
ของ Pender, Murdaugh, and Parsons (2006) ซ่ึงแบบจาํลอง ของ Pender, Murdaugh, and Parsons 
(2006) ไดพฒันาปรับปรุงแบบจําลองการสงเสริมสุขภาพจากการสังเคราะหงานวิจยั สะทอนให
เห็นความสัมพันธเชิงเหตุผลระหวางมโนทัศนหลัก 3 ดาน ท่ีมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ 
ไดแก ดานประสบการณและลักษณะเฉพาะของบุคคล ดานสติปญญาและความรูสึกท่ีเฉพาะเจาะจง
ตอพฤติกรรม และดานผลลัพธท่ีเกิดจากพฤติกรรม ท่ีสามารถอธิบายปรากฏการณเกี่ยวกับปจจัยท่ี
ทําใหบุคคลเกดิแรงจูงใจในการปฏิบัติพฤติกรรมดานสุขภาพ มีจดุมุงหมายเพื่อเพิ่มระดับสุขภาวะ 
(Well being) การรูจักตนเองอยางแทจริง (Self actualization) และบุคคลท่ีมีความสมบูรณในชีวิต 
(Personal fulfillment) ของปจเจกบุคคลและกลุมบุคคล โดยเฉพาะปจจัยดานสติปญญาและ
ความรูสึกท่ีเฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรมมีผลจูงใจใหบุคคลกระทําพฤติกรรมมากท่ีสุด รวมกับการ
รับรูสมรรถนะแหงตนของ Bandura (1997) ซ่ึง Penderไดนําแนวคิดการรับรูสมรรถนะแหงตนของ 
Bandura มาเปนแนวคิดพ้ืนฐานปจจัยดานสติปญญาและความรูสึกท่ีเฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรม 
(Pender, Murdaugh, and Parsons, 2006) Bandura กลาววาการกระทําพฤติกรรมของบุคคลเปนผล
มาจากแนวคิด 2 ประการ คือ การรับรูสมรรถนะแหงตน (Perceived self-efficacy) และความ
คาดหวังในผลลัพธ (Outcome expectation) ซ่ึงมีผลตอการแสดงพฤติกรรม การรับรูสมรรถนะแหง
ตนเปนการตัดสินความสามารถของตนเองวาจะสามารถทํางานไดในระดับใด การรับรู
ความสามารถและทักษะของตนเองเปนตัวกระตุนใหบุคคลเขารวมในการปฏิบัติพฤติกรรมที่บุคคล
เห็นวามีคุณคาและเกดิผลลัพธท่ีดีสําหรับตนเอง รวมกับอิทธิพลของครอบครัวและอิทธิพลของ
กลุมเพ่ือน จากการศึกษาของ Houn and Walton (2000) และ Houn, Lim, and Gunewardene (2000)  
พบวาวยัรุนหญิงไดรับอิทธิพลของครอบครัวคือ บิดามารดา และอิทธิพลของกลุมเพ่ือนในการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก และแนวคิดของ Pender, Murdaugh, and Parsons (2006) กลาวถึง
ครอบครัวและกลุมเพ่ือนวาเปนท่ีมาเบ้ืองตนของอิทธิพลระหวางบุคคลท่ีมีผลตอพฤติกรรม         
ซ่ึงอิทธิพลระหวางบุคคล หมายถึง ความคิด/ความเช่ือเกีย่วกับพฤติกรรม หรือทัศนคติของบุคคลอ่ืน 
ความคิดนี้อาจตรงหรือไมตรงกับความเปนจริงก็ได และอิทธิพลระหวางบุคคลมีผลโดยตรงตอ
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พฤติกรรมโดยผานความกดดันทางสังคม หรือการกระตุนใหมีพันธะสัญญาเพ่ือการวางแผนการ
กระทําตนแบบ (Pender, Murdaugh, and Parsons, 2006) 

ผูวิจัยจึงเลือกสรรปจจัยดังกลาวมาเปนแนวทางในการศึกษา โดยศึกษาความสัมพันธเชิง
ทํานายกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกั คือ การควบคุมอาหาร การออกกําลังกาย และการใชยาลดความ
อวน (สมทรง สมควรเหตุ, 2541; นภมาศ ศรีขวัญ, 2547; กฤษดา ศิรามพุช, 2549) รายละเอียดดังนี้ 

 การรับรูประโยชน Pender, Murdaugh, and Parsons (2006) กลาววาเปนการวางแผนของ
บุคคลท่ีจะกระทําพฤติกรรมเฉพาะใดๆ โดยขึ้นอยูกับการคาดการณถึงประโยชนท่ีไดรับหรือ
ผลลัพธท่ีจะเกดิข้ึน การคาดการณถึงประโยชนเปนการแสดงออกทางจิตใจโดยคํานึงถึงผลทางบวก 
หรือเสริมแรงบวกของการกระทําพฤติกรรมนั้น สอดคลองกับทฤษฎี Expectancy-value ท่ีกลาววา
การคาดการณถึงประโยชนเปนส่ิงสําคัญของการจูงใจซ่ึงอยูบนพื้นฐานของผลลัพธท่ีบุคคลไดจาก
ประสบการณท่ีผานมาโดยตรง หรือประสบการณท่ีไดจากการสังเกตพฤติกรรมของผูอ่ืน บุคคลมี
แนวโนมท่ีจะใชเวลาและแหลงประโยชนในการทํากิจกรรมท่ีนาจะเพ่ิมประสบการณของตนไปใน
ทางบวก ประโยชนท่ีไดรับจากทํากจิกรรมอาจเปนส่ิงท่ีเกิดข้ึนภายในหรือภายนอกก็ได ประโยชน
ท่ีเกิดข้ึนภายในไดแก การเพิ่มความต่ืนตวั และการลดความรูสึกเหนื่อยลา ประโยชนท่ีเกดิข้ึน
ภายนอก ไดแก รางวัลท่ีเปนทรัพยสิน เงินทอง หรือปฏิสัมพันธทางสังคม ส่ิงเหลานี้เปนผลที่ไดจาก
การมีพฤติกรรมในระยะแรก ประโยชนท่ีเกิดข้ึนภายนอกจะเปนแรงจูงใจในการปฏิบัติพฤติกรรม
แตตอมาประโยชนภายในอาจมีพลังจูงใจใหมีพฤติกรรมสุขภาพอยางตอเนื่องไดมากกวา และ
ความสําคัญของการคาดหวงัประโยชนและความสัมพันธของประโยชนท่ีเกิดจากการกระทําจะเปน
ตัวกําหนดพฤติกรรมสุขภาพ (Pender, Murdaugh, and Parsons, 2006) การที่วยัรุนหญิงท่ีมภีาวะ
น้ําหนกัเกนิรับรูถึงผลดีและประโยชนจากการปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนกั ท้ังประโยชนท่ี
เกิดข้ึนภายในและท่ีเกดิข้ึนภายนอก ทําใหวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกินปฏิบัติพฤติกรรมการลด
น้ําหนกั  การรับรูประโยชนตอพฤติกรรมการลดน้ําหนักมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลด
น้ําหนกั เชนเดียวกับทับทิม ปตตะพงศ (2545) ศึกษาพบวาการรับรูประโยชนมีความสัมพันธ
ทางบวกกบัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการลดนํ้าหนกัของวัยรุนตอนกลางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 (r = .154) และผกาทิพย นาคปรีชา (2548) ศึกษาพบวาการรับรูประโยชน              
มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพเพื่อควบคุมน้ําหนักตัวของวัยรุน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิตท่ีิระดับ .05 (r = .117) และกาญจนา อยูเจริญสุข (2553) พบวาการรับรูประโยชน
มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของนักศึกษาหญิงระดับอุดมศึกษา ในจังหวัด
อุบลราชธานี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = .39) 
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การรับรูอุปสรรค Pender, Murdaugh, and Parsons (2006) กลาววาเปนการคาดการณถึง
อุปสรรคท่ีเกี่ยวของกับพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพ อุปสรรคอาจเกิดจากการคาดคะเนหรือเกิดข้ึน
จริง การรับรูอุปสรรคนั้นประกอบดวย การรับรูเกี่ยวกับความไมมีประโยชน ความไมสะดวก 
ส้ินเปลืองคาใชจาย ความยากลําบาก หรือใชเวลาในการปฏิบัติมากเกนิไป อุปสรรคเปรียบเหมือน
ส่ิงกีดขวาง และตนทุนของบุคคลในการปฏิบัติพฤติกรรมนั้น การเกดิความไมพึงพอใจในการเลิก
ปฏิบัติพฤติกรรมที่มีผลเสียตอสุขภาพ เชน การรับประทานอาหารไขมนัสูง ก็ถือเปนอุปสรรคอยาง
หนึ่งได  อุปสรรคมักเปนแรงจูงใจใหหลีกเล่ียงการปฏิบัติพฤติกรรม เม่ือบุคคลพรอมท่ีจะปฏิบัติต่าํ
และอุปสรรคมีมากการปฏิบัติเกิดข้ึนไดยาก ในขณะท่ีเม่ือบุคคลมีความพรอมท่ีจะปฏิบัติสูงและ
อุปสรรคมีนอยการปฏิบัติกจ็ะเกิดข้ึนไดมากกวา การรับรูอุปสรรคในการกระทํามีผลกระทบ
โดยตรงตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ โดยเปนตัวขัดขวางการกระทํา และมีผลโดยออมในการลด
ความต้ังใจในการวางแผนการกระทําพฤตกิรรม (Pender, Murdaugh, and Parsons, 2006) การท่ี
วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินรับรูถึงส่ิงท่ีมาขัดขวางท่ีทําใหวัยรุนหญิงไมสามารถปฏิบัติ
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกัได ทําใหวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิหลีกเล่ียงท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรม
การลดนํ้าหนกั การรับรูอุปสรรคตอพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลด
น้ําหนกั เชนเดียวกับทับทิม ปตตะพงศ (2545) ศึกษาพบวาการรับรูอุปสรรคมีความสัมพันธทางลบ
กับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการลดน้ําหนักของวัยรุนตอนกลางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .001 (r = -.681) และกาญจนา อยูเจริญสุข (2553) พบวาการรับรูอุปสรรคมีความสัมพันธทาง
ลบกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของนักศึกษาหญิงระดับอุดมศึกษา ในจังหวัดอุบลราชธานี อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = -.24) 

การรับรูสมรรถนะแหงตน Bandura (1997) กลาววาเปนความเช่ือของบุคคลเกี่ยวกับ
ความสามารถท่ีจะจดัการ และดําเนินการกระทําพฤติกรรมใหบรรลุเปาหมายท่ีกําหนดไว โดยท่ี
ความเช่ือนี้จะเปนตัวกาํหนดความคิด ความรูสึก จูงใจใหบุคคลกระทําไดในระดับใด เม่ือบุคคล
แสดงพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งออกมา บุคคลจะรับรูในความสามารถของตนและเรียนรูถึง
ผลลัพธของการแสดงพฤติกรรมนั้นๆ ผลของการรับรูถึงความสามารถของตนและผลลัพธของการ
แสดงพฤติกรรมน้ีจะสงผลกลับไปมีอิทธิพลตอพฤติกรรมอ่ืนๆ ของบุคคลอีก ดังนั้นการตัดสินใจ
กระทําพฤติกรรมใดๆ ของบุคคลนั้น เกิดจากการรับรูความสามารถของตนเอง การรับรู
ความสามารถและทักษะของตนเองเปนตัวกระตุนใหบุคคลเขารวมในการปฏิบัติพฤติกรรมเฉพาะท่ี
เห็นวามีคุณคาและมีเปาหมายสําหรับตนเองมากกวา ความสามารถของตนเองเปนแรงจูงใจใหเกดิ
พฤติกรรมโดยตรง และมีอิทธิพลโดยออมตอการรับรูอุปสรรคและขอผูกมัดทําใหตองมีการวาง
เง่ือนไขอยางรัดกุมในแผนการปฏิบัติพฤติกรรมเพ่ือปฏิบัติพฤติกรรมใหสําเร็จ (Bandura, 1997)   
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การที่วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้าํหนักเกินมีความม่ันใจสามารถตัดสินใจโดยรับรูวาตนเอง       
มีความสามารถในการปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก ทําใหวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน
ดําเนินการลดน้ําหนกัใหสําเร็จตามจุดมุงหมาย การรับรูสมรรถนะแหงตนมีความสัมพันธกบั
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกั เชนเดียวกับทับทิม ปตตะพงศ (2545) ศึกษาพบวาการรับรูสมรรถนะแหง
ตนมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการลดน้ําหนักของวัยรุนตอนกลาง 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 (r = .666) และกาญจนา อยูเจริญสุข (2553) พบวาการรับรู
สมรรถนะแหงตนมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของนักศึกษาหญิง
ระดับอุดมศึกษา ในจังหวัดอุบลราชธานี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = .44) 

อิทธิพลระหวางบุคคล ไดแก อิทธิพลของครอบครัว และอิทธิพลของกลุมเพ่ือน Pender, 
Murdaugh, and Parsons (2006) กลาวถึงครอบครัวและกลุมเพ่ือนวาเปนท่ีมาเบ้ืองตนของอิทธิพล
ระหวางบุคคลท่ีมีผลตอพฤติกรรม ซ่ึงอิทธิพลระหวางบุคคล หมายถึง ความคิด/ความเช่ือเกี่ยวกับ
พฤติกรรม หรือทัศนคติของบุคคลอ่ืน ความคิดนี้อาจตรงหรือไมตรงกับความเปนจริงก็ได และ
อิทธิพลระหวางบุคคลมีผลโดยตรงตอพฤติกรรมโดยผานความกดดันทางสังคม หรือการกระตุนให
มีพันธะสัญญาเพ่ือการวางแผนการกระทําตนแบบ (Pender, Murdaugh, and Parsons, 2006) 

อิทธิพลครอบครัว ครอบครัวเปนสถาบันหลักและเปนรากฐานท่ีดีของวัยรุนสืบเนื่องมา
ตั้งแตวยัเด็ก ปลูกฝงแนวคิดตางๆ เกี่ยวกับรูปลักษณ และมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของวัยรุน แมวา  
พอแมและครอบครัวจะมีความสัมพันธกับวัยรุนลดลง แตก็ยังคงมีอิทธิพลตอความคิดและการ
ตัดสินใจในเร่ืองตางๆ เชน การศึกษา แผนอนาคต การเงิน เปนตน (นิตยา ตากวิริยะนนัท, 2545; 
McCabe and Ricciardelli, 2003) ดังการศึกษาของ Houn and Walton (2000) ศึกษาพบวาอิทธิพล
ของครอบครัวมีความสัมพันธกับพฤตกิรรมการลดนํ้าหนักของวยัรุนหญิงท่ีเร่ิมลดนํ้าหนกัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = .608) และ Houn, Lim, and Gunewardene (2000) พบวาอิทธิพล
ของครอบครัวมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวยัรุนหญิง โดยวัยรุนหญิงจะยินยอม
และปฏิบัติตามบิดามารดา และสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวัยรุนหญิงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 (R2 = .247)  

อิทธิพลของกลุมเพ่ือน กลุมเพ่ือนเปนผูมบีทบาทและมีอิทธิพลตอวัยรุนอยางมาก การเปน
ท่ียอมรับของกลุมเพ่ือนทําใหวยัรุนมีความม่ันใจและภาคภูมิใจในตนเอง วยัรุนมักใชเพื่อนเปนท่ี
ปรึกษา เลียนแบบ และทํากิจกรรมรวมกัน การทําตามกลุมท้ังดานดีและไมดี ในวยัรุนหญิงมัก
แลกเปล่ียนความคิดเห็นเร่ืองความอวน ความผอมและการลดนํ้าหนกั และคลอยตามกลุมเพ่ือน     
ท้ังเร่ืองรูปลักษณ รูปแบบการแตงกาย รสนิยมตางๆ และการใชชีวติในสังคม (ปวณีา ยกุตานนท, 
2549; สกุณา บุญนราธร, 2551; McCabe and Ricciardelli, 2003) ดังการศึกษาของ Houn and 
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Walton (2000) ศึกษาพบวาอิทธิพลของกลุมเพ่ือนมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของ
วัยรุนหญิงท่ีเร่ิมลดนํ้าหนกัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (r = .781) และ Houn, Lim, and 
Gunewardene (2000) พบวาอิทธิพลของกลุมเพ่ือนมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของ
วัยรุนหญิง โดยวัยรุนหญิงจะกระทําตามแบบอยางของกลุมเพื่อน และสามารถรวมทํานาย
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของวัยรุนหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 (R2 = .247)  
 จากแนวคิดดังกลาว ผูวิจยัจึงกําหนดสมมุติฐานการวจิัยได ดังนี ้
 
สมมติฐานการวิจัย 
 

1.  การรับรูประโยชน การรับรูสมรรถนะแหงตน อิทธิพลของครอบครัว และอิทธิพลของ 
กลุมเพ่ือน มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของวยัรุนหญิงท่ีมภีาวะน้ําหนกัเกนิ 

2.  การรับรูอุปสรรค มีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวัยรุนหญิงท่ี
มีภาวะน้ําหนกัเกิน 

3.  การรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค การรับรูสมรรถนะแหงตน อิทธิพลของ
ครอบครัว และอิทธิพลของกลุมเพ่ือนสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวัยรุนหญิง
ท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิ 
 
ขอบเขตการวจัิย 
 

การวิจยันี้เปนการศึกษาความสัมพันธเชิงทํานาย (Predictive correlational research)       
กลุมตัวอยางเปนวยัรุนหญิงตอนกลางอาย ุ15-18 ป ท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกนิ (คูมือแนวทางการใชเกณฑ
อางอิงน้ําหนัก สวนสูง เพื่อประเมินภาวะการเจริญเติบโตของเด็กไทย กองโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2543) กําลังศึกษาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนมัธยมประจํา
จังหวดัของรัฐ สังกัดสํานักงานการศึกษาข้ันพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ประเทศไทย 

ประชากร วัยรุนหญิงตอนกลางอายุ 15-18 ป ท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน คือ มีน้ําหนกัตามเกณฑ
สวนสูงมากกวา + 1.5 SD ถึง + 2 SD (กลุมทวม) และ > + 2 SD ถึง + 3 SD (กลุมเร่ิมอวน) 
(กระทรวงสาธารณสุข, 2543) กําลังศึกษาอยูระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ปการศึกษา 2553 
โรงเรียนมัธยมประจําจังหวดัของรัฐ สังกัดสํานักงานการศึกษาข้ันพืน้ฐาน กระทรวงศึกษาธิการ 
ประเทศไทย เก็บขอมูลระหวางวนัท่ี 4 มีนาคม พ.ศ. 2554 ถึงวันท่ี 15 มีนาคม พ.ศ. 2554  
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ตัวแปรท่ีใชศึกษา ตัวแปรตน คือ การรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค การรับรูสมรรถนะ
แหงตน อิทธิพลของครอบครัว และอิทธิพลของกลุมเพ่ือน ตวัแปรตาม คือ พฤติกรรมการลด
น้ําหนกั 
 
คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 
 
 พฤติกรรมการลดนํ้าหนัก หมายถึง การกระทําหรือการแสดงออกเพื่อทําใหน้ําหนักลด
เปนไปตามเปาหมายท่ีตองการของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้าํหนักเกิน โดยบูรณาการแนวคิดของ 
Pender, Murdaugh, and Parsons (2006) รวมกับแนวคิดการควบคุมอาหารของอุมาพร สุทัศนวรวฒุิ 
(2549) รวมกบัแนวคิดดานการออกกําลังกายของกรมอนามัย (2543) รวมกับแนวคิดการใชยาลด
ความอวนของกองควบคุมวตัถุส่ิงเสพติดสํานักงานอาหารและยา (2540) วัดโดยใชแบบสอบถามท่ี
ผูวิจัยดัดแปลงจากแบบประเมินพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของนภมาศ ศรีขวัญและวีณา จีระแพทย 
(2547) ประกอบดวยพฤติกรรม ดังนี้    
 1)  การควบคุมอาหาร คือ การที่วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิสามารถลดพลังงานจาก
อาหารที่รับประทาน โดยบริโภคอาหารท่ีมีพลังงานตํ่า จํากัดปริมาณอาหารท่ีรับประทานแตไดรับ
สารอาหารครบถวน/ถูกตองตามหลักโภชนาการ อาทิ ลดอาหารประเภทแปง งดอาหารมัน           
งดอาหารประเภทผัด/ทอด หรือประเภทกะทิ บริโภคผัก/ผลไมเปนประจํา และดืม่น้ําเปลาแทน
น้ําหวานหรือน้ําอัดลม ทําใหน้ําหนักตวัลดลงชาๆ อยางตอเนื่อง  
 2) การออกกําลังกาย คือ การทีว่ัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินสามารถเพิ่มการใชพลังงาน
ของรางกายโดยออกกําลังกายแบบท่ีใชกลามเน้ือมัดใหญของแขนขาและลําตัว และกระทํากิจกรรม
ทางกาย/เคล่ือนไหวออกแรง ความแรงอยางนอยท่ีสุดระดับปานกลาง ข้ึนอยูกับสภาวะสุขภาพ 
สมรรถภาพ ความตองการและความสนใจ และปฏิบัติตามหลักในการออกกําลังกาย 
 3) การใชยาลดความอวน คือ การที่วยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิมีการปฏิบัติเกี่ยวกับ
การใชยาท่ีมีฤทธ์ิทําใหความอยากอาหารลดลงหรือควบคุมใหรับประทานอาหารนอยลงและมีผล
ทําใหน้ําหนกัลด และมีฤทธ์ิตอระบบประสาทสวนกลางท้ังภายในและภายนอก  

การรับรูประโยชน หมายถึง การรับรูถึงผลลัพธท่ีดีมีประโยชนจากการปฏิบัติพฤติกรรม
การลดนํ้าหนกั ทําใหวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก ไดแก การมี
รูปรางไดสัดสวนสวยงาม กระฉับกระเฉง รางกายแข็งแรงลดความเส่ียงตอการเกิดโรคอวน มีความ
เช่ือม่ันและภาคภูมิใจในตนเอง ไดรับการยอมรับจากกลุมเพ่ือน กลาเขาสังคมและพบเพ่ือนใหม 
โดยบูรณาการแนวคิดของ Pender, Murdaugh, and Parsons (2006) วัดโดยดดัแปลงใช 
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แบบสอบถามการรับรูประโยชนในการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพควบคุมน้ําหนักตวัของ
ทับทิม ปตตะพงศ (2545)  

การรับรูอุปสรรค หมายถึง การรับรูถึงส่ิงท่ีขัดขวางการปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก   
ทําใหวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้าํหนักเกินหลีกเล่ียงท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนกั ไดแก ความไม
สะดวก ไมมีส่ิงจูงใจหรืออํานวยความสะดวกในการลดนํ้าหนกั มีความยุงยากในการปฏบัิติ            
มีคาใชจาย และใชเวลาในการปฏิบัติมากเกนิไป โดยบูรณาการแนวคิดของ Pender, Murdaugh, and 
Parsons (2006) วัดโดยดดัแปลงใชแบบสอบถามการรับรูอุปสรรคในการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพควบคุมน้ําหนกัตัวของทับทิม ปตตะพงศ (2545)  

การรับรูสมรรถนะแหงตน หมายถึง การรับรูความสามารถของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนัก
เกิน ท่ีจะจัดการและดําเนนิการปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัใหประสบความสําเร็จ มีน้ําหนักตัว
อยูในเกณฑมาตรฐานของน้ําหนักมาตรฐานในวัยรุน วัดโดยดดัแปลงใชแบบสอบถามการรับรู
สมรรถนะแหงตนในการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพควบคุมน้ําหนักตวัของทับทิม ปตตะพงศ 
(2545) รวมกบัแนวคิดของ Pender, Murdaugh, and Parsons (2006)  

อิทธิพลของครอบครัว หมายถึง การที่วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินปฏิบัติพฤติกรรมการ
ลดน้ําหนกัโดยรับรูความคิด/ความเช่ือ คําแนะนํา หรือการรวมกิจกรรมตางๆ ท่ีเกี่ยวกับการลด
น้ําหนกัจากครอบครัว ซ่ึงครอบครัวในที่นี้ หมายถึง บิดา มารดา ประเมินโดยใชแบบประเมินท่ี
ผูวิจัยสรางข้ึนตามแนวคิดของ Pender, Murdaugh, and Parsons (2006)  

อิทธิพลของกลุมเพื่อน หมายถึง การที่วยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินปฏิบัติพฤติกรรมการ
ลดน้ําหนกัโดยรับรูความคิด/ความเช่ือ คําแนะนํา หรือการรวมกิจกรรมตางๆ ท่ีเกี่ยวกับการลด
น้ําหนกัจากกลุมเพ่ือน ประเมินโดยใชแบบประเมินท่ีผูวิจยัสรางข้ึนตามแนวคิดของ Pender, 
Murdaugh, and Parsons (2006)  
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

1. เปนแนวทางสําหรับพยาบาลและบุคลากรดานสุขภาพ ในการปองกันผลกระทบท่ีเปน
อันตราย และลดความเส่ียงจากพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัท่ีไมถูกตองของวัยรุนหญิงท่ีมีน้ําหนกัเกนิ 
 2. เปนแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัท่ีเหมาะสมใน
วัยรุนหญิงท่ีมภีาวะน้ําหนักเกิน 



บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

การศึกษาความสัมพันธเชิงทํานาย (Predictive correlational research) นี้ เพื่อศึกษา
ความสัมพันธและความสามารถในการรวมทํานายของการรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค การ
รับรูสมรรถนะแหงตน อิทธิพลของครอบครัว และอิทธิพลของกลุมเพ่ือนกับพฤติกรรมการลด
น้ําหนกัของวยัรุนหญิงท่ีมภีาวะน้ําหนกัเกนิ โดยไดศึกษาทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวของจาก
เอกสารตํารา บทความทางวชิาการและงานวิจยัตางๆ ท่ีเกี่ยวของ สรุปเปนเนื้อหาสาระท่ีสําคัญเพื่อ
ใชเปนแนวทางในการศึกษาวิจัย ดังรายละเอียดตอไปนี ้

1. ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานในวัยรุนหญิง 
 1.1  ความหมายของภาวะนํ้าหนักเกิน 
 1.2  ปญหาท่ีเกิดจากภาวะน้ําหนกัเกิน 
 1.3  การประเมินและการวินจิฉัยภาวะนํ้าหนักเกิน 
2. พฤติกรรมการลดนํ้าหนกัในวัยรุนหญิง 

2.1 ประเภทของการลดน้ําหนัก 
2.2 ผลกระทบจากการลดน้ําหนกั 
2.3 การประเมินพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก 

3. แนวคิดแบบจาํลองการสงเสริมสุขภาพของ Pender กับพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของ
วัยรุนหญิง 

4. บทบาทพยาบาลในการสงเสริมการลดน้ําหนักของวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิ 
5. งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 

 
1. ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานในวัยรุนหญิง 
 

วัยรุน (Aolescent) มีรากศัพทมาจากภาษาละตินท่ีวา “Adolescere” มีความหมายวาพฒันาสู
ความเจริญเติบโตพนจากความเปนเด็ก (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2549) มีการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนอยาง
รวดเร็วท้ังการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย สติปญญา อารมณหรือสังคม นํามาซ่ึงการกาวผานจากความ



  15 

เปนเดก็เขาสูภาวะความเปนผูใหญ ชวงวัยรุนโดยท่ัวไปในสังคมไทย เด็กชายจะมีอายุระหวาง      
15-21 ป เด็กหญิงจะมีอายุระหวาง 13-21 ป สามารถแบงไดเปน 3 ระยะ ดังนี้  
(พรพิมล เจียมนาครินทร, 2539; วันเพ็ญ บุญประกอบ, 2545)  

1. ระยะวยัรุนตอนตน อายุระหวาง 13-15 ป  
2. ระยะวยัรุนตอนกลาง อายุระหวาง 15-18 ป 
3. ระยะวยัรุนตอนปลาย อายุระหวาง 18-21 ป 
ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัสนใจศึกษาวยัรุนหญิงในระยะวัยรุนตอนกลาง คือ มีอายุระหวาง 

15-18 ป ซ่ึงลักษณะพัฒนาการของชวงวยัอาจเกีย่วของกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของวัยรุนหญิง 
 พัฒนาการทางดานรางกาย วยัรุนหญิงเขาสูวัยรุนเม่ืออาย ุ 12 ป ซ่ึงเร็วกวาวัยรุนชาย 2 ป 
การเติบโตจากสวนปลายเขาสูลําตัว แตจะมีไขมันมากกวาวัยรุนชายตามบริเวณแขนขา ทําใหมอง
ไมเห็นเอ็นและเสนเลือดไหลเร่ิมบอบบางในขณะท่ีสะโพกผายออก ซ่ึงตรงขามกับวัยรุนชายท่ีไหล
หนาข้ึนและสะโพกจะเล็กลง (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2549; เพ็ญพิไล ฤทธาคณานนท, 2549) 
นอกจากนี้ฮอรโมนเพศจะเร่ิมทํางานทําใหวัยรุนหญิงเร่ิมมีประจําเดือน มีการเจริญเติบโตของ
หนาอกและสะโพก และมีการสะสมไขมันตามสวนตางๆ มากข้ึน (Neinstein, 1996) และจะมีระดับ
ไขมันสะสมสูงกวาเพศชายในทุกกลุมอาย ุ การรับประทานอาหารมากเกินความจําเปนและไมมกีาร
ควบคุมอาหารท่ีดีพอก็จะทําใหเกิดภาวะอวนไดงาย (Lewis, 1986) 
 พัฒนาการทางจิตใจและอารมณ การเปล่ียนแปลงทางรางกายท้ังภายในและภายนอกทําให
วัยรุนเปนวยัท่ีมีความแปรปรวนทางอารมณสูง มีการแสดงออกทางอารมณท่ีรุนแรง ออนไหว 
เปล่ียนแปลงงาย (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2549) ดวยเหตุนี้เองทําใหวยัรุนหญิงเกดิความกังวลกบั
รูปลักษณท่ีเปล่ียนไปของตนเองและเม่ือผนวกกับการมีผูอ่ืนมาจับตามอง (Imaginary audience) 
วัยรุนหญิงจึงหันมาสนใจรูปรางหนาตาตนเองมากข้ึนและใชเวลาสวนใหญไปกับการอยูหนา
กระจกเพื่อสํารวจรูปรางหนาตาของตนเอง นอกจากนี้ยงัเปรียบเทียบตนเองกับเพ่ือนในวัยและเพศ
เดียวกันโดยเฉพาะเพื่อนซ่ึงเปนบุคคลท่ีมีความสําคัญอยางยิ่งตอวยัรุน (วันเพ็ญ บุญประกอบ, 2545)  
 พัฒนาการดานสังคม ชวงนี้วัยรุนจะใหความสําคัญกับกลุมเพ่ือนมาก มีการเขากลุมและ  
จับกลุมกันชัดเจน เร่ิมมีการคบเพ่ือนตางเพศ ส่ิงท่ีเปนแรงกระตุนใหวยัรุนมารวมกลุมนั้นเปนผลมา
จากการเปล่ียนแปลงทางรางกายท่ีเกิดข้ึนอยางรวดเร็ว ความตองการรวมทุกขรวมสุขรวมแกปญหา
ของกันและกนัท่ีดีกวาคนตางวัยซ่ึงมีปญหาคับของใจท่ีตางกัน (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2549)       
ความตองการแสวงหาเอกลักษณของตนเองซ่ึงเปนไปตามข้ันทฤษฎีพฒันาการของ Ericson 
(Erickson cite in Cole, 1996) ทําใหวัยรุนชวงนี้รูจกัการใชเหตุผลควบคุมตนเองและเรียนรูถึง
ปฏิกิริยาโตตอบจากบุคคลอ่ืน เขารวมกลุมและทํากิจกรรมตางๆ ในสังคม เร่ิมปลีกตัวจากบิดา
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มารดา มีการคบเพื่อนและเลียนแบบพฤติกรรมของกลุมเพ่ือนเพือ่ใหไดรับการยอมรับจากกลุม 
วัยรุนหญิงจึงมีการปรับตัวเพื่อเปนท่ียอมรับของสังคม สําหรับดานรูปรางนั้น วัยรุนหญิงสวนใหญ
จะใหความสําคัญกับรูปรางและน้ําหนักตนเอง ซ่ึงหากไมมีความพึงพอใจในรูปรางของตนกจ็ะ    
ทําใหวัยรุนหญิงขาดความเชื่อม่ันในตนเองและพยายามลดนํ้าหนกัเพื่อใหตนมีรูปรางผอมเพรียว       
(สุชีราพันธ ศรีสินทรัพย, 2549; Tiggemann, 2005) 

พัฒนาการทางสติปญญา วัยรุนเปนวยัท่ีกาวเขาสูพัฒนาการทางปญญาในข้ัน Formal 
operations stage ซ่ึงเปนข้ันสูงสุด ทําใหชวงวยันี้มีความคิดท่ีเปนนามธรรม มีระบบระเบียบมากข้ึน 
คิดคาดการณถึงทางเลือกความเปนไปไดตางๆ มีการรับรูและสามารถคิดคาดเดาความรูสึกของผูอ่ืน 
(เพ็ญพิไล ฤทธาคณานนท, 2549) ความคิดเปนจริงเปนจังยดึม่ันรุนแรงและลุมหลง จนบางคร้ัง
เปล่ียนจากความคิดเดิมมารับความเช่ือและความนยิมใหม (วันเพ็ญ บุญประกอบ, 2545) วยัรุนหญิง
จึงสนใจและรูจักสังเกตความรูสึกท่ีผูอ่ืนมีตอตนเองมากขึ้น รวมท้ังส่ือโฆษณาตางๆ ทําใหมีผลตอ
การรับรูของวัยรุนหญิงเกี่ยวกับพฤติกรรมและการแสดงออก (นภมาศ ศรีขวัญ, 2547) 

สรุปไดวาพัฒนาการวยัรุนในชวงนีว้ัยรุนหญิงจะยอมรับรูปลักษณของตนไดเต็มท่ี มีความ
สนใจตนเองขณะเดียวกนัความสําคัญในหมูเพื่อนจะเดนชัด ปรับตัวเพื่อใหเปนท่ียอมรับของสังคม
ซึ่งอาจมีผลตอพฤติกรรมการลดนํ้าหนกั และพัฒนาการดานรางกายของวยัรุนหญิงการมีไขมัน
สะสมงายอาจมีผลตอภาวะน้ําหนกัเกนิและความอวนได 

 
1.1 ความหมายของภาวะน้าํหนักเกิน 
 ภาวะน้ําหนักเกิน (Overweight) เปนปญหาทางสาธารณสุขท่ีสําคัญของประเทศท่ี

พัฒนาแลวและประชาชนท่ีอาศัยในเขตเมืองของประเทศท่ีกําลังพัฒนา โดยเฉพาะในเด็กและวัยรุน
อายุต่ํากวา 18 ป มีผูนิยามความหมายของภาวะน้ําหนกัเกนิ ดังนี ้

 Lewis (1994) กลาววา ภาวะน้ําหนักเกนิเปนภาวะท่ีรางกายมีน้ําหนกัตัวเกนิ
มาตรฐานเม่ือเทียบกับความสูง และอาจมีเนื้อเยื่อไขมันมากเกนิไป ซ่ึงในคนท่ีมีภาวะอวนทุกคน   
ถือเปนคนท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน แตสําหรับคนท่ีมีภาวะน้าํหนักเกินมาตรฐานบางคนอาจ
ไมมีภาวะอวน  

 สิริพันธ จุลกรังคะ (2541) กลาววา ภาวะน้าํหนักเกิน หมายถึง ภาวะท่ีรางกายไดรับ
สารอาหารมากเกินความตองการของรางกาย และเก็บสะสมไวจนเกิดอาการปรากฏ เชน ไดรับ
สารอาหารมากเกินความตองการของรางกาย เกดิการสะสมพลังงานในรูปของไขมันเพิ่มข้ึนทําให
เกิดโรคอวน  
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 รังสรรค ตั้งตรงจิตร (2550) กลาววา ภาวะนํ้าหนกัเกนิ หมายถึง ภาวะท่ีรางกายมีการ
สะสมไขมันมากข้ึนกวาปกติ ซ่ึงอาจทําใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ การที่มีไขมันสะสมมากข้ึน
เนื่องจากรางกายไดรับพลังงานเกินกวาความตองการที่จะใชในการดํารงชีวิตในภาวะปกติ จึงมีการ
สะสมพลังงานท่ีเหลือไวในรูปไขมันตามอวัยวะตางๆ เปนผลใหน้ําหนักตัวเกินกวาเกณฑปกติ  

 สรุปความหมายของภาวะนํ้าหนักเกินในวยัรุน หมายถึง ภาวะท่ีรางกายไดรับ
สารอาหารมากเกินความตองการของรางกาย รางกายมีการสะสมไขมันมากข้ึนกวาปกติ ทําใหมี
น้ําหนกัตัวเกนิมาตรฐานเม่ือเทียบกับความสูง 

 
1.2 ปญหาท่ีเกิดจากภาวะน้ําหนกัเกิน 
 ภาวะน้ําหนักเกินในวยัรุนมีผลกระทบตอสุขภาพของวัยรุนและสงผลถึงวัยผูใหญ 

ท้ังดานรางกาย ดานจิตใจ และดานสังคม ดังรายละเอียดตอไปนี ้(กฤษดา ศิรามพุช, 2549)   
 1.2.1 ปญหาดานรางกาย ปญหาน้าํหนักเกินมาตรฐานเปนปจจยัเส่ียงท่ีจะเกิดโรค

อวน จะเพิ่มอัตราตาย (Morbidity rate) มากข้ึนจากการเจ็บปวยจากโรคตางๆ อีกหลายชนิด ซ่ึงโรค
ตางๆ เหลานี ้ อาทิเชน โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด 
ความผิดปกติของระดับไขมันในเลือดสูง โรคถุงน้ําดี โรคหลอดเลือดสมอง โรคของถุงน้ําดี        
โรคกระดูกและขออักเสบ ภาวะหยดุหายใจขณะหลับ (Sleep apnea) และโรคทางเดินหายใจอ่ืนๆ  
โรคมะเร็ง ท้ังมะเร็งลําไสใหญ มะเร็งเตานม และมะเร็งมดลูก นอกจากนี้ยังพบปญหาอ่ืนๆ ท่ี
เกี่ยวของกับภาวะนํ้าหนกัเกนิมาตรฐานหรืออวน เชน โรคผิวหนัง ความผิดปกติของระบบสืบพันธุ
สตรี รอบประจําเดือนผิดปกติ ผลตอสมองโดยเฉพาะในเพศหญิงเพิ่มความเส่ียงตอโรคสมองเส่ือม
เม่ือแกตวั ผลตอการดําเนนิชีวิตมักมีอาการงวงนอนในตอนกลางวันและรูสึกออนเพลียงาย  

 1.2.2 ปญหาดานจติใจ ปญหาน้าํหนักเกินมาตรฐานทําใหเกดิปมดอย จากการ
ยอมรับของคนท่ัวไปวาผูหญิงควรจะมีรูปรางผอมจึงจะสวย ทําใหวยัรุนท่ีมีรูปรางเจาเนื้อ มักเปนจุด
สนใจถูกเพื่อนลอเลียน เกิดความอับอายรูปราง ขาดความม่ันใจในตนเอง เกิดความรูสึกไมดีตอ
ตนเองจากการไมเปนท่ียอมรับของกลุมเพ่ือนและไมเปนท่ีสนใจของเพือ่นตางเพศ และพบวาโรค
อวนมีความสัมพันธกับปญหาทางอารมณ ในกลุมตัวอยางท่ีประเมินตนเองวามีน้าํหนักเกินพบวา
เกิดความรูสึกวิตกกังวลเกีย่วกับรูปรางและน้ําหนักตวัพยายามลดความอวน และมีความเสี่ยงตอโรค
ซึมเศราถึงรอยละ 62 (กฤษดา ศิรามพุช, 2549)  นอกจากนี้ยังทําใหวยัรุนเกดิความรูสึกทอแท         
มีปมดอย และความภาคภูมิใจในตนเองลดลงจากที่วยัรุนหญิงไมพึงพอใจในภาพลักษณรูปรางของ
ตน (วันเพ็ญ บุญประกอบ, 2545; สุชีราพันธ ศรีสินทรัพย, 2549) หากความรูสึกเหลานี้มีเพิ่มมากข้ึน
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อาจเปนสาเหตุใหเกิดโรคและอาการทางจิต (Psychiatric disorder) มีพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารที่ผิดปกติ (Eating disorder) (Crowther, and Shell, 2004 อางถึงใน ปวณีา ยกุตานนท, 2549)  

 1.2.3 ปญหาดานเศรษฐกิจและสังคม มีการศึกษาพบวาผูท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิ
สวนมากมีคาใชจายสูง โดยใชจายไปกับคาอาหาร เส้ือผา-เคร่ืองนุงหม เนื่องจากเคยชินกับการ
บริโภคอาหารจํานวนมาก (รุจิรา สัมมะสุต, 2544) นอกจากนี้พบวาวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน
ใชจายเงินไปกบัผลิตภัณฑและบริการเพ่ือความงามและรูปรางท่ีดี เพื่อใหเปนท่ียอมรับจากสังคม 
(Baron and Liebert, 1971 อางถึงในกนกกรณ ศรีศรชอ, 2551) สอดคลองกับการศึกษาท่ีพบวา     
การมีรูปรางผอมเพรียวตามเกณฑทางสังคมสงผลดีตอวัยรุนหญิงหลายประการ ท้ังเปนท่ียอมรับ
จากกลุมเพ่ือน เปนท่ีสนใจของเพื่อนตางเพศและเพ่ิมโอกาสการไดเขาสังคมและพบเพ่ือนใหม 
(McCabe and Ricciadelli, 2001) หากวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิไดรับความสนใจจากเพื่อน
เพศตรงขามนอยกวาวยัรุนหญิงท่ีมีน้ําหนักปกติ วยัรุนหญิงเหลานีจ้ะถอยหนีและแยกจากสังคม 
ผลกระทบนี้ทําใหวัยรุนหญิงประสบปญหาท่ีสงผลตอตนเองและสังคม คือ ไมสามารถพัฒนาเปน
ผูใหญท่ีมีสมรรถภาพ มีความรับผิดชอบตอตนเอง ครอบครัวและสังคมได (วนัเพ็ญ บุญประกอบ, 
2545; นภมาศ ศรีขวัญ, 2547) 

 
1.3 การประเมินและการวินิจฉัยภาวะน้ําหนักเกิน 

  การประเมินและการวินจิฉัยภาวะนํ้าหนักเกินในวยัรุนเปนการปองกันปญหาสุขภาพ
ท่ีจะเกิดตอเนือ่งไปถึงวัยผูใหญ วิธีการประเมินและการวินิจฉัยท่ีนยิมในปจจุบัน มีดงันี้   
 1.3.1 การวัดอัตราสวนรอบวงเอวตอรอบวงสะโพก  
(Waist-over-hip circumference ratio: WHR) อัตราสวนคํานวณไดจากเสนรอบวงเอวหารดวยเสน
รอบวงสะโพก โดยทําการวัดเสนรอบวงเอวระดับสะดือ และเสนรอบวงสะโพกท่ีสวนนูนสุดของ
สะโพก (Gluteal protusion) ซ่ึงคาท่ีไดจะเปนดัชนีบงช้ีถึงรูปแบบการกระจายของเน้ือเยื่อไขมันท่ี
สะสมอยูใตผิวหนัง โดยท่ัวไปการสะสมของไขมันใตผิวหนังในผูหญิงและผูชายมีความแตกตาง
กัน และจะขึ้นอยูกับชวงอายุดวย เกณฑการตดัสินอัตราสวนระหวางเสนรอบเอวและเสนรอบ
สะโพกท่ีใช คือ ผูชาย > 1 และผูหญิง > 0.85 ตามลําดับ (รังสรรค ตั้งตรงจิตร, 2550) 
 1.3.2 การวัดเปอรเซ็นตไขมัน (Subcutaneous fat of skinfold thickness) เปนการ
วัดปริมาณไขมันใตชั้นผิวหนัง ใชในการวินิจฉัยภาวะน้าํหนักเกินมาตรฐานท้ังตัวท่ีแนนอน วัดโดย
ใชเคร่ืองมือท่ีเรียกวา Skin caliper สามารถวัดไดหลายตําแหนง แตท่ีนยิมวดับริเวณหัวไหล       
แขนทอนบน สะโพก สําหรับเด็กนยิมวดัท่ีกึ่งกลางดานหลังตนแขนซาย ระหวาง Acromion และ 
Olecranon process บริเวณกลามเน้ือ Triceps เรียกวา Triceps skinfold thickness (TSF) ควรวัดใน
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เวลา 2-3 นาที และอานคาเปนมิลลิเมตร เปรียบเทียบคาท่ีวัดไดกับเกณฑอางอิง ถาคา TSF < P 5th 
บงช้ีวาขาดสารอาหาร และคา TSF > P 95th บงช้ีวาเปนโรคอวน (สุนทรี รัตนชูเอก, 2550) 
 1.3.3 การคํานวณคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index หรือ BMI) ใชจําแนกระดับ
จากการที่มีภาวะโภชนาการเกินและความอวน คา BMI มีความแตกตางกันตามอายแุละเพศ คํานวณ
คาดัชนีมวลกายจากขอมูลน้ําหนักท่ีมหีนวยเปนกิโลกรัมและสวนสูงท่ีมหีนวยเปนเมตร ตามสูตร 
ดังนี ้
  ดัชนีมวลกาย (BMI – กก/ม2) =        น้ําหนกั (กก.) 

                          ความสูง (เมตร) ยกกําลังสอง 
เกณฑการประเมินภาวะโภชนาการตามคาเปอรเซนตไทลของ BMI for age 

ขององคกร Center for Disease Control ของประเทศสหรัฐอเมริกา ซ่ึงเปนการประเมินภาวะ
โภชนาการของเด็กและวยัรุนอายุ 2-20 ปท้ังเพศชายและเพศหญิงตามคาเปอรเซนตไทลของ BMI 
for age เทียบกบักราฟแสดงคาดัชนมีวลกายตามอายแุละเพศ (CDC, 2000 อางใน ประสงค   เทียนบุญ, 
2547) 
 
ตารางท่ี 1 ภาวะโภชนาการของเด็กและวยัรุนอายุ 2-20 ปตามคาเปอรเซนตไทลของ BMI for age 
 
ภาวะทางโภชนาการ                      BMI - for – age 
                     Underweight                       < 5th Percentile 
                     Normal                        5th to < 85th Percentile 
                     Overweight                        85th to < 95th Percentile 
                     Obese               ≥ 95th Percentile 
ท่ีมา: BMI for age (CDC, 2000 อางถึงใน ประสงค เทียนบุญ, 2547) 
 
 1.3.4 การประเมินการเจริญเติบโตโดยใชเกณฑอางอิงน้ําหนกั สวนสูง เปนการ
วัดขนาดของรางกายเพ่ือประเมินการเจริญเติบโต ภาวะโภชนาการขาดหรือเกินในแตละบุคคล      
ซ่ึงกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2543 ไดจดัทําคูมือแนวทางการใชเกณฑ
อางอิงน้ําหนกั สวนสูง เพื่อประเมินภาวะการเจริญเติบโตของเด็กไทย โดยแสดงเกณฑน้ําหนกัเฉล่ีย
ท่ีไดเทียบกับกราฟมาตรฐานการเจริญเติบโตแลว ดังนี้ เกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนกัตาม
เกณฑอายุและสวนสูงตามเกณฑอายแุยกตามเพศ เกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑ
สวนสูงแยกตามเพศ การแปลผลตามตารางแสดงเกณฑดังกลาว ซ่ึงการประเมินน้ําหนักตามเกณฑ
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อายุ (เพศหญิงอายุ 15-18 ป) ผูท่ีมีน้ําหนักมากเกินเกณฑจะมีจดุตัด > + 2 SD โดยมีน้ําหนกัเฉล่ีย 
59.8 - 60.8 กิโลกรัม ผูท่ีมีน้ําหนกัคอนขางมากจะมีจุดตัด > + 1.5 SD ถึง + 2 SD มีน้ําหนักเฉล่ีย 
56.6 - 60.7 กิโลกรัม สวนการประเมินน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง (เพศหญิงอายุ 15-18 ป สวนสูง 
140-170 เซนติเมตร) ผูท่ีอวนจะมีจุดตัด > + 3 SD น้ําหนักเฉล่ีย 51.9 - 72.4 กิโลกรัม ผูท่ีเร่ิมอวนจะ
มีจุดตัด > + 2 SD ถึง + 3 SD น้ําหนกัเฉล่ีย 45.6 - 72.3 กิโลกรัม และผูท่ีทวมจะมีจุดตัด > + 1.5 SD 
ถึง + 2 SD น้ําหนักเฉล่ีย 42.5 - 67.7 กิโลกรัม (กระทรวงสาธารณสุข, 2543)  
 ในการศึกษาคร้ังนี้ ใชการประเมินการเจริญเติบโตจากเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต
น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูงในเพศหญิงอายุ 2 วัน-18 ป ตามคูมือแนวทางการใชเกณฑอางอิงน้ําหนกั 
สวนสูง เพื่อประเมินภาวะการเจริญเติบโตของเด็กไทย ของกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข พ.ศ. 2543 เพื่อปองกันความคลาดเคล่ือนในการพิจารณาเด็กท่ีรูปรางสูงใหญวาเปนเด็ก
อวน และการประเมินนี้มีความนาเช่ือถืออีกท้ังเหมาะสมกับกลุมตัวอยางท่ีศึกษา 

จากการทบทวนวรรณกรรม พบวาภาวะนํ้าหนกัเกินมาตรฐานในวยัรุนหญิงกอใหเกดิ
ปญหาท้ังดานรางกาย ดานจิตใจ และดานเศรษฐกิจและสังคม สงผลตอเสียตอสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต แตการจัดการกับปญหาดังกลาวสามารถปองกันไดโดยตองทําความเขาใจพฤติกรรมของ
วัยรุนหญิงท่ีมภีาวะน้ําหนักเกิน และสงเสริมใหวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิมีพฤติกรรมการลด
น้ําหนกัท่ีถูกตอง  

 
2.  พฤติกรรมการลดนํ้าหนกัในวัยรุนหญิง  
 
 จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา มีผูนิยามพฤติกรรมการลดนํ้าหนักไว ดังนี ้

นภมาศ ศรีขวญั (2547) หมายถึง การกระทําเพื่อควบคุมน้ําหนกัตามจดุมุงหมายท่ีตองการ
โดยการควบคุมอาหาร การออกกําลังกาย การใชยาลดน้ําหนัก เปนตน  

สมทรง สมควรเหตุ (2541) หมายถึง การกระทํา การปฏิบัติกิจกรรมดานการดแูลเอาใจใส
และควบคุมทุกส่ิงใหมีประสิทธิภาพเพื่อควบคุมน้ําหนกัใหอยูในเกณฑตามจุดมุงหมายท่ีตองการ
โดยการควบคุมอาหาร การออกกําลังกาย การใชยาลดความอวน เปนตน  

สรุปพฤติกรรมการลดน้ําหนัก หมายถึง การกระทําหรือการแสดงออกเพ่ือใหน้ําหนักลด
และควบคุมใหน้ําหนักอยูในเกณฑตามเปาหมายท่ีตองการโดยการควบคุมอาหาร การออกกําลังกาย 
และการใชยาลดความอวน เปนตน 
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2.1  ประเภทของการลดน้ําหนัก 
 การลดนํ้าหนกัเปนการควบคุมน้ําหนักใหอยูในเกณฑตามจุดมุงหมายท่ีตองการ   

โดยวิธีการลดน้ําหนกัไดมาจากแหลงตางๆ ไดแก การศกึษาหาความรูเกี่ยวกับวิธีการลดนํ้าหนักจาก
หนังสือตํารา วารสาร คําแนะนําจากผูท่ีมีความรู เชน นักโภชนาการ แพทย พยาบาล เปนตน การได
ขอมูลจากส่ือโฆษณา ประชาสัมพันธตางๆ การไดรับคําแนะนําจากบุคคลท่ีเคยทดลองใชวิธีการลด
น้ําหนกัรูปแบบตางๆ วิธีการลดนํ้าหนักท่ีพบมี 2 ลักษณะ คือ การใชบริการในสถานบริการลด
น้ําหนกั และการลดน้ําหนกัดวยตนเอง ซ่ึงวิธีนี้พบวามีความนิยมอยางแพรหลาย อาจเปนผลมาจาก
ความไมพรอมดานเวลา รายไดท่ีไมแนนอน และการตองเสียคาใชจายในการดําเนนิการหากตองใช
บริการในสถานบริการลดนํ้าหนัก (สมทรง สมควรเหตุ, 2541; นภมาศ ศรีขวัญ; 2547) สรุปไดวาใน
การลดนํ้าหนกันั้นมีกระบวนการดําเนินการลดน้ําหนัก ดังนี ้
 2.1.1 การควบคุมอาหาร  
  การควบคุมอาหารเกี่ยวของกับการบริโภคอาหารท่ีถูกตองและเหมาะสม 
ความสําคัญของการควบคุมอาหาร คือ การลดพลังงานจากอาหารท่ีรับประทาน เพื่อใหน้ําหนกั
คอยๆ ลดลงมาชาๆ อยางตอเนื่อง ควรใชอาหารที่มีแคลอรีต่ํา (800 - 1,500 กิโลแคลอรีตอวัน) 
ไมใชอาหารทีม่ีแคลอรีต่ํามาก (250 - 800 กิโลแคลอรีตอวัน) ซ่ึงอาหารท่ีมีแคลอรีต่ํามากจะไม
สงผลดีกับน้ําหนักตวัในระยะยาว (กฤษดา ศิรามพุช, 2549) การลดนํ้าหนักโดยการจํากัดอาหารนัน้
ทําใหเกิดการสลายไขมันท่ีสะสมในรางกาย เพื่อใหรางกายไดพลังงานเพียงพอในการปฏิบัติ
กิจกรรมตางๆ โดยไขมันจะถูกเปล่ียนเปนกรดไขมันและกรดไขมนัจะเปล่ียนเปนคีโตนบอดี  
(Ketone bodies) ในกระแสเลือด ซ่ึงจะทําใหเกิดอาการเบื่ออาหาร การรับรูรสชาติท่ีเปล่ียนแปลงไป 
การกระทําดังกลาวควรทําแบบคอยเปนคอยไป เพราะการลดนํ้าหนักรางกายจะดึงไกลโคเจนท่ี
สะสมในตับมาใช ถามีการลดนํ้าหนกัลงมากๆ จะทําใหเกิดภาวะน้าํตาลในเลือดตํ่า มีการศึกษา
พบวาการลดน้าํหนักโดยการจํากัดอาหารจะทําใหไขมันในเลือดลดลงรอยละ 64 น้ําหนักลดลง 
รอยละ 4 และมวลกลามเน้ือลดลงรอยละ 32 (Brozek et al. 1984   อางถึงใน อาภรณ รัตนวจิิตร, 
2533: 25)  
 วิธีการลดนํ้าหนักดวยการจํากัดอาหารนัน้ จะตองจดัอาหารแบบสมดุล  
(Balance diet) โดยคํานึงถึงการไดรับคุณคาทางโภชนาการท่ีครบถวน อัตราสวนมีความสมดุล ดังนี้ 
    1) โปรตีน ควรไดรับรอยละ 15 - 20 ของพลังงานท่ีไดรับในแตละวนั         
โดยไดรับโปรตีนไมต่ํากวา 1 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม เปนโปรตีนท่ีมีคุณภาพดีจากเนื้อสัตว 
ไข นม เปนตน เนื่องจากระยะท่ีรับประทานอาหารจํากัดพลังงานรางกายอาจเสียสมดุลไนโตรเจน
ได โปรตีนจะมีหนาท่ีในการสรางความเจริญเติบโตและซอมแซมเนื้อเยื่อสวนตางๆ ของรางกาย 
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   2) ไขมัน ควรไดรับรอยละ 20 - 30 ของพลังงานท่ีไดรับในแตละวัน       
ควรเปนไขมันจากพืช ยกเวนจากมะพราวและปาลม เนือ่งจากมีกรดไขมันท่ีจําเปนตอรางกาย เชน 
น้ํามันถ่ัวเหลือง ไขมันใหความรอนแกรางกายและชวยในการดูดซึมวติามินบางชนดิ 
   3) คารโบไฮเดรต ควรไดรับรอยละ 40 - 50 ของพลังงานท่ีไดรับในแตละวนั 
ควรเลือกเปนพวกคอมเพล็กคารโบไฮเดรต ซ่ึงเปนอาหารท่ีมีเสนใยอยูมากทําใหอ่ิมทองแตมีแคลอรี
ต่ํา ไดแก ผัก ผลไม ธัญพืช  
   4) วิตามินและเกลือแรเปนสารอาหารท่ีจําเปนในการเผาผลาญอาหารหมู
อ่ืนๆ และทําใหระบบตางๆ ของรางกายทํางานไดตามปกติ ไดแก ผัก ผลไมตางๆ  
   5) น้ํา เปนสารอาหารที่จําเปนในการทํางานของรางกาย และการขับถาย
ของเสียออกจากรางกาย ปกติคนตองการน้ําวันละ 2,500 - 3,000 มิลลิลิตร ในผูท่ีลดน้ําหนักจะตอง
ดื่มน้ํามากข้ึน ในการลดไขมันรางกายจะมีสารคีโตนและยูริกเพิ่มข้ึน การดื่มน้ํามากๆจะชวยให
รางกายขับถายสารเหลานี้ออกไปเร็วข้ึน และปองกันการตกผลึกของกรดยูริกในไต หรือเกิดนิ่วใน
กระเพาะปสสาวะ (สมทรง สมควรเหตุ, 2541) 
 อุมาพร สุทัศนวรวุฒ ิ(2549) เสนอวา การควบคุมอาหารในวยัรุนมีเปาหมาย
เพื่อการดูแลใหน้ําหนักตอสวนสูงเพิ่มข้ึนเหมาะสมตามวัย เด็กท่ีอวนไมมากไมจําเปนตองลด
น้ําหนกัเพยีงแตรักษาน้ําหนกัเดิมไวได หรือมีน้ําหนักเพิ่มข้ึนเพียงเล็กนอยในอัตราท่ีชากวาปกติ 
โดยมีหลักการในการควบคุมอาหารในวัยรุน ดังนี ้
 1. รับประทานอาหารใหครบท้ัง 5 หมูตามธงโภชนาการ แตลดอาหารที่มี
คารโบไฮเดรตและไขมันมาก คือ ขาว แปง น้ําตาล ไขมัน เนย กะทิ ถ่ัวท่ีใหไขมันมาก เชน ถ่ัวลิสง 
หลีกเล่ียงอาหารทอด ผัดหรือมีกะทิ ไมรับประทานอาหารและเคร่ืองดื่มท่ีมีรสหวาน เลือกเน้ือสัตว
ท่ีไมติดมันและหนัง ควรดื่มนมพรองมันเนยหรือนมไขมันตํ่ารสจืดแทนนมววัครบสวน ดื่มน้ําเปลา
แทนน้ําหวานหรือน้ําอัดลม 
 2. ควรรับประทานขาวกลองแทนขาวขาว ทานผักเปนประจําทุกม้ือ     
ทานผลไมท่ีไมหวานจัดเปนของวางวันละ 1 - 2 ม้ือแทนขนม แตไมควรกินผลไมมากเกินควรเพราะ
ในผลไมบางชนิดมีแปงและน้ําตาลซ่ึงใหพลังงานสูง 
 3. รับประทานอาหารใหครบ 3 มื้อ หามอดอาหารม้ือหลัก เชน มื้อเชา    
มื้อกลางวัน หรือม้ือเย็น เพราะจะทําใหหิวจัดในมื้อถัดไป และอาจมีผลเสีย เชน เสียการเรียน หรือ
เปนโรคกระเพาะอาหารอักเสบ 
 4. ควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีเกลือมาก เชน น้ําปลา อาหารหมักดอง เปนตน 
เพราะเปนปจจัยเส่ียงตอโรคความดันโลหิตสูง 
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ในการศึกษาคร้ังนี้ประยุกตใชหลักการลดน้ําหนกั การควบคุมอาหารของ อุมาพร 
สุทัศนวรวุฒิ (2549) และ กฤษดา ศิรามพุช (2549) ซ่ึงมีหลักการควบคุมอาหารสําหรับวัยรุนท่ีมี
ภาวะโภชนาการเกิน คือ การลดพลังงานจากอาหารท่ีรับประทาน เพื่อใหน้ําหนกัคอยๆ ลดลงมา
ชาๆ อยางตอเนื่อง โดยใชอาหารท่ีมีแคลอรีต่ํา (800 - 1,500 กิโลแคลอรีตอวัน) ไดรับอาหารครบ 3 
มื้อ ถูกตองตามหลักโภชนาการ ลดอาหารคารโบไฮเดรต และไขมันมาก หลีกเล่ียงอาหารผัด ทอด 
และมีกะทิ งดรับประทานอาหารหวาน และด่ืมน้ําเปลาแทนน้ําอัดลมหรือเคร่ืองดื่มรสหวาน และ
ท้ังหมดนีย้ังเปนไปตามขอกําหนดโภชนบญัญัติ 9 ประการ (คณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการกิน
อาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย กรมอนามัย, 2543) สรุปไดวาการลดน้ําหนักในวัยรุนท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกนิ เปนการลดพลังงานจากอาหารท่ีรับประทาน โดยจํากดัปริมาณอาหารท่ีประทานแต
ไดรับสารอาหารครบถวนตามหลักโภชนาการ ทําใหน้าํหนักตวัลดลงชาๆ อยางตอเนื่อง 

2.1.2    การออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายเปนการเพ่ิมการใชพลังงานของรางกายโดยการดึงเอา

เนื้อเยื่อไขมันบริเวณกลามเนื้อมาใชเปนพลังงาน ทําใหเนื้อเยื่อไขมันท่ีบริเวณกลามเน้ือลดลง การ
ออกกําลังกายนี้ไมใชเพียงการออกกําลังกายแบบเลนกีฬาหรือแบบพละศึกษา แตรวมไปถึงกิจวัตร
ประจําวนัท่ีตองใชพลังงาน เชน การทํางานบาน การเดนิข้ึนบันได การเตนรํา เปนตน นอกจากนีย้ัง
เปนวิธีการหนึง่ในการลดน้ําหนักท่ีไดผลดโีดยเฉพาะอยางยิ่งหากปฏิบัติควบคูไปกับการควบคุม
อาหาร (จรวยพร ธรณนิทร, 2536) ซ่ึงการเคล่ือนไหวรางกายหรือมีกจิกรรมทางกายใน
ชีวิตประจําวันดังกลาวตองกระทําเพิ่มข้ึนทุกวัน รวมกบัการออกกําลังกายดวยการเลนกีฬาท่ีทําให
สนุกสนานแตมีความปลอดภัย และไมเหนื่อยมากจนเกนิไป การออกกําลังกายเพ่ือการลดน้ําหนกั
ควรออกแรงทกุสวนของรางกาย อยางนอยสัปดาหละ 3 - 5 คร้ัง ลดกิจกรรมท่ีอยูนิ่งใหมากท่ีสุด 
เชน การดูโทรทัศน การเลนเกมสคอมพิวเตอร ไมควรเกินวันละ 2 ชั่วโมง (อุมาพร สุทัศนวรวุฒิ, 
2549;วิศาล คันธารัตนกุล, 2546) การออกกําลังกายเพื่อการลดน้ําหนักท่ีเหมาะสม คือ การออกกําลัง
กายแบบแอโรบิก ซ่ึงหมายถึง การออกกําลังกายชนดิใดก็ไดท่ีมีการใชกลามเน้ือมัดใหญ มีผล
กระตุนการทํางานของปอดและหัวใจเพิ่มข้ึน รางกายมีการใชออกซิเจนมากท่ีสุดขณะออกกําลังกาย  
โดยมีหลักในการออกกําลังกายท่ีมีผลตอการลดน้ําหนกั ดังนี้ 1) เลือกออกกําลังกายใหเหมาะสมกับ
เพศ วัย สมรรถภาพรางกาย ตามความแตกตางของแตละบุคคล 2) การออกกําลังกายตองทําไดงาย 
สะดวก สนุก มีความหลากหลาย สรางแรงจูงใจและเกดิความพอใจแกผูออกกําลังกาย 3) มีการให
ขอมูลการออกกําลังกาย เพื่อใหเกิดความสนใจอยากรู อยากออกกําลังกาย นําไปสูเจตคติท่ีดีตอการ
ออกกําลังกาย 4) ออกกําลังกายสม่ําเสมอความถ่ีในการออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 - 5 คร้ัง 
5) ระยะเวลาในการออกกําลังกายควรกระทําติดตอกันนานพอ ประมาณ 20 - 30 นาที แตละคร้ังตอง
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อบอุนรางกาย 5 - 8 นาที จากน้ันจึงเขาสูระยะออกกําลังกาย 15 - 20 นาที และระยะผอนคลายใช
เวลาประมาณ 5 - 10 นาทีโดยออกกําลังกายเบาๆ และชาลงเร่ือยๆ เพื่อใหกลามเนื้อผอนคลาย เวลา
ท่ีเหมาะสมในการออกกําลังกาย คือ กอนอาหารรับประทานอาหารเยน็ 2 ช่ัวโมง ซ่ึงควรออกกําลัง
กายเวลาเดยีวกันทุกๆ วันเพื่อใหรางกายเกิดการปรับตัว และ 6) ควรออกกําลังกายกลางแจงหรือ
สถานท่ีอากาศถายเทสะดวก เร่ิมการออกกําลังกายจากเบา ๆ กอนแลวคอยเพิ่มความหนักของการ
ออกกําลังกาย (จรวยพร ธรณินทร, 2536) 

 ประเภทของการออกกําลังกาย แบงเปน 3 กลุม ไดแก  
   1) กลุมเบา ใชพลังงาน 2 - 3 แคลอรีตอนาที อัตราการเตนของ

หัวใจนอยกวา 100 คร้ัง/นาที ไดแก เปตอง กรีฑาลาน  
   2) กลุมปานกลาง ใชพลังงาน 3 - 6 แคลอรีตอนาที อัตราการเตน

ของหัวใจ 100 - 124 คร้ัง/นาที ไดแก เดินเร็ว วายน้ํา ปงปอง กายบริหาร ตะกรอ เตนแอโรบิก และ
รํามวยจนี  

   3) กลุมหนกั ใชพลังงาน 6 - 8 แคลอรีตอนาที อัตราการเตนของ
หัวใจประมาณ 125 คร้ัง/นาที ไดแก เทนนิส แบดมินตัน บาสเกตบอล วอลเลยบอล รักบ้ี ฟุตบอล
นอกจากนี้ตองคํานึงถึงอัตราความกาวหนาของการออกกําลังกาย เพื่อปรับสมดุลของรางกายท่ียังไม
คุนกับการออกแรง มีระยะเร่ิมแรก ระยะพัฒนาหรือปรับตัว และระยะการออกกําลังกายอยางตอเนือ่ง 
(เสาวนีย จกัรพิทักษ, 2541)  

 การเคล่ือนไหวออกแรง/การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพท่ีเหมาะสมในวัยรุน
ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2543) เสนอวา วยัรุนควรเลือกกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีใช
กลามเน้ือมัดใหญของแขนขาและลําตัว ไดแก การออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ีเปนแบบแผน การ
ทํางานบาน งานสนาม กิจกรรมนันทนาการที่เปนการเคล่ือนไหวรางกาย (กิจกรรมที่ใชพลังงาน
เฉล่ีย 150 แคลอรีตอวัน) ความแรงอยางนอยท่ีสุดระดบัปานกลาง หายใจแรงข้ึนแตไมเหนื่อยจน
หอบ หรืออัตราการเตนของหัวใจเร็วข้ึนรอยละ 55 - 69 ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด ซ่ึงในเพศ
หญิงมีระดับเปาหมายอัตราการเตนของหวัใจประมาณรอยละ 60 อัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ
เทากับ 220 - อายุ (ป) ผลของการออกกําลังกายแบบนี้จะทําใหรางกายเกิดการปรับตัว คือ การ
หายใจเร็วและแรงข้ึน หัวใจเตนเร็วและแรงข้ึน และหลอดเลือดมกีารขยายตัว โดยทําการ
เคล่ือนไหวออกแรง/ออกกําลังกายทุกวันหรือเกอืบทุกวนัในแตละสัปดาห สะสมใหไดอยางนอยวนั
ละ 30 นาที ระดับความแรงของกิจกรรม ถาความแรงระดับมากระยะเวลาส้ัน ถาความแรงระดับ
นอยระยะเวลานานข้ึนตามประเภทกิจกรรม และมีขอควรคํานึงเกีย่วกับการเคล่ือนไหวออกแรง/
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ออกกําลังกายที่เหมาะสมในวัยรุน คือ การเคล่ือนไหวออกแรง/ออกกําลังกายแบบใด ข้ึนอยูกบั
สภาวะสุขภาพ สมรรถภาพ ความตองการและความสนใจของวัยรุนดวย (กรมอนามัย,  2543) 
 การออกกําลังกายนอกจากชวยในการลดน้าํหนักแลว ยงัมีคุณประโยชนตอ
รางกายโดยจะชวยใหหวัใจ ปอดและหลอดเลือดทํางานมีประสิทธิภาพมากข้ึน ชวยควบคุมระดับ
ไตรกลีเซอไรด คลอเรสเตอรอลในเลือดใหอยูในระดับปกติ ชวยชะลอความเส่ือมของอวัยวะตางๆ 
ระบบขับถายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ระบบกลามเน้ือแข็งแรง การหดและคลายตัวของ
กลามเน้ือเกดิข้ึนไดอยางรวดเร็ว ขอตางๆเคล่ือนไหวไดเต็มท่ี การทรงตัวดีมีความคลองตัวในการ
ทํางาน และทําใหรูปรางดีอีกดวย (สมทรง สมควรเหตุ, 2541) 

 ในการศึกษาคร้ังนี้ประยุกตใชออกกําลังกาย/การเคล่ือนไหวออกแรงเพือ่
สุขภาพ และกิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรง/ออกกาํลังกายในวยัรุนของกรมอนามัย (2543) 
รวมกับหลักการออกกําลังกายเพ่ือควบคุม/ลดน้ําหนกัของวัยรุนท่ีมภีาวะโภชนาการเกินของ 
จรวยพร ธรณินทร (2536) สรุปไดวาการออกกําลังกาย เปนการใชพลังงานของรางกายโดยออก
กําลังกายแบบที่ใชกลามเน้ือมัดใหญของแขนขาและลําตัว และกระทํากิจกรรมทางกายการ
เคล่ือนไหวออกแรง ไดแก การออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ีเปนแบบแผน การทํางานบาน กจิกรรม
นันทนาการที่เปนการเคล่ือนไหวรางกาย ความแรงอยางนอยท่ีสุดระดบัปานกลางข้ึนอยูกบัสภาวะ
สุขภาพ สมรรถภาพ ความตองการและความสนใจ และปฏิบัติตามหลักในการออกกําลังกาย  

2.1.3 การใชยาลดความอวน 
 การใชยาลดความอวนในวัยรุนมาจากการที่วัยรุนใหความสําคัญกับ
รูปลักษณและพยายามปรับปรุงตนเองเพ่ือใหเขากับมาตรฐานของสังคม ดวยเหตุนี้จึงมีวัยรุนหญิงท่ี
มีภาวะน้ําหนกัเกินท่ีพยายามลดน้ําหนกัโดยการใชยาลดความอวน (ปวณีา ยกุตานนท, 2549; 
Santrock, 2003) ฉัตรเลิศ พงษไชยกุล (2545) กลาววา การใชยาลดความอวนเปนวิธีการรักษา
สําหรับผูท่ีเปนโรคอวนท่ีไมสามารถควบคุมดวยวิธีการควบคุมอาหาร การออกกําลังกาย และการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรม ซึ่งในปจจุบันยังมีขอถกเถียงอยางมากในแงของประสิทธิภาพของยา 
ระยะเวลาท่ีใหการรักษาและผลขางเคียงของยา นอกจากนี้ยาลดความอวนยังมีการเปล่ียนแปลงอยู
เสมอ ดังนั้นควรคํานึงถึงความปลอดภยัและประสิทธิภาพของยารวมดวย ขอเท็จจริงเกี่ยวกับยาลด
ความอวน คือ ยาลดความอวนเปนเพยีงตัวชวยในการควบคุมน้ําหนักใหลดลงและคงท่ี แตยาไมได
รักษาความอวนใหหายไป ดังนั้นเม่ือหยดุยาลดนํ้าหนักอาจทําใหน้ําหนักเพิ่มใหมได การใชยาลด
น้ําหนกัจะไดผลดีตองควบคูไปกับการควบคุมอาหาร ออกกําลังกาย และการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
โดยยาลดความอวนอาจชวยควบคุมน้ําหนกัโดยทําใหมีการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การ
ออกกําลังกายที่ถูกตองยิ่งข้ึน แตท้ังนี้ควรอยูในความดแูลของแพทย และการใชยาลดความอวนใน
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ระยะยาวอาจทําใหเกิดภาวะแทรกซอนท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพ การตัดสินใจเลือกใชยาลดความ
อวนในผูท่ีเปนโรคอวนนั้น ตองพิจารณาประเมินปจจยัเส่ียงตางๆ ท่ีเกิดข้ึนจากการรักษา มีการ
ตรวจวดัระดับดัชนีมวลกาย มีปจจัยเส่ียงตอโรค เชน เบาหวาน ความดันโลหิตสูงหรือระดับไขมัน
ในเลือดผิดปกติ โดยท้ังนี้เปนผูท่ีไดรับการรักษาดวยการควบคุมอาหาร ออกกําลังกายและ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมแลวไมสามารถลดน้ําหนกัไดจนถึงเปาหมาย  
 ประเภทของยาลดความอวนท่ีใชในปจจุบัน กองควบคุมวัตถุเสพติด
สํานักงานอาหารและยา (2540) แบงเปน 2 ประเภท ตามตําแหนงการออกฤทธ์ิของยา คือ  
ยาประเภทท่ีออกฤทธ์ิในและนอกระบบประสาทสวนกลาง ดังรายละเอียดตอไปนี ้
 1. ยาประเภทท่ีออกฤทธ์ิในระบบประสาทสวนกลาง มีผลตอศูนยควบคุม
การรับประทานอาหารหรือความอยากอาหาร มีการออกฤทธ์ิทางเภสัชวิทยาแบงเปน กลุมท่ีออก
ฤทธ์ิผาน Catecholamine pathways ซ่ึงเปนยาท่ีมีการควบคุมตามพระราชบัญญัติวตัถุออกฤทธ์ิตอ
จิตประสาท พ.ศ. 2518 ไดแก Mazidol, Cathine และ Phenylpropanolamine ยากลุมนี้จะออกฤทธ์ิ
กระตุนระบบประสาทสวนกลางและระบบประสาทซิมพาเธติค และกลุมท่ีออกฤทธ์ิผาน Serotonin 
pathway ซ่ึงไดรับการควบคุมตามพระราชบัญญัติวัตถุออกฤทธ์ิตอจิตประสาท พ.ศ. 2510 ไดแก 
Fenfluramine และ Dexfenfluramine ในปจจุบันไดเพกิถอนใบสําคัญการข้ึนทะเบียนยาทุกตํารับท่ีมี 
Fenfluramine และ Dexfenfluramine เนื่องจากพบวายาเหลานี้อาจทําใหเกิดโรคล้ินหวัใจผิดปกติ 
 2. ยาท่ีออกฤทธ์ินอกระบบประสาทสวนกลาง ไดแก ยาท่ีออกฤทธิ์ตอ
ระบบทางเดินอาหารและออกฤทธ์ิตอระบบหัวใจและหลอดเลือด (จุฑามณี สุทธิสีสังข, 2546) 
            1) ยาท่ีออกฤทธ์ิตอระบบทางเดินอาหาร ไดแก สารท่ีพองตัว  
(Bulk forming agent) ในกระเพาะอาหารโดยไมถูกยอยสลายใหเปนพลังงาน สารชนิดนี้ทําให
อ่ิมตัวแตไมใหพลังงานและอาจมีผลอ่ืนท่ีชวยลดความอวน และ α-glucosidase inhibitor เชน 
Acarbose ซ่ึงทําหนาท่ียับยัง้หรือชวยในการดูดซึมคารโบไฮเดรต 
  2) ยาท่ีออกฤทธ์ิตอระบบหัวใจและหลอดเลือด ไดแก ยาฮอรโมน 
(Themogenic drugs) ยาในกลุมนี้ คือ ฮอรโมนธัยรอกซิน (Thyroxine hormone) ซ่ึงนํามาใชในการ
ลดความอวนโดยมีผลกระตุนหัวใจและตับทําใหรางกายเผาผลาญพลังงานมากข้ึน และสงผลทําให
น้ําหนกัตัวลดลงได แตการใชฮอรโมนนี้ในปริมาณมากจะเกิดผลขางเคียงตอรางกาย เชน การ
น้ําหนกัลดลงจากการสูญเสียกลามเน้ือท่ีไมมีไขมันแทนท่ีจะเปนไขมัน เปนผลใหเกิดเสียสมดุลของ
ไนโตรเจน นอกจากนี้อาจทําใหเกิดอาการใจส่ัน ปริมาณเลือดสูบฉีดเพิ่มข้ึน และแรงดนัชีพจร
เพิ่มข้ึน เปนตน 
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การสํารวจของกองควบคุมวตัถุเสพติดพบวามีการจายยาลดความอวนจาก
สถานพยาบาลเอกชนโดยจัดไวเปนชุดใหรับประทาน ประกอบดวยยาอ่ืนๆ ดวยประมาณ 1 - 6 
รายการจากกลุมยาดังตอไปนี ้(กองควบคุมส่ิงเสพติด สํานักงานอาหารและยา, 2553) 
 1. Amphetamine มีฤทธ์ิกระตุนศูนยควบคุมความอ่ิม ลดความอยากอาหาร 
 2. Fenfluramine และ Dexfenfluramine ออกฤทธ์ิลดการทํางานของศูนย
ควบคุมความหิว ทําใหไมอยากอาหาร 
 3.  ธัยรอยดฮอรโมน ออกฤทธ์ิเพิ่ม Metabolic rate เผาผลาญไขมัน           
ซ่ึงเกิดผลขางเคียงทําให ใจส่ัน เสียสมดุลไนโตรเจน เปนตน 
 4. ยาขับปสสาวะ ออกฤทธ์ิขับน้ําทําใหรางกายสูญเสียน้ํา  
 5. ยาถายหรือยาขับถาย ออกฤทธ์ิกระตุนลําไสใหบีบตัว เกิดการขับถาย
อุจจาระมากหรือบอยข้ึน ทําใหเกิดการสูญเสียน้ําและเกลือแร 
 6. วิตามิน เปนลักษณะเสริมอาหารชวยลดการขาดสารอาหารท่ีเกิดข้ึนจาก
การใชยา การรับประทานอาหารลดลงหรือการใชยาระบาย 
 7. ยาประเภท β-blockers เชน Propanolal ออกฤทธ์ิลดอาการใจส่ันซ่ึงเปน
ผลขางเคียงของยาประเภทอนุพันธแอมเฟตามีนและธัยรอยดฮอรโมน 
 8. ยานอนหลับ เชน Diazepam ออกฤทธ์ิลดและคลายความตึงเครียดท่ีอาจ
เกิดข้ึน จากยาที่กระตุนระบบประสาทสวนกลางซ่ึงทําใหนอนไมหลับ 

จะเห็นไดวาการใชยาลดความอวนมีอยูหลายกลุม และท่ีนยิมกันอยูใน
ปจจุบันคือกลุมท่ีลดความอยากอาหาร ซ่ึงการใชยาลดความอวนนี้ควรเปนทางเลือกสุดทายหลังจาก
ใชวิธีอ่ืนไมไดผล เนื่องจากการใชติดตอกันเปนเวลานานจะเกิดผลขางเคียงและอันตรายตอสุขภาพ 
 ในการศึกษาคร้ังนี้ประยุกตใชเร่ืองยาลดความอวนของกองควบคุมวัตถุเสพ
ติดสํานักงานอาหารและยา (2540) สรุปไดวา การใชยาลดความอวน หมายถึง การปฏิบัติเกี่ยวกับ
การใชยาท่ีมีฤทธ์ิทําใหความอยากอาหารลดลงหรือควบคุมใหรับประทานอาหารนอยลงและมีผล
ทําใหน้ําหนกัลด และมีฤทธ์ิตอระบบประสาทสวนกลางท้ังภายในและภายนอก  
 

1.2 ผลกระทบจากการลดนํ้าหนกั 
 การลดนํ้าหนกันั้นกอใหเกดิท้ังผลดีและผลเสียตอสุขภาพ ซ่ึงหากกระทําอยาง
ถูกตองก็จะเกดิผลดี แตหากไมถูกตองกจ็ะเกดิผลเสียตอสุขภาพได สมทรง สมควรเหตุ (2541) 
เสนอวาผลที่เกิดจากการลดน้ําหนกัดวยตนเองพบได 4 ลักษณะ คือ 
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2.2.1 น้ําหนกัลด สุขภาพด ี
   เปนการลดน้ําหนักดวยตนเองท่ีกระทําอยางถูกตองเหมาะสม ในคนท่ีควร
ลดน้ําหนกัพบวาสามารถทําใหน้ําหนักลดได และยังมีผลตอภาวะสุขภาพทําใหสุขภาพดีรางกาย
แข็งแรง ลดปจจัยเส่ียงตอการเกิดโรคตางๆ ท่ีมาจากภาวะนํ้าหนักเกิน และยังทําใหสุขภาพจิตดี      
อีกดวย (Garrow, 1988 อางถึงใน สมทรง สมควรเหตุ, 2541) การลดนํ้าหนกัในวยัรุนท่ีเปนผลดีตอ
สุขภาพคือ น้ําหนักลดลงเดือนละประมาณ 0.5 - 2 กิโลกรัม หรือไมเกิน 0.5 กิโลกรัมตอสัปดาห  
(อุมาพร สุทัศนวรวุฒิ, 2549) 

2.2.2 น้ําหนกัลด สุขภาพเสีย 
   เปนการลดน้ําหนักท่ีทําใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ โดยกระทําหรือใชวิธีการที่
ไมเหมาะสม เชน การออกกาํลังกายอยางหกัโหม การอดอาหาร การใชยาระบาย เปนตน ซ่ึงวิธีการ
ตางๆ เหลานี้พบวาจะทําใหน้าํหนักลดลงไดคอนขางมาก แตเม่ือใชไปนานๆ พบวามีผลเสียและเปน
อันตรายตอสุขภาพอยางมาก คือ คนท่ีออกกําลังกายอยางหักโหมจะทําใหรางกายออนเพลีย         
เกิดภาวะนํ้าตาลในเลือดต่ํา หรือเกิดการเม่ือยลาของกลามเน้ือ สวนคนท่ีอดอาหารจะทําให
กลามเน้ือของกระเพาะอาหารและลําไสลีบจากการทํางานนอยลง ทําใหอาหารคงอยูในกระเพาะ
อาหารนานข้ึนและทองผูก ผิวหนังแหง อุณหภูมิของรางกายลดตํ่าลง ไตทํางานผิดปกติ อาจเกิด
ภาวะไตวายได รวมถึงจํานวนเม็ดโลหิตและเกร็ดเลือดลดลงดวย 
 2.2.3 น้ําหนกัไมลด สุขภาพด ี
   เปนการใชวิธีการลดนํ้าหนกัแลวน้ําหนกัไมลด ซ่ึงเกิดจากหลายปจจยั เชน 
การไมไดควบคุมน้ําหนักอยางจริงจัง ไมไดปรับพฤติกรรมในเร่ืองการรับประทานอาหาร หรือใช
การออกกําลังกายอยางเดียว ซ่ึงผลของการออกกําลังกายนัน้จะทําใหสุขภาพแข็งแรงแตอาจไมได
ทําใหน้ําหนกัลด กลุมบุคคลเหลานี้อาจไมประสบความสําเร็จในการลดน้ําหนกัแตกลับจะเกิดผลดี
ตอสุขภาพแทน 

2.2.4  น้ําหนกัไมลด สุขภาพเสีย 
   คนท่ีทําการลดน้ําหนักอยางจริงจังนั้น พบวาน้ําหนักลดบาง มากบาง       
นอยบาง แตปญหาท่ีทําใหเกดิความลมเหลว คือ ไมสามารถคงน้ําหนักท่ีลดลงมาใหคงท่ีได นั่นคือ
พอเวลาผานไปไมนานน้ําหนักกจ็ะกลับมาเพิ่มข้ึนอีกหรือบางคนก็เพิ่มข้ึนมากกวาเดมิเสียอีก     
ดํารง กิจกุศล (2538) กลาววาการลดน้ําหนกัท่ีทําโดยยอมใหน้ําหนักลดลงแลวกลับเพ่ิมข้ึนแลว
ลดลงอีก ในภาษาอังกฤษเรียกวา Yo-Yo diet ซ่ึงตามหลักการถือวาเปนอันตรายมากเพราะอาจทํา
ขบวนการเผาผลาญในรางกายผิดปกติได 
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2.3 การประเมินพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก  
 จากการทบทวนวรรณกรรมมีผูทําการศึกษาเกี่ยวกับพฤตกิรรมการลดนํ้าหนัก ดังนี้  
 นภมาศ ศรีขวญั และวณีา จรีะแพทย (2547) ประเมินพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของ
วัยรุนหญิงโดยใชแบบสอบถามท่ีสรางข้ึนจากการทบทวนวรรณกรรม ทดลองใชกับวยัรุนหญิง
จํานวน 30 คน มีคาความเท่ียง .68 ประกอบดวยขอคําถาม 20 ขอ มีเนื้อหาเกี่ยวกับการควบคุม
อาหาร การออกกําลังกาย และการใชยาลดความอวน เปนขอความเชิงบวก 15 ขอ และขอความเชิง
ลบ 5 ขอ ใชมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ การแปลผลคะแนน คะแนนรวมสูง หมายถึง วัยรุน
หญิงมีพฤติกรรมการลดนํ้าหนักอยูในระดบัสูง  
 ทับทิม ปตตะพงศ (2545) ประเมินการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพเพื่อควบคุม
น้ําหนกัตัวของวัยรุนตอนกลาง โดยใชแบบสอบถามท่ีประยุกตจากแบบสอบถามการปฏิบัติตัวใน
การปองกันความอวนในวยัรุนหญิงของ น้ําฝน ทองตันไตรย (2541) ทดลองใชกับวยัรุนหญิง
จํานวน 30 คน มีคาความเท่ียง .78 ประกอบดวยขอคําถาม 20 ขอ แบงเปน 2 สวน คือ พฤติกรรม
การบริโภค และการมีกิจกรรมทางกาย เปนขอความเชิงบวก 7 ขอ และขอความเชิงลบ 13 ขอ        
ใชมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ การแปลผลคะแนน คะแนนรวมสูง หมายถึง วยัรุนตอนกลางมี
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพเพื่อควบคุมน้ําหนักตัวอยูในระดับสูง  
 สําหรับการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยดัดแปลงแบบประเมินพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของ   
นภมาศ ศรีขวัญและวีณา จีระแพทย (2547) รวมกับการทบทวนวรรณกรรมและประยกุตแนวคิด
ของ Pender, Murdaugh, and Parsons (2006) ประกอบดวยขอคําถาม 12 ขอ มีเนื้อหาเกีย่วกับการลด
น้ําหนกัดานการควบคุมอาหาร การออกกําลังกาย และการใชยาลดความอวน เปนขอคําถามเชิงบวก 
11 ขอ และขอคําถามเชิงลบ 1 ขอ เปนมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ การแปลผลคะแนน คะแนน
เฉล่ียสูง หมายถึง วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิมีพฤติกรรมการลดนํ้าหนักอยูในระดับดี  
 สรุปไดวาพฤติกรรมการลดนํ้าหนกั เปนการกระทําเพื่อใหน้ําหนกัลดและควบคุม
น้ําหนกัใหอยูในเกณฑตามจุดมุงหมายท่ีตองการดวยวธีิการที่ถูกตอง เพื่อใหเกิดประโยชนตอ
สุขภาพ นั่นคือ น้ําหนักลดสุขภาพดี ซ่ึงพฤติกรรมที่สงผลใหน้ําหนกัลด ไดแก การควบคุมอาหาร 
การออกกําลังกาย และการใชยาลดความอวน การเกิดพฤติกรรมเหลานี้ข้ึนอยูกับปจจยัหลาย
ประการท้ังปจจัยท่ีเปนลักษณะสวนบุคคลซ่ึงเปล่ียนแปลงไมได และปจจัยภายในตวับุคคลเกี่ยวกับ
ความคิด ความเช่ือ ความคาดหวังและการรับรูซ่ึงสามารถเปล่ียนแปลงได และจะมีผลตอพฤติกรรม
ของบุคคล สวนอิทธิพลของบุคคล ไดแก อิทธิพลของครอบครัว และอิทธิพลของกลุมเพ่ือน            
ก็สามารถปรับเปล่ียนไดโดยการใหบุคคลเหลานี้ชวยสงเสริมใหเกิดพฤติกรรม และปจจัยเหลานี้
อาจมีผลโดยตรงหรือโดยออมตอพฤติกรรมก็ได 
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3. แนวคิดแบบจําลองการสงเสริมสุขภาพของ Pender 
 

Pender, Murdaugh, and Parsons (2006) ไดอธิบายการเกิดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพและ
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ รวมทั้งปจจัยท่ีมีความสัมพันธกบัพฤติกรรมสงเสริมของบุคคล 
โดยกลาวถึงปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการปฏิบัติเพื่อใหเกิดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ประกอบดวย 
มโนทัศนหลัก 3 ดาน ท่ีมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ ไดแก  

1) ดานประสบการณและลักษณะเฉพาะของบุคคล โดยแตละบุคคลจะมีลักษณะ
สวนบุคคลท่ีมีความสําคัญตอการแสดงพฤติกรรม และมีอิทธิพลตอการแสดงพฤติกรรมของบุคคล
เฉพาะบางพฤติกรรม หรือกลุมบุคคลบางกลุมเทานั้น ไมใชท้ังหมดของพฤติกรรมหรือกลุมบุคคล
ทุกกลุม ประกอบดวย พฤติกรรมที่เกี่ยวของในอดีต ปจจัยสวนบุคคล ท้ังปจจัยทางชีวภาพ ทาง
จิตวิทยา และปจจยัทางสังคมวัฒนธรรม แตแมวาปจจยัสวนบุคคลจะมีอิทธิพลตอความคิด 
ความรูสึกและพฤติกรรม แตปจจยับางอยางไมสามารถเปล่ียนแปลงได จึงไมนยิมนํามาใชเปนตัว
แปรในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมในทางการพยาบาล 

2)  ดานสติปญญาและความรูสึกท่ีเฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรม ตัวแปรกลุมนี้มี
ความสําคัญในการจูงใจใหบุคคลกระทําพฤติกรรม และใชในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพของบุคคลไดเปนอยางดี ประกอบดวย 

 2.1 การรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรม เปนการวางแผนของบุคคลท่ี
จะกระทําพฤตกิรรมเฉพาะใดๆ โดยข้ึนอยูกับการคาดการณถึงประโยชนท่ีไดรับหรือผลลัพธท่ีจะ
เกิดข้ึน การคาดการณถึงประโยชนเปนการแสดงออกทางจิตใจโดยคํานึงถึงผลทางบวก หรือ
เสริมแรงบวกของการกระทําพฤติกรรมนั้น สอดคลองกับทฤษฎี Expectancy-value ท่ีกลาววาการ
คาดการณถึงประโยชนเปนส่ิงสําคัญของการจูงใจซ่ึงอยูบนพื้นฐานของผลลัพธท่ีบุคคลไดจาก
ประสบการณท่ีผานมาโดยตรง หรือประสบการณท่ีไดจากการสังเกตพฤติกรรมของผูอ่ืน บุคคลมี
แนวโนมท่ีจะใชเวลาและแหลงประโยชนในการทํากิจกรรมท่ีนาจะเพิ่มประสบการณของตนไปใน
ทางบวก ประโยชนท่ีไดรับจากทํากจิกรรมอาจเปนส่ิงท่ีเกิดข้ึนภายในหรือภายนอกก็ได ประโยชน
ท่ีเกิดข้ึนภายใน ไดแก การเพิ่มความต่ืนตัว และการลดความรูสึกเหนื่อยลา ประโยชนท่ีเกิดข้ึน
ภายนอก ไดแก รางวัลท่ีเปนทรัพยสิน เงินทอง หรือปฏิสัมพันธทางสังคม ส่ิงเหลานี้เปนผลที่ไดจาก
การมีพฤติกรรมในระยะแรก ประโยชนท่ีเกิดข้ึนภายนอกจะเปนแรงจูงใจในการปฏิบัติพฤติกรรม
แตตอมาประโยชนภายในอาจมีพลังจูงใจใหมีพฤติกรรมสุขภาพอยางตอเนื่องไดมากกวา 
ความสําคัญของการคาดหวงัประโยชนและความสัมพันธของประโยชนท่ีเกิดจากการกระทําจะเปน
ตัวกําหนดพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล (Pender, Murdaugh, and Parsons, 2006) 



  31 

2.2 การรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรม เปนการคาดการณถึงอุปสรรคท่ี
เกี่ยวของกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อุปสรรคอาจเกิดจากการคาดคะเนหรือเกิดข้ึนจริง การรับรู
อุปสรรคนั้นประกอบดวย การรับรูเกี่ยวกับความไมมีประโยชน ความไมสะดวก ส้ินเปลือง
คาใชจาย ความยากลําบาก หรือใชเวลาในการปฏิบัติมากเกินไป อุปสรรคเปรียบเหมือนส่ิงกีดขวาง 
และตนทุนของบุคคลในการปฏิบัติพฤติกรรมนั้น การเกิดความไมพงึพอใจ ในการเลิกปฏิบัติ
พฤติกรรมที่มีผลเสียตอสุขภาพ เชน การรับประทานอาหารไขมันสูง ก็ถือเปนอุปสรรคอยางหนึ่งได  
อุปสรรคมักเปนแรงจูงใจใหหลีกเล่ียงการปฏิบัติพฤติกรรม เม่ือบุคคลพรอมท่ีจะปฏิบัติต่ําและ
อุปสรรคมีมากการปฏิบัติเกดิข้ึนไดยาก ในขณะท่ีเม่ือบุคคลมีความพรอมท่ีจะปฏิบัติสูงและ
อุปสรรคมีนอยการปฏิบัติกจ็ะเกิดข้ึนไดมากกวา การรับรูอุปสรรคในการกระทํามีผลกระทบ
โดยตรงตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ โดยเปนตัวขัดขวางการกระทํา และมีผลโดยออมในการลด
ความต้ังใจในการวางแผนการกระทําพฤตกิรรม (Pender, Murdaugh, and Parsons, 2006) 

2.3 การรับรูสมรรถนะแหงตนของ Bandura (1997) เปนความเช่ือของบุคคล
เกี่ยวกับความสามารถท่ีจะจัดการ และดําเนินการกระทําพฤติกรรมใหบรรลุเปาหมายท่ีกําหนดไว 
โดยท่ีความเช่ือนี้จะเปนตัวกาํหนดความคิด ความรูสึก จูงใจใหบุคคลกระทําไดในระดับใด 
(Bandura, 1997) เม่ือบุคคลแสดงพฤติกรรมใดพฤติกรรมหน่ึงออกมา บุคคลจะรับรูใน
ความสามารถของตนและเรียนรูถึงผลลัพธของการแสดงพฤติกรรมนั้นๆ ผลของการรับรูถึง
ความสามารถของตนและผลลัพธของการแสดงพฤติกรรมน้ีจะสงผลกลับไปมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมอ่ืนๆ ของบุคคลอีก ดังนั้นการตัดสินใจกระทําพฤติกรรมใดๆ ของบุคคลเกิดจากการรับรู
ความสามารถของตนเอง (Bandura, 1997) ซ่ึง Pender ไดนําแนวคิดการรับรูสมรรถนะแหงตนของ 
Bandura มาเปนแนวคิดพืน้ฐานในดานปจจยัดานสติปญญาและความรูสึกท่ีเฉพาะเจาะจงตอ
พฤติกรรม ตามแนวคิดของ Bandura การรับรูสมรรถนะแหงตนของบุคคลจะแตกตางกันไปข้ึนอยู
กับมิติ 3 มิติ คือ 1) มิติตามระดับความยากงายของงาน เปนการจดัอันดับความยากงายของงานท่ีจะ
กระทํา โดยความคาดหวงัในความสามารถของบุคคลอาจถูกจํากดัจากความยากงายของงานท่ีจะ
กระทํา 2) มิติความเขมแข็งหรือความมัน่ใจ เปนความเช่ือม่ันในความสามารถของตนท่ีจะกระทํา
กิจกรรม โดยหากบุคคลใดมีความคาดหวงัในความสําเร็จอยางแข็งแกรง บุคคลนั้นก็จะพยายาม
กระทํากจิกรรมนั้นตอไปแมจะเกิดความลมเหลวก็ตาม และ 3) มิติความเปนสากล เปนการอางอิง
ความสามารถในการกระทํากิจกรรมหนึ่งไดสําเร็จนําไปสูความสามารถในการทํากิจกรรมอ่ืนๆ ท่ี
คลายคลึงกัน (Bandura, 1997) การพฒันาการรับรูสมรรถนะแหงตนจะตองไดรับการเสริมแรงหรือ
การสนับสนุน 4 ทาง คือ 
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 2.3.1  การใชคําพูดชักจูง (Verbal persuasion) เปนการพูดโนมนาวให
บุคคลมีความเช่ือม่ันวาตนเองมีความสามารถท่ีจะกระทําพฤติกรรมใหประสบความสําเร็จได คําพดู
ท่ีใชเปนลักษณะชักจูง แนะนําอธิบาย ช่ืนชมใหเกิดกาํลังใจ ซ่ึงมีผลตอการกระทําพฤติกรรมใน
ระยะส้ัน  

 2.3.2 การไดเห็นตัวแบบหรือประสบการณของผูอ่ืน  
(Vircarious experience) เปนการไดเห็นตัวแบบหรือประสบการณของบุคคลอ่ืนท่ีมีลักษณะ
คลายคลึงกับตนท่ีกระทําพฤติกรรมใดๆ แลวประสบความสําเร็จ ทําใหบุคคลรับรูวาตนมี
ความสามารถท่ีจะกระทําพฤติกรรมและมีความพยายามท่ีจะกระทําพฤติกรรมนั้น โดยการสงเสริม
การรับรูสมรรถนะแหงตนผานตัวแบบ 2 ลักษณะ คือ ท่ีเปนบุคคลจริง (Self-modeling) และท่ีเปน
สัญลักษณ (Symbolic model) 

 2.3.3  ประสบการณท่ีกระทําสําเร็จดวยตนเอง  
(Enactive mastery experiences) เปนแหลงขอมูลท่ีมีอิทธิพลและมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดในการ
สงเสริมการรับรูสมรรถนะแหงตน เนื่องจากเปนประสบการณโดยตรงที่บุคคลไดรับจากการท่ี
ตนเองกระทําไดสําเร็จ การที่บุคคลกระทําและประสบความสําเร็จดวยตนเองหลายๆ คร้ัง จะสงผล
ใหบุคคลมีการรับรูสมรรถนะแหงตนเพ่ิมมากข้ึน และจะพยายามกระทําพฤติกรรมใหสําเร็จยิ่งข้ึน 
แมจะลมเหลวในบางคร้ังก็ตาม 

 2.3.4  สภาวะดานรางกายและอารมณ (Physiological and affective states) 
สภาวะดานรางกายและอารมณมีผลตอการรับรูสมรรถนะแหงตน การมีรางกายแข็งแรง มี
สุขภาพจิตท่ีดจีะทําใหบุคคลมีการรับรูสมรรถนะแหงตนเพ่ิมข้ึน แตหากบุคคลมีสภาวะท่ีรางกาย
ออนแอหรือมีการเจ็บปวยจะสงผลใหบุคคลมีการรับรูสมรรถนะแหงตนลดลง 

2.4 ความรูสึกท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมที่ปฏิบัติ เปนความรูสึกท่ีเกิดข้ึนกอน 
ระหวาง และภายหลังการปฏิบัติพฤติกรรม เปนตัวกระตุนท่ีเช่ือมโยงพฤติกรรมนั้น การตอบสนอง
ของความรูสึกเหลานี้อาจมีท้ังระดับตํ่า ปานกลาง และสูง ทําใหเกิดการเรียนรู จดจํา และนํามาใชใน
กระบวนการคิดในการกระทําพฤติกรรมเวลาตอไป ประกอบดวย 3 องคประกอบ ไดแก อารมณท่ี
เกี่ยวกับการกระทําขณะนั้น อารมณของตนเองในขณะนั้นและอารมณท่ีเกีย่วของกบัสภาพแวดลอม
ในขณะน้ัน ความรูสึกท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมสะทอนใหเห็นปฏิกิริยาของความรูสึกโดยตรงท่ีมีตอ
พฤติกรรมที่อาจเปนในทางบวกหรือทางลบลบก็ได 

2.5 อิทธิพลระหวางบุคคล อิทธิพลระหวางบุคคลท่ีเกีย่วกับพฤติกรรม ความ
เช่ือและทัศนคติของบุคคลอ่ืน ซ่ึงความคิดเหลานีอ้าจจะตรงหรือไมตรงกับความเปนจริงก็ได 
อิทธิพลระหวางบุคคลท่ีมีผลตอพฤติกรรม ไดแก ครอบครัว เพือ่น และบุคลากรดานสุขภาพ
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อิทธิพลระหวางบุคคลมีผลโดยตรงตอพฤติกรรมโดยผานความกดดันทางสังคม หรือการกระตุนให
มีพันธะสัญญาเพ่ือการวางแผนการกระทําตนแบบ 

2.5 อิทธิพลดานสถานการณ การรับรูและความเขาใจของบุคคลตอสถานการณ
หรือบริบทท่ีชวยสนับสนนุหรือขัดขวางตอการปฏิบัติพฤติกรรม อิทธิพลดานสถานการณท่ีมีตอ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ไดแก การรับรูทางเลือกท่ีหาไดงาย คุณลักษณะท่ีตองการ และลักษณะ
ของส่ิงแวดลอมท่ีเหมาะสมตอการเกิดพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพ เชน ในสถานท่ีท่ีหามสูบบุหร่ี 
บุคคลท่ีอยูในสถานท่ีนั้นสามารถเกิดพฤติกรรมไมสูบบุหร่ีได 

3)  ดานผลลัพธท่ีเกิดจากพฤติกรรม  
 3.1 ความต้ังใจท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรมตามแผนท่ีกําหนด เปนจุดเร่ิมตนของการ

เกิดพฤติกรรม ความต้ังใจเปนส่ิงท่ีดีในการใหบุคคลมีพฤติกรรมสุขภาพ นอกจากวามีความตองการ
อ่ืนเขามาแทรกทําใหบุคคลไมสามารถหลีกเล่ียงได หรือมีความชอบส่ิงท่ีเขามาแทรกมากกวา ทําให
บุคคลไมปฏิบัติพฤติกรรมตามท่ีตั้งใจไว ความต้ังใจในการปฏิบัติพฤติกรรมถูกกําหนดไวภายใต
กระบวนการดานความคิด ความเขาใจ ไดแก ความต้ังใจท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรมในระยะเวลา สถานท่ี 
รวมกับบุคคลท่ีเฉพาะโดยลําพังและไมคํานึงถึงส่ิงท่ีเขามาแทรก และการเลือกใชวิธีท่ีสามารถ
ปฏิบัติพฤติกรรมไดสําเร็จ และการไดรับการสงเสริมแรงจากการปฏิบัตพิฤติกรรมนั้น 

 3.2 ปจจัยความตองการและความพอใจทีแ่ทรกแซงเกิดข้ึนทันทีทันใด เปนเหตุ
ใหเลือกพฤตกิรรมอ่ืน โดยแทรกเขามาในความคิดทําใหตัดสินใจเลือกพฤติกรรมอ่ืนทันทีกอนท่ีจะ
มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพท่ีตั้งใจไว ข้ึนอยูกับความสามารถในการควบคุมจิตใจตนเองของบุคคล
เปนสําคัญ 

 3.3 พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ เปนจุดสุดทายหรือผลลัพธของการกระทํา
ในรูแบบการสงเสริมสุขภาพ เปนการกระทําท่ีกอใหเกิดผลลัพธทางบวกตอสุขภาพของผูระบบ
บริการที่เปนสวนหนึ่งของวถีิการดําเนินชีวิตของตนเอง สงผลใหบุคคลนั้นมีสุขภาพท่ีดี เพิม่
ความสามารถในการทําหนาท่ี และมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนตลอดพัฒนาการทุกระยะของชีวิต  

จากท่ีกลาวขางตน สรุปไดวา การเกิดพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลข้ึนอยูกับปจจัย
หลายประการทั้งตัวบุคคลและสภาพแวดลอมท่ีเกี่ยวของ แมปจจัยท่ีเปนลักษณะสวนบุคคล
เปล่ียนแปลงไมไดแตปจจัยภายในตวับุคคลสามารถเปล่ียนแปลงได และจากการทบทวน
วรรณกรรมการศึกษาพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก พบวาปจจยัดานสติปญญาและความรูสึกที่
เฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรม เปนปจจยัหลักท่ีมีผลในการจูงใจใหบุคคลมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
มากท่ีสุดอีกท้ังเปนปจจยัท่ีเปล่ียนแปลงได ไดแก การรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค รวมกับการ
รับรูสมรรถนะแหงตนของ Bandura (1997) และอิทธิพลระหวางบุคคล ไดแก อิทธิพลของ
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ครอบครัว คือ บิดามารดา และอิทธิพลของกลุมเพ่ือน โดยปจจยัท้ังหมดนี้มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกั ผูวิจัยจึงคัดสรรปจจัยดังกลาวมาศึกษา เพื่อนําผลการวิจัยท่ีไดมาพัฒนา
โปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการลดนํ้าหนักในวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะน้าํหนักเกิน มีรายละเอียดดังนี้ 

 
ปจจัยท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก ตามแบบจําลองการสงเสริมสุขภาพของ 

Pender, Murdaugh, and Parsons (2006) 
 ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานในวัยรุนหญิงนัน้ เปนภาวะท่ีเส่ียงตอปญหาสุขภาพท่ีจะเกดิข้ึน

ตอไปในวัยผูใหญ การปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนักในวิธีการทีถู่กตองเพื่อใหน้ําหนกัอยูใน
เกณฑมาตรฐาน โดยมีเปาหมายใหน้ําหนักอยูในเกณฑปกติและมีสุขภาพด ี จึงจัดไดวาเปน
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ (Health promoting behavior) ในการศึกษาคร้ังนี้ผูวิจยัไดเลือกสรรตัว
แปรตนตามแนวคิดแบบจําลองการสงเสริมสุขภาพของ Pender, Murdaugh, and Parsons (2006) ซ่ึง
ตัวแปรท่ีเลือกสรร ไดแก การรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค การรับรูสมรรถนะแหงตน อิทธิพล
ระหวางบุคคล ไดแก อิทธิพลของครอบครัว และอิทธิพลของกลุมเพ่ือน ดังมีรายละเอียดดังนี ้

การรับรูประโยชนเก่ียวกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก Pender, Murdaugh, and Parsons 
(2006) กลาววาการรับรูประโยชนเปนการวางแผนของบุคคลท่ีจะกระทําพฤติกรรมเฉพาะใดๆ โดย
ข้ึนอยูกับการคาดการณถึงประโยชนท่ีไดรับหรือผลลัพธท่ีจะเกิดข้ึน การคาดการณถึงประโยชน
เปนการแสดงออกทางจิตใจโดยคํานึงถึงผลทางบวก หรือเสริมแรงบวกของการกระทําพฤติกรรม
นั้น ประโยชนท่ีไดรับจากทํากิจกรรมอาจเปนส่ิงท่ีเกดิข้ึนภายในหรือภายนอกก็ได ประโยชนท่ี
เกิดข้ึนภายใน ไดแก การเพิ่มความต่ืนตัว และการลดความรูสึกเหนื่อยลา ประโยชนท่ีเกิดข้ึน
ภายนอก ไดแก รางวัลท่ีเปนทรัพยสิน เงินทอง หรือปฏิสัมพันธทางสังคม ส่ิงเหลานี้เปนผลที่ไดจาก
การมีพฤติกรรมในระยะแรก ประโยชนท่ีเกิดข้ึนภายนอกจะเปนแรงจูงใจในการปฏิบัติพฤติกรรม
แตตอมาประโยชนภายในอาจมีพลังจูงใจใหมีพฤติกรรมสุขภาพอยางตอเนื่องไดมากกวา 
ความสําคัญของการคาดหวงัประโยชนและความสัมพันธของประโยชนท่ีเกิดจากการกระทําจะเปน
ตัวกําหนดพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล (Pender, Murdaugh, and Parsons, 2006)  

จากการทบทวนวรรณกรรมการรับรูประโยชนมีความสัมพันธกับพฤตกิรรมการลด
น้ําหนกั เชนเดียวกับทับทิม ปตตะพงศ (2545) ศึกษาการรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค การรับรู
ความสามารถของตนเองและพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการควบคุมน้ําหนกัตัวของวัยรุน
ตอนกลางในกรุงเทพมหานคร พบวาการรับรูประโยชนมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพในการควบคุมน้ําหนักของวัยรุนตอนกลางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05      
(r = .154) และกาญจนา อยูเจริญสุข (2553) ศึกษาปจจยัท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของ
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นักศึกษาหญิงระดับอุดมศึกษา ในจังหวดัอุบลราชธานี พบวาการรับรูประโยชนมีความสัมพันธ
ทางบวกกบัพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของนักศึกษาหญิงระดับอุดมศึกษา ในจังหวัดอุบลราชธานี 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = .39) 

การประเมินการรับรูประโยชนเก่ียวกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก  
ทับทิม ปตตะพงศ (2545) ประเมินจากแบบสอบถามท่ีสรางข้ึนตามแบบจําลองการ

สงเสริมสุขภาพของ Pender (1996) ทดสอบกับกลุมวยัรุนหญิงจํานวน 30 คน มีคาความเท่ียง .88 
ประกอบดวยขอคําถาม 15 ขอ มีเนื้อหาเกี่ยวกับการรับรูประโยชนท่ีเกิดข้ึนภายในตอพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพเพื่อควบคุมน้ําหนกัตัว คือ รางกายแข็งแรง สุขภาพด ี และลดความเส่ียงในการเกิด
โรคอวน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน และโรคความดันโลหิตสูง และการรับรู
ประโยชนท่ีเกดิข้ึนภายนอกตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพเพื่อควบคุมน้ําหนกัตัว  คือ การไดรับการ
ยอมรับจากกลุมเพ่ือน เปนมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ กลุมตัวอยางเปนผูตอบแบบสอบถามเอง 
การแปลผลคะแนน คะแนนเฉล่ียสูง หมายถึง วยัรุนมีการรับรูประโยชนของพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพในการควบคุมน้ําหนกัตัวอยูในระดับสูง 

กาญจนา อยูเจริญสุข (2553) ประเมินจากแบบสอบถามท่ีสรางข้ึนตามแบบจําลอง
การสงเสริมสุขภาพของ Pender (1996) ทดสอบกับนักศึกษาหญิงระดับอุดมศึกษาจํานวน 30 คน มี
คาความเท่ียง .90 ประกอบดวยขอคําถาม 15 ขอ มีเนื้อหาเกี่ยวกับการรับรูประโยชนดานการควบคุม
อาหาร การออกกําลังกาย การใชผลิตภณัฑอาหารหรือยาลดนํ้าหนกั เปนมาตราสวนประมาณคา 5 
ระดับ กลุมตัวอยางเปนผูตอบแบบสอบถามเอง การแปลผลคะแนน คะแนนเฉล่ียสูง หมายถึง 
นักศึกษาหญิงระดับอุดมศึกษามีการรับรูประโยชนอยูในระดับมากท่ีสุด 

สําหรับการศึกษาคร้ังนี้ ผูวจิัยประเมินการรับรูประโยชนเกี่ยวกับพฤตกิรรมการลด
น้ําหนกัโดยดดัแปลงจากแบบสอบถามของทับทิม ปตตะพงศ (2545) ดานการควบคุมอาหารและ
การออกกําลังกาย ซ่ึงมีลักษณะและบริบทของกลุมตัวอยางท่ีคลายคลึงกัน สวนการใชยาลดความ
อวนผูวจิัยสรางข้ึนเอง แตละดานมีเนื้อหาเกีย่วกับประโยชนท่ีเกิดข้ึนท้ังภายในและภายนอกของ
การปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนกั ประกอบดวยขอคําถาม 11 ขอ เปนขอคําถามเชิงบวก 9 ขอ 
และขอคําถามเชิงลบ 2 ขอ เปนมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ กลุมตัวอยางเปนผูตอบ
แบบสอบถามเอง การแปลผลคะแนน คะแนนรวมสูง หมายถึง วยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินมี
การรับรูประโยชนเกีย่วกับการลดน้ําหนักอยูในระดับสูง 
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 การรับรูอุปสรรคเกี่ยวกับพฤติกรรมการลดน้ําหนัก การรับรูอุปสรรคเปนการ
คาดการณถึงอุปสรรคท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อุปสรรคอาจเกิดจากการคาดคะเน
หรือเกิดข้ึนจริง การรับรูอุปสรรคนั้นประกอบดวย การรับรูเกี่ยวกับความไมมีประโยชน ความไม
สะดวก ส้ินเปลืองคาใชจาย ความยากลําบาก หรือใชเวลาในการปฏิบัตมิากเกินไป อุปสรรคเปรียบ
เหมือนส่ิงกีดขวาง และตนทุนของบุคคลในการปฏิบัติพฤติกรรมนั้น การเกดิความไมพึงพอใจ     
ในการเลิกปฏิบัติพฤติกรรมที่มีผลเสียตอสุขภาพ เชน การรับประทานอาหารไขมันสูง ก็ถือเปน
อุปสรรคอยางหนึ่งได  อุปสรรคมักเปนแรงจูงใจใหหลีกเล่ียงการปฏิบัติพฤติกรรม เม่ือบุคคลพรอม
ท่ีจะปฏิบัติต่ําและอุปสรรคมีมากการปฏิบัติเกิดข้ึนไดยาก ในขณะท่ีเม่ือบุคคลมีความพรอมท่ีจะ
ปฏิบัติสูงและอุปสรรคมีนอยการปฏิบัติกจ็ะเกิดข้ึนไดมากกวา การรับรูอุปสรรคในการกระทํามี
ผลกระทบโดยตรงตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ โดยเปนตัวขัดขวางการกระทํา และมีผลโดยออม
ในการลดความต้ังใจในการวางแผนการกระทําพฤติกรรม (Pender, Murdaugh, and Parsons, 2006)  

จากการทบทวนวรรณกรรมพบวาการรับรูอุปสรรคมีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การลดนํ้าหนกั เชนเดยีวกับทับทิม ปตตะพงศ (2545) ศึกษาพบวาการรับรูอุปสรรคมีความสัมพันธ
ทางลบในระดับสูงกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการลดนํ้าหนักของวัยรุนตอนกลางไดท่ีระดับ
นัยสําคัญทางสถิติ .001 (r = -.681) และกาญจนา อยูเจริญสุข (2553) ศึกษาพบวาการรับรูอุปสรรคมี
ความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของนกัศึกษาหญิงระดับอุดมศึกษา ในจังหวดั
อุบลราชธานี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = -.24) 

การประเมินการรับรูอุปสรรคเกี่ยวกับพฤตกิรรมการลดนํ้าหนัก 
ทับทิม ปตตะพงศ (2545) ประเมินจากแบบสอบถามท่ีสรางข้ึนตามแบบจําลองการ

สงเสริมสุขภาพของ Pender (1996) ทดสอบกับกลุมวยัรุนหญิงจํานวน 30 คน มีคาความเท่ียง .87 
ประกอบดวยขอคําถาม 31 ขอ มีเนื้อหาเกี่ยวกับการรับรูอุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพเพื่อ
ควบคุมน้ําหนกัตัว เปนอุปสรรคท่ีเกี่ยวกับการจัดการหรือส่ิงขัดขวางดานพฤติกรรมการบริโภคและ
การมีกิจกรรมทางกาย เชน ความสามารถในการทํากจิกรรม เวลา หรือขาดการสนับสนุนจากชุมชน 
เปนมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ กลุมตัวอยางเปนผูตอบแบบสอบถามเอง การแปลผลคะแนน 
คะแนนรวมสูง หมายถึง วัยรุนมีการรับรูอุปสรรคของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการควบคุม
น้ําหนกัตัวอยูในระดบัสูง 

กาญจนา อยูเจริญสุข (2553) ประเมินจากแบบสอบถามท่ีสรางข้ึนตามแบบจําลอง
การสงเสริมสุขภาพของ Pender (1996) ทดสอบกับนักศึกษาหญิงระดับอุดมศึกษาจํานวน 30 คน มี
คาความเท่ียง .80 ประกอบดวยขอคําถาม 11 ขอ มีเนื้อหาเกีย่วกับการรับรูอุปสรรคดานการควบคุม
อาหาร การออกกําลังกาย การใชผลิตภณัฑอาหารหรือยาลดนํ้าหนกั เปนมาตราสวนประมาณคา 5 
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ระดับ กลุมตัวอยางเปนผูตอบแบบสอบถามเอง การแปลผลคะแนน คะแนนเฉล่ียสูง หมายถึง 
นักศึกษาหญิงระดับอุดมศึกษามีการรับรูอุปสรรคอยูในระดับสูง 

สําหรับการศึกษาคร้ังนี้ ผูวิจัยประเมินการรับรูอุปสรรคเกี่ยวกับพฤตกิรรมการลด
น้ําหนกัโดยดดัแปลงจากแบบสอบถามของ ทับทิม ปตตะพงศ (2545) ซ่ึงมีลักษณะและบริบทของ
กลุมตัวอยางท่ีคลายคลึงกัน ในดานการควบคุมอาหาร การออกกําลังกาย สวนดานการใชยาลด
ความอวนผูวิจยัสรางข้ึนเอง แตละดานมีเนือ้หาเกีย่วกับการรับรูอุปสรรคเกี่ยวกับการจัดการหรือส่ิง
ขัดขวางการปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก ประกอบดวยขอคําถาม 15 ขอ เปนขอคําถามเชิงบวก
ท้ังหมด เปนมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ กลุมตัวอยางเปนผูตอบแบบสอบถามเอง การแปลผล
คะแนน คะแนนรวมสูง หมายถึง วยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิมีการรับรูอุปสรรคเกี่ยวกับการลด
น้ําหนกัอยูในระดับสูง 

 
 การรับรูสมรรถนะแหงตนเก่ียวกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก การรับรูสมรรถนะ

แหงตนเปนความเช่ือของบุคคลเกี่ยวกับความสามารถที่จะจดัการ และดําเนินการกระทําพฤติกรรม
ใหบรรลุเปาหมายท่ีกําหนดไว โดยท่ีความเช่ือนี้จะเปนตัวกําหนดความคิด ความรูสึกจูงใจใหบุคคล
กระทําไดในระดับใด (Bandura, 1997) ซ่ึง Pender ไดนําแนวคิดการรับรูสมรรถนะแหงตนของ 
Bandura มาเปนแนวคิดพืน้ฐานในดานปจจยัดานสติปญญาและความรูสึกท่ีเฉพาะเจาะจงตอ
พฤติกรรม การพัฒนาการรับรูสมรรถนะแหงตนจะตองไดรับการเสริมแรงหรือการสนับสนุน 4 
ทาง คือ การใชคําพูดชักจูง (Verbal persuasion) การไดเหน็ตัวแบบหรือประสบการณของผูอ่ืน 
(Vircarious experience) ประสบการณท่ีกระทําสําเร็จดวยตนเอง (Enactive mastery experiences)  
และสภาวะดานรางกายและอารมณ (Physiological and affective states)  

จากการทบทวนวรรณกรรมการรับรูสมรรถนะแหงตนมีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การลดนํ้าหนกั เชนเดียวกบัทับทิม ปตตะพงศ (2545) ศึกษาพบวาการรับรูสมรรถนะแหงตนมี
ความสัมพันธทางบวกในระดับสูงกับพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพในการลดนํ้าหนกัของวัยรุน
ตอนกลางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 (r = .666) และกาญจนา อยูเจริญสุข (2553) พบวา
การรับรูสมรรถนะแหงตนมีความสัมพันธทางบวกกบัพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของนักศึกษาหญิง
ระดับอุดมศึกษา ในจังหวัดอุบลราชธานี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = .44) 

การประเมินการรับรูสมรรถนะแหงตนเก่ียวกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก 
ทับทิม ปตตะพงศ (2545) ประเมินจากแบบสอบถามท่ีดัดแปลงจากแบบสอบถาม

การรับรูสมรรถนะแหงตนในการปฏิบัติเพื่อปองกันภาวะอวนของวยัรุนหญิงของ  
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น้ําฝน ทองตันไตรย (2541) เกีย่วกับการรับรูความสามารถของตนเองในการปฏิบัตติัวเพื่อปองกัน
ภาวะอวนของวัยรุนหญิง ท่ีสรางข้ึนตามกรอบแนวคิดของ Bandura (1977) ทดสอบกับกลุมวยัรุน
หญิงจํานวน 30 คน มีคาความเท่ียง .85 ประกอบดวยขอคําถาม 20 ขอ แบงเปน 2 สวน คือ 
พฤติกรรมการบริโภค 13 ขอ และการออกกําลังกาย 7 ขอ เปนมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ กลุม
ตัวอยางเปนผูตอบแบบสอบถามเอง การแปลผลคะแนน คะแนนเฉล่ียสูง หมายถึง วัยรุนมีการรับรู
สมรรถนะแหงตนของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการควบคุมน้ําหนกัตัวอยูในระดับสูง 

กาญจนา อยูเจริญสุข (2553) ประเมินจากแบบสอบถามท่ีสรางข้ึนตามแบบจําลอง
การสงเสริมสุขภาพของ Bandura (1977) ทดสอบกับนักศึกษาหญิงระดับอุดมศึกษาจํานวน 30 คน 
มีคาความเท่ียง .91 ประกอบดวยขอคําถาม 8 ขอ มีเนือ้หาเกีย่วกับการรับรูสมรรถนะแหงตนดาน
การควบคุมอาหาร การออกกําลังกาย การใชผลิตภัณฑอาหารหรือยาลดนํ้าหนกั เปนมาตราสวน
ประมาณคา 5 ระดับ กลุมตัวอยางเปนผูตอบแบบสอบถามเอง การแปลผลคะแนน คะแนนเฉล่ียสูง 
หมายถึง นักศึกษาหญิงระดับอุดมศึกษามีการรับรูสมรรถนะแหงตนอยูในระดับสูง 

น้ําฝน ทองตันไตรย (2541) ประเมินจากแบบสอบถามท่ีสรางข้ึนเองสรางข้ึนตาม
กรอบแนวคิดของ Bandura (1977) ทดสอบกับวยัรุนหญิงอายุ 15 - 18 ป จํานวน 60 คน มีคาความ
เท่ียง .83 ประกอบดวยขอคําถาม 22 ขอ แบงเปน 2 สวน คือ เกี่ยวกับบริโภคนิสัย 16 ขอ และการใช
พลังงานในชีวติประจําวนั 6 ขอ เปนมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ กลุมตัวอยางเปนผูตอบ
แบบสอบถามเอง การแปลผลคะแนน คะแนนเฉล่ียสูง หมายถึง วัยรุนมีการรับรูความสามารถของ
ตนเองอยูในระดับสูง 

สําหรับการศึกษาคร้ังนี้ ผูวจิัยประเมินการรับรูสมรรถนะแหงตนเกี่ยวกับพฤติกรรม
การลดนํ้าหนกัโดยดดัแปลงจากแบบสอบถามของ ทับทิม ปตตะพงศ (2545) ดานการควบคุม
อาหาร และดานการออกกําลังกาย ซ่ึงมีลักษณะและบริบทของกลุมตัวอยางท่ีคลายคลึงกัน สวนดาน
การใชยาลดความอวนผูวิจยัสรางข้ึนเอง แตละดานมีเนื้อหาเกีย่วกับการจัดการและความสามารถใน
การปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนกั ประกอบดวยขอคําถาม 15 ขอ เปนขอความเชิงบวกท้ังหมด 
เปนมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ กลุมตัวอยางเปนผูตอบแบบสอบถามเอง การแปลผลคะแนน 
คะแนนรวมสูง หมายถึง วัยรุนท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกนิมีการรับรูสมรรถนะแหงตนเกีย่วกับการลด
น้ําหนกัอยูในระดับสูง 

 
 อิทธิพลของครอบครัวกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก อิทธิพลครอบครัวตามแนวคิด

ของ Pender, Murdaugh, and Parsons (2006) เปนสวนหนึ่งของตัวแปรอิทธิพลระหวางบุคคลท่ีมีผล
ตอพฤติกรรม ซ่ึงอิทธิพลระหวางบุคคล หมายถึง ความคิด/ความเช่ือเกี่ยวกับพฤติกรรม หรือ
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ทัศนคติของบุคคลอ่ืน ความคิดนี้อาจตรงหรือไมตรงกบัความเปนจริงก็ได และอิทธิพลระหวาง
บุคคลมีผลโดยตรงตอพฤติกรรมโดยผานความกดดันทางสังคม หรือการกระตุนใหมีพันธะสัญญา
เพื่อการวางแผนการกระทําตนแบบ (Pender, Murdaugh, and Parsons, 2006) นอกจากนี้ครอบครัว
ถือเปนสถาบันหลักทางสังคม โดยเฉพาะบิดา มารดา เปนผูท่ีมีบทบาทสําคัญในการจัดหาโอกาสท่ี
จะชวยใหวัยรุนมีการพัฒนาในดานตางๆ โดยเฉพาะการสรางสัมพันธภาพทางสังคม นอกจากนี้ยัง
สอนวิธีการดํารงชีวิต การแตงกาย สุขนิสัยตางๆ ตลอดจนใหคําปรึกษาเกีย่วกับทางเลือกท้ังหลาย
ในสังคม (Parke and Buriel, 1988 อางถึงใน ประไพพรรณ ภูมิวุฒิสาร, 2530) นอกจากนี้บิดามารดา
ยังเปนบุคคลท่ีสําคัญในการสรางสังคมของลูก การเปล่ียนแปลงดานรางกาย อารมณ สังคมและ
สติปญญา รวมทั้งการพัฒนาความคิดเชิงจริยธรรม การวางแผนอาชีพ และอัตมโนทัศน  
(Self-concept) ท่ีเกิดข้ึนอยางเดนชัดในชวงวยัรุน ลวนแตมีรากฐานมาจากการอบรมปลูกฝงของ
ครอบครัวท้ังส้ิน (Dusek, 1987) ในชวงวัยรุนแมจะมีอิสระและเปนตัวของตัวเองมากข้ึน แตพอแม
จํานวนมากยังคงแสดงความคิดเห็นหรือติชมลูกเร่ืองเส้ือผาและรูปรางน้ําหนกัของลูก โดยเฉพาะลูก
สาว  ครอบครัวถือเปนแหลงท่ีมาของการลดหรือควบคุมน้ําหนกัและขอมูลเกี่ยวกับรูปลักษณ       
อีกท้ังยังสงผานความคิด ความรูสึกในการตีคารูปลักษณภายนอกของตนเองในวยัรุนหญิงแตละคน
ได แสดงวาแมพอแมและครอบครัวจะมีความสัมพันธกับวัยรุนลดลง แตก็ยังคงมีอิทธิพลตอ
ความคิดและการตัดสินใจในเร่ืองตางๆ อยูนั่นเอง (นิตยา ตากวิริยะนันท, 2545; McCabe and 
Ricciardelli, 2003; Thompson, 2006 cites in Benninghove et al., 2007; Shin and Shin, 2008)    
จากการทบทวนวรรณกรรมอิทธิพลของครอบครัวมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกั ดงั
การศึกษาของ Houn and Walton (2000) ศึกษาการเร่ิมลดน้ําหนักในกลุมวัยรุนหญิง จํานวน 124 คน 
แบงเปน 2 กลุมๆ ละ 62 คน ท่ีเร่ิมลดนํ้าหนกัและไมลดน้ําหนกั พบวาวยัรุนหญิงท้ังสองกลุมมี
ความแตกตางกันอยางชัดเจนในระดับอิทธิพลของครอบครัว โดยอิทธิพลของครอบครัวมี
ความสัมพันธกับการเร่ิมลดน้ําหนกัในวยัรุนหญิงท่ีเร่ิมลดนํ้าหนกัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 (r = .608) วัยรุนหญิงท่ีเร่ิมลดนํ้าหนกัจะยอมปฏิบัติตามและเช่ือฟงบิดามารดา และ Houn, Lim, 
and Gunewardene (2000) ศึกษาอิทธิพลทางสังคมและการลดนํ้าหนักในวัยรุนหญิง จํานวน      
1,644 คน อายุ 12 - 17 ป เพื่อเปรียบเทียบแบบรายงานตนเองดานอิทธิพลทางสังคมตอระดับความ
รุนแรงของการลดน้ําหนัก (แบบไมจริงจังและแบบจริงจัง) โดยจําแนกความแตกตางตามแหลง
อิทธิพล (บิดา-มารดา และกลุมเพ่ือน) และรูปแบบ (ตัวแบบ, การยินยอม, การทําตามแบบอยาง) 
พบวาอิทธิพลทางสังคมท่ีรายงานโดยกลุมวัยรุนหญิงมีความสัมพันธและเกี่ยวของกบัระดับความ
รุนแรงของการลดน้ําหนักในระดับสูง โดยกลุมท่ีมีการลดนํ้าหนักแบบจริงจังรายงานวาครอบครัว             
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มีอิทธิพลในการลดนํ้าหนักสูงกวากลุมท่ีไมจริงจัง อิทธิพลของบิดา-มารดาและกลุมเพ่ือนสามารถ
รวมกันทํานายการลดนํ้าหนกัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 (R2 = .247) 

การประเมินอิทธิพลของครอบครัวกับพฤติกรรมการลดน้ําหนัก  
ปวีณา ยุกตานนท (2549) ศึกษาปจจยัคัดสรรท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการใชยาลด

ความอวนของวัยรุนหญิงตอนปลาย ประเมินอิทธิพลของครอบครัวตอพฤติกรรมการใชยาลดความ
อวนโดยใชแบบวัดอิทธิพลของครอบครัวท่ีแปลจากแบบวัดอิทธิพลของครอบครัว  
(Family influence scale) ของ Yong, MacFatter, and Clopton (2001) เปนแบบประเมินเกีย่วกับการ
รับรูความคาดหวังและพฤตกิรรมครอบครัวในเร่ืองเกี่ยวกับการลดน้ําหนัก ทดสอบกับกลุมตัวอยาง   
416 คน มีคาความเท่ียง .95 ประกอบดวยขอคําถาม 12 ขอ เปนขอคําถามเชิงบวกท้ังหมด เปนมาตรา
สวนประมาณคา 4 ระดับ กลุมตัวอยางเปนผูตอบแบบสอบถามดวยตนเอง การแปลผลคะแนน 
คะแนนรวมสูง หมายถึง วยัรุนหญิงไดรับอิทธิพลในเร่ืองการลดนํ้าหนกัจากครอบครัวมาก 

สําหรับการศึกษาคร้ังนี้ผูวิจยัประเมินอิทธิพลของครอบครัวกับพฤติกรรมการลด
น้ําหนกั โดยใชแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึนจากการบรูณาการแนวคิดของ Pender, Murdaugh, 
and Parsons (2006) และการทบทวนวรรณกรรม ประกอบดวยขอคําถาม 10 ขอ เปนขอความเชิง
บวกท้ังหมด มีเนื้อหาเกี่ยวกับอิทธิพลของครอบครัวกับการลดน้ําหนักดานการควบคุมอาหาร การ
ออกกําลังกาย และการใชยาลดความอวน เปนมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ กลุมตัวอยางเปน
ผูตอบแบบสอบถามดวยตนเอง การแปลผลคะแนน คะแนนรวมสูง หมายถึง วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะ
น้ําหนกัเกนิไดรับอิทธิพลในเร่ืองการลดนํ้าหนักจากครอบครัวมาก 

 
 อิทธิพลของกลุมเพื่อนกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก อิทธิพลกลุมเพ่ือนตามแนวคิด

ของ Pender, Murdaugh, and Parsons (2006) เปนสวนหนึ่งของตัวแปรอิทธิพลระหวางบุคคลท่ีมี  
ผลตอพฤติกรรมเชนเดียวกบัครอบครัว ซ่ึงอิทธิพลระหวางบุคคล หมายถึง ความคิด/ความเช่ือ
เกี่ยวกับพฤตกิรรม หรือทัศนคติของบุคคลอ่ืน ความคิดนี้อาจตรงหรือไมตรงกับความเปนจริงก็ได 
และอิทธิพลระหวางบุคคลมีผลโดยตรงตอพฤติกรรมโดยผานความกดดันทางสังคม หรือการ
กระตุนใหมีพนัธะสัญญาเพ่ือการวางแผนการกระทําตนแบบ (Pender, Murdaugh, and Parsons, 
2006) นอกจากนีก้ลุมเพ่ือนเปนผูมีบทบาทและเปนสังคมท่ีสําคัญท่ีสุดของวัยรุนและมีอิทธิพลตอ
วัยรุนอยางมาก การเปนท่ียอมรับของกลุมเพ่ือนทําใหวยัรุนมีความม่ันใจและภาคภูมิใจในตนเอง 
วัยรุนมักใชเพือ่นเปนท่ีปรึกษา เลียนแบบ และทํากจิกรรมรวมกัน การทําตามกลุมท้ังดานดแีละไมด ี   
กลุมเพ่ือนจึงถือเปนกลุมอางอิงท่ีวัยรุนใหความสําคัญและสามารถคลอยตามในเกือบทุกเร่ือง และ
วัยรุนมักใชเวลากับกลุมเพ่ือนมากกวาครอบครัว อาจเนือ่งมาจากการมีกลุมเพ่ือนทําใหวัยรุนมีกลุม
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อางอิงหรือเปนกลุมรากฐานของเอกลักษณในขณะท่ีตนกาํลังจะผานเขาสูวัยผูใหญ (Dusek, 1987;         
เพ็ญพิไล ฤทธาคณานนท, 2549; ปวีณา ยกุตานนท, 2549; สกุณา บุญนราธร, 2551; McCabe and 
Ricciardelli, 2003) วัยรุนหญิงมักมีการนาํคานิยมของกลุมเพ่ือนไปใช มีการพูดคุยแลกเปล่ียนเร่ือง
น้ําหนกัและรูปราง หรือรวมกันแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการลดน้ําหนัก และวัยรุนหญิงบางราย
ใชยาลดความอวนตามคําแนะนําของเพื่อน (อนุสรณ กันธา, 2545) นอกจากนี้การรับรูพฤติกรรมที่
เกี่ยวของกับน้าํหนักจากกลุมเพ่ือนทําใหวยัรุนหญิงวิตกกังวลในรูปรางของตน และมีอิทธิพลตอ
การบริโภคอาหารท่ีผิดปกติอีกดวย (Hutchinson, 2007) จากการทบทวนวรรณกรรมอิทธิพลของ
กลุมเพ่ือนมีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก ดังการศึกษาของ Houn and Walton (2000) 
ศึกษาการเร่ิมลดนํ้าหนกัในกลุมวัยรุนหญิง จํานวน 124 คน แบงเปน 2 กลุมๆ ละ 62 คน ท่ีเร่ิมลด
น้ําหนกัและไมลดน้ําหนกั พบวาวยัรุนหญิงท้ังสองกลุมมีความแตกตางกันอยางชัดเจนในระดับ
อิทธิพลของครอบครัวและกลุมเพ่ือน โดยอิทธิพลของกลุมเพ่ือนมีความสัมพันธกับการเร่ิมลด
น้ําหนกัในวยัรุนหญิงท่ีเร่ิมลดนํ้าหนกัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (r = .781) โดยวยัรุน
หญิงท่ีเร่ิมลดนํ้าหนกัจะมีการแขงขันและทําตามแบบอยางกลุมเพ่ือน และ Houn, Lim, and 
Gunewardene (2000) ศึกษาอิทธิพลทางสังคมและการลดนํ้าหนกัในวัยรุนหญิง จํานวน 1,644 คน 
อายุ 12-17 ป เพื่อเปรียบเทียบแบบรายงานตนเองดานอิทธิพลทางสังคมตอระดับความรุนแรงของ
การลดนํ้าหนกั (แบบไมจริงจังและแบบจริงจัง) โดยจําแนกความแตกตางตามแหลงอิทธิพล  
(บิดา-มารดา และกลุมเพ่ือน) และรูปแบบ (ตัวแบบ, การยินยอม, การทําตามแบบอยาง) พบวา
อิทธิพลทางสังคมท่ีรายงานโดยกลุมวยัรุนหญิงมีความสัมพันธและเกี่ยวของกับระดบัความรุนแรง
ของการลดน้ําหนักในระดับสูง โดยกลุมท่ีมีการลดนํ้าหนกัแบบจริงจังรายงานวากลุมเพื่อนมี
อิทธิพลในการลดนํ้าหนักสูงกวากลุมท่ีไมจริงจัง อิทธิพลของบิดา-มารดาและกลุมเพ่ือนสามารถ
รวมกันทํานายการลดนํ้าหนกัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 (R2 = .247)  

การประเมินอิทธิพลของกลุมเพื่อนกับพฤติกรรมการลดน้ําหนัก  
ปวีณา ยุกตานนท (2549) ศึกษาปจจยัคัดสรรท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการใชยาลด

ความอวนของวัยรุนหญิงตอนปลาย ประเมินอิทธิพลของกลุมเพ่ือนตอพฤติกรรมการใชยาลดความ
อวนโดยใชแบบวัดอิทธิพลของกลุมเพ่ือนท่ีแปลจากแบบวัดอิทธิพลของกลุมเพ่ือน (Peer influence 
scale) ของ Yong, MacFatter, and Clopton (2001) เปนแบบประเมินเกี่ยวกับการรับรูความคาดหวัง
และพฤติกรรมกลุมเพ่ือนในเร่ืองเกี่ยวกับการลดน้ําหนกั ทดสอบกับกลุมตัวอยาง 416 คน มีคาความ
เท่ียง .90 ประกอบดวยขอคําถาม 11 ขอ เปนขอคําถามเชิงบวกท้ังหมด เปนมาตราสวนประมาณคา 
4 ระดับ กลุมตัวอยางเปนผูตอบแบบสอบถามดวยตนเอง การแปลผลคะแนน คะแนนรวมสูง 
หมายถึง วยัรุนหญิงไดรับอิทธิพลในเร่ืองการลดนํ้าหนกัจากกลุมเพ่ือนมาก 
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สําหรับการศึกษาคร้ังนี้ผูวิจยัประเมินอิทธิพลของกลุมเพ่ือนตอพฤติกรรมการลด
น้ําหนกั โดยใชแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึนจากการบรูณาการแนวคิดของ Pender, Murdaugh, 
and Parsons (2006) และการทบทวนวรรณกรรม ประกอบดวยขอคําถาม 11 ขอ เปนขอคําถามเชิง
บวก 10 ขอ และขอคําถามเชิงลบ 1 ขอ มีเนื้อหาเกี่ยวกับอิทธิพลของกลุมเพ่ือนกบัการลดน้ําหนัก
ดานการควบคุมอาหาร ดานการออกกําลังกาย และดานการใชยาลดความอวน เปนมาตราสวน
ประมาณคา 4 ระดับ กลุมตัวอยางเปนผูตอบแบบสอบถามดวยตนเอง การแปลผลคะแนน คะแนน
รวมสูง หมายถึง วัยรุนหญิงไดรับอิทธิพลในเร่ืองการลดน้ําหนกัจากกลุมเพ่ือนมาก 

 
4. บทบาทพยาบาลปฏิบตัิการพยาบาลการขั้นสูงในการสงเสริมการลดน้ําหนักของวัยรุนหญิงท่ีมี
ภาวะน้ําหนักเกิน 
 

บทบาทพยาบาลปฏิบัติการพยาบาลข้ันสูงเนนรูปแบบการบริการเชิงรุก และการสรางเสริม
สุขภาพ ดังนัน้ บทบาทพยาบาลปฏิบัติการพยาบาลข้ันสูงในการสงเสริมการลดน้ําหนักของวัยรุน
หญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิ มแีนวทางปฏิบัติดังนี ้

4.1  ดานการปฏิบตัิการพยาบาล   เนนรูปแบบการใหบริการการพยาบาลเชิงรุกในการ
ปองกันและจดัการกับภาวะน้ําหนกัเกนิ โดยประเมิน วินิจฉัย วเิคราะหปญหาทางการพยาบาล    
โดยใชความรูทางทฤษฎีและ/หรืองานวิจยัเปนพืน้ฐาน ยึดหลักคุณธรรม จริยธรรมและจรรยาบรรณ
เชิงวิชาชีพ (สุปาณี เสนาดิสัย, 2553) ดังนี ้การประเมิน/คัดกรองภาวะน้าํหนักเกินมาตรฐาน ปจจยัท่ี
มีผลตอการสรางเสริมสุขภาพ ท้ังการบริโภคนิสัยท่ีไมถูกตอง การไมออกกําลังกาย พฤติกรรมการ
ลดน้ําหนกัของวัยรุน จดัการปองกันภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐานและการจัดการแกไขปญหาจาก
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน โดยสรางเสริมทัศนคติและความเช่ือดานสุขภาพท่ีถูกตอง ใหการ
สงเสริมและสนับสนุนวยัรุนหญิงมีการรับรูท่ีถูกตองเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน              
การประเมินตนเองเร่ืองน้ําหนักตัวท่ีถูกตอง วิธีการลดน้ําหนกัท่ีถูกตองและเหมาะสม ตลอดจน
เสริมทักษะในการปฏิบัติพฤติกรรมลดน้ําหนักและควบคุมน้ําหนักใหเหมาะสม นอกจากนีย้ังตอง
ใชสมรรถนะเฉพาะในการสรางเสริมสุขภาพ ซ่ึงประกอบดวย การใหคําปรึกษา การปรับความคิด 
การปรับพฤติกรรม การสรางพลังอํานาจ การสรางแรงสนับสนุนทางสังคม และการสรางกระแส   
(นันทวัน สุวรรณรูป, 2545 อางถึงใน จริยาวัตร คมพยัคฆ, 2553) เพื่อใหวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนัก
เกินเกิดความเช่ือม่ันวาตนสามารถปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัได เกิดแรงจูงใจในตนเองท่ีจะ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพใหเกิดผลลัพธมีน้ําหนกัอยูในเกณฑปกติและมีสุขภาพท่ีดีข้ึนและมี
การติดตาม/ประเมินผลการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพในการปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก
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ของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิ มีการประเมินผลระยะยาว เพื่อใหวยัรุนเหลานีก้ลับมามีภาวะ
โภชนาการอยูในเกณฑปกติ  

 
4.2  ดานการสอนและใหความรู    เปนผูชี้แนะและสนับสนุนดานขอมูล ความรู รวมทั้ง

คําแนะนําใหบุคคลเกิดความตระหนักเร่ืองสุขภาพ การดูแลตนเอง และการสรางเสริมสุขภาพ 
ตลอดจนขอมูลแหลงประโยชนทางดานสุขภาพแกบุคคลเพ่ือใหมีทางเลือกท่ีสะดวกและเปนไปได
มากยิ่งข้ึน ทําใหมีการกระจายการใชทรัพยากรอยางเหมาะสม (จริยาวตัร คมพยัคฆ, 2553) พยาบาล
ตองสรางความตระหนักและความเขาใจการสงเสริมสุขภาพและการปองกันโรคแกวยัรุนหญิงท่ีมี
ภาวะน้ําหนักเกิน รูปแบบการสอนเนนพฤติกรรมการลดนํ้าหนักท่ีถูกตองชวยใหมีน้ําหนักอยูใน
เกณฑปกติเกิดผลดีตอสุขภาพ คือ พฤติกรรมการควบคุมอาหารและการออกกําลังกายท่ีถูกตอง 
รวมทั้งอันตรายท่ีอาจเกดิจากพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัท่ีไมถูกตอง เชน ใชยาลดความอวน            
ยาระบาย การลวงคออาเจียนหลังม้ืออาหาร การอดอาหาร เปนตน จัดทําส่ือเผยแพรไดแก แผนพับ 
คูมือ วิดีโอเพ่ือใชประกอบในการใหความรูแกวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิ ครอบครัว บุคลากร
ในโรงเรียน และบุคลากรดานสุขภาพ หรือดําเนินการรูปแบบโครงการแลกเปล่ียนเรียนรูพฤติกรรม
ลดน้ําหนกัเพือ่สุขภาพในโรงเรียนและชุมชน เพื่อใหวยัรุนหญิง ครอบครัว เพื่อนบาน ครู บุคคลใน
ชุมชนไดเรียนรูและพัฒนาความรูดานการลดนํ้าหนกัไปพรอมๆ กัน 

 
4.3  ดานการเปนท่ีปรึกษา   เปนท่ีปรึกษาแกวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้าํหนักเกินและ

ครอบครัวเกี่ยวกับปญหาสุขภาพหรือมีความยากลําบากในการปรับตัว ดวยการใหคําปรึกษาเพือ่
ชวยเหลือวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะโภชนาการเกินและครอบครัวในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมสุขภาพ      
มีพฤติกรรมการลดนํ้าหนักท่ีถูกตอง สงเสริมความเขาใจภายในครอบครัว เปดโอกาสใหครอบครัว
มีสวนดแูลชวยเหลือและปรับเปล่ียนพฤตกิรรมของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะโภชนาการเกินดานการ
ควบคุมอาหาร ใหบิดา มารดาสามารถเลือกชนิดอาหารท่ีมีพลังงานตํ่า การออกกําลังกายท่ีถูกตอง 
และการแนะนาํบุตรในการใชยาลดความอวน นอกจากนี้พยาบาลตองใชสมรรถนะพื้นฐานดาน
มนุษยสัมพนัธและการส่ือสาร ท้ังในลักษณะการใชวาจาและไมใชวาจาโดยสีหนา ทาทาง แววตา 
ใหความเคารพในสิทธิผูอ่ืน (นันทวัน สุวรรณรูป, 2545 อางถึงใน จริยาวัตร คมพยัคฆ, 2553) 
พยาบาลชวยเนนใหวยัรุนหญิงเขาใจสภาพปญหาของตน และกลาท่ีจะสอบถามปรึกษาหารือแนว
ทางแกไขปญหานั้น เพื่อปองกันภาวะเส่ียงและอันตรายท่ีอาจเกดิจากภาวะน้ําหนกัเกินและ
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกัท่ีไมถูกตอง  
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4.4 ดานการประสานงาน   ประสานงานและอํานวยความสะดวกกับกลุมวชิาชีพอ่ืนๆ ท่ี
เกี่ยวของท้ังภาครัฐและเอกชน รวมทํางานเปนทีมเพ่ือวางแผนแกไขปญหาการสรางเสริมสุขภาพ
และพัฒนาการสรางเสริมสุขภาพของบุคคล (จริยาวัตร คมพยัคฆ, 2553) ดวยการใชทักษะในการ
ติดตอส่ือสารเพ่ือใหทีมท้ังนกัโภชนาการ นักจิตวิทยาวยัรุน พยาบาลอนามัยโรงเรียน ครู เปนตน 
ใหตระหนกัถึงความสําคัญในการสงเสริมสุขภาพวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกินในการปฏิบัติ
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกัท่ีถูกตอง เม่ือพบวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้าํหนักเกินท่ีเส่ียงอันตรายตอ
สุขภาพสามารถสงตอไปยังแพทยผูเช่ียวชาญดานโภชนาการ และรวมกันดแูลชวยเหลือเพื่อใหการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้าํหนักเกินเปนไปอยางตอเนือ่ง  

 
4.5  ดานการวิจัย   การพัฒนาแนวทางการสรางเสริมสุขภาพ พยาบาลตองศึกษาวจิัยและ

ใชผลงานวิจยั (จริยาวัตร คมพยัคฆ, 2553)  และมีการประเมิน/ปรับปรุง ตลอดจนพัฒนาวธีิ
ปฏิบัติการพยาบาลดวยการทําวิจยัและเผยแพรผลการวิจยัแกเพื่อนรวมวิชาชีพ (สุปาณี เสนาดิสัย, 
2553) ปญหาภาวะนํ้าหนักเกินในวยัรุนหญิงตองทําการวิจัยเพื่อศึกษาสาเหตุของปญหาและการรับรู
ของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิในการปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก และนําผลการวิจัยมา
พัฒนาโปรแกรมเพ่ือปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพใหเหมาะสมกับบริบทและการเปลี่ยนแปลงของ
สังคมและมีการนําผลการวิจยัไปใชประโยชนท้ังท่ีบาน โรงเรียน และโรงพยาบาล 

เห็นไดวาพยาบาลเปนผูท่ีมีบทบาทสําคัญในการสงเสริมการลดน้ําหนักของวยัรุนหญิง
ท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิ การชวยใหวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิสามารถปฏิบัติพฤติกรรมการลด
น้ําหนกัท่ีถูกตองและกลับมามีน้ําหนกัอยูในเกณฑปกติ ปลอดภัยจากความเส่ียงและอันตรายตอ
สุขภาพท่ีบ่ันทอนคุณภาพชีวติ ถือเปนความสําเร็จในการพยาบาลเพ่ือสรางเสริมสุขภาพวัยรุน   

 
5. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ  
 

จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีศึกษาเกี่ยวของกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนักพบวามีการศึกษา
ท้ังในกลุมวัยรุนและวัยผูใหญท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน โดยใชแนวคิด/ทฤษฎีตางๆ และการศึกษา
โดยท่ัวไปท่ีเกีย่วของกับการลดน้ําหนกั อาทิเชน การลดนํ้าหนกัดวยตนเอง การรับรูรูปรางของ
ตนเอง การใชยาลดน้ําหนกั และอิทธิพลทางสังคมตอพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัท้ังจากครอบครัว
และกลุมเพ่ือน สามารถสรุปผลงานวิจัยได ดังนี ้

สมทรง สมควรเหตุ (2541) ศึกษาการลดน้ําหนักดวยตนเองของผูท่ีรับรูวามีภาวะน้ําหนกั
เกินในกรุงเทพมหานคร ท้ังชายและหญิง อายุ 15 - 59 ป จํานวน 200 คน พบวากลุมตัวอยางมีภาวะ
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น้ําหนกัเกนิมาตรฐานรอยละ 53.5 ไมทราบความหมายของภาวะนํ้าหนกัเกินรอยละ 50.0 รับรูวา
ภาวะนํ้าหนกัเกินมาตรฐานเกิดจากพฤติกรรมการรับประทานอาหารรอยละ 84.5 การไมออกกําลังกาย
รอยละ 35.0 ภาวะนํ้าหนกัเกินมาตรฐานทําใหเสียความงามและบุคลิกภาพรอยละ 49.0 วิธีการลด
น้ําหนกัท่ีกลุมตัวอยางใชคือ การควบคุมอาหารควบคูกับการออกกําลังกายรอยละ 39.0 เหตุผลใน
การลดนํ้าหนกัรอยละ 43.0 ลดน้ําหนักเพื่อความสวยงามของรูปราง โดยสวนใหญรอยละ 60.0       
มีกําลังใจในการลดน้ําหนักดวยตนเอง และกลุมตัวอยางเพศหญิงอาย ุ 15 - 25 ป รับรูวาตนมีภาวะ
น้ําหนกัเกนิมาตรฐานและลดน้ําหนกัดวยตนเองถึงรอยละ 55 ผูวิจยัเสนอแนะวา บุคลากรดาน
สุขภาพควรใหความรูเร่ืองเกณฑการประเมินภาวะน้ําหนักเกนิผานส่ือตางๆ และจัดโปรแกรมการ
ออกกําลังกายผานทางโทรทัศน เพื่อใหประชาชนไดดูแบบอยางและสามารถปฏิบัติไดอยางถูกตอง 

น้ําฝน ทองตันไตรย (2541) ศึกษาการรับรูความสามารถของตนเองและการปฏิบัติเพื่อ
ปองกันภาวะอวนในวยัรุนหญิง อายุ 15 - 18 ป จํานวน 275 คน พบวา การรับรูความสามารถของ
ตนเองในการปองกันภาวะอวนมีความสัมพันธทางบวกกับการปฏิบัติเพื่อปองกันภาวะอวนของ
วัยรุนหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .0001 (r = .884) 

ขวัญจิต อินเหยีย่ว (2542) ศึกษาการรับรูความสามารถของตนเองและพฤติกรรมการ
ควบคุมน้ําหนกัของนักศึกษาอาชีวศึกษาจงัหวัดเชียงใหม ท้ังชายและหญิงอายุ 16 - 22 ป จํานวน   
792 คน พบวาการรับรูความสามารถของตนเองเก่ียวกบัการควบคุมน้ําหนกัโดยรวม อยูในระดับ   
ปานกลางถึงคอนขางสูง พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักของนักศึกษาอาชีวศึกษาปฏิบัติอยูในระดับ
ปานกลาง ท้ัง 3 ดาน คือ การควบคุมน้ําหนักตัวดวยการบริโภคนิสัย การควบคุมน้ําหนักตวัดวยการ   
ออกกําลังกาย และการควบคุมน้ําหนกัตัวดวยการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

ทับทิม ปตตะพงศ (2545) ศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการควบคุมน้ําหนกัตวัของ
วัยรุนตอนกลางในกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางชายและหญิง อายุ 14 - 16 ป จํานวน 180 คน 
พบวาการรับรูประโยชนของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการควบคุมน้ําหนกัตัวของวัยรุน
ตอนกลางมีคะแนนระดับสูง การรับรูความสามารถของตนเอง การรับรูอุปสรรค และพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพในการควบคุมน้ําหนักตัวของวัยรุนตอนกลางมีคะแนนระดับปานกลาง เม่ือ
วิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบข้ันตอนพบวา การรับรูอุปสรรค การรับรูความสามารถของตนเอง และ
รายไดครอบครัวสามารถทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการควบคุมน้ําหนักตัวของวัยรุน
ตอนกลางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (R2 = .622)  

อนุสรณ กันธา (2545) ศึกษาความไมพึงพอใจในรูปลักษณและการใชผลิตภัณฑอาหาร
และยาเพื่อควบคุมน้ําหนกั กลุมตัวอยางวยัรุนหญิง อาย ุ15 - 17 ป จํานวน 380 คน พบวาวยัรุนหญิง
ไมพึงพอใจในรูปลักษณของตนและมีพฤติกรรมการลดนํ้าหนักโดยใชผลิตภัณฑอาหารและยาเพื่อ
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ควบคุมน้ําหนกัในระดับปานกลางคิดเปนรอยละ 12.40 และกลุมตัวอยางท่ีใชยาลดความอวนมักไม
พึงพอใจในรูปลักษณของตนเองมากกวากลุมตัวอยางท่ีไมไดใชยานี ้

ทาริกา คาสม (2547) ศึกษาปจจยัคัดสรรท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการ
ควบคุมน้ําหนกัตัวของผูใหญท่ีมีน้ําหนักเกินมาตรฐานกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางชายและหญิง
อายุ 20 - 49 ป จํานวน 200 คน พบวา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการควบคุมน้ําหนักตัวของ
ผูใหญท่ีมีน้ําหนักเกนิมาตรฐานอยูในระดับพอใช การรับรูประโยชนและการรับรูสมรรถนะแหงตน
ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการควบคุมน้ําหนักตัวของผูใหญท่ีมีน้ําหนกัเกนิมาตรฐานมี
คะแนนอยูในระดับสูงและมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการควบคุม
น้ําหนกัตัวของผูใหญท่ีมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน (r = .145 และ r = .503 ตามลําดับ) การรับรูอุปสรรค
ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการควบคุมน้ําหนักตัวของผูใหญท่ีมีน้ําหนกัเกนิมาตรฐานมี
คะแนนอยูในระดับตํ่าและมคีวามสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการควบคุม
น้ําหนกัตัวของผูใหญท่ีมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน (r = -.405) อิทธิพลระหวางบุคคลและอิทธิพลดาน
สถานการณมผีลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการควบคุมน้ําหนกัตวัคาเฉล่ียอยูในระดับสูง  

นภมาศ ศรีขวัญ (2547) ศึกษาความสัมพันธระหวางทัศนคติตอพฤติกรรมการลดนํ้าหนกั 
การคลอยตามกลุมอางอิง การรับรูการควบคุมพฤติกรรม และพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวัยรุน
หญิง อายุ 15 - 18 ป จํานวน 90 คน ผลการศึกษาพบวา พฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวัยรุนหญิง
ถูกตองระดับปานกลาง วัยรุนหญิงมีทัศนคติทางบวกตอพฤติกรรมการลดนํ้าหนักอยูในระดบัตํ่า 
การคลอยตามกลุมอางอิงทางบวกอยูในระดับตํ่า และการรับรูการควบคุมพฤติกรรมทางบวกอยูใน
ระดับตํ่า การรับรูการควบคุมพฤติกรรมมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัใน
วัยรุนหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = .283) และทัศนคติตอพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก 
การคลอยตามกลุมอางอิง และการรับรูการควบคุมพฤติกรรมสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการลด
น้ําหนกัของวยัรุนหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (R2 = .089) 

ผกาทิพย นาคปรีชา (2548) ศึกษาปจจัยคัดสรรท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนัก
ของวัยรุนในเขตเทศบาลเมืองจังหวดัสระบุรี กลุมตัวอยางชายและหญิง อายุ 12 - 19 ป จํานวน       
300 คน พบวา เพศ โดยเปนเพศหญิงรอยละ 59.3 มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนัก
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (2 = 8.848) และการรับรูความเช่ือดานสุขภาพเกี่ยวกับการ
ควบคุมน้ําหนกัดานการรับรูประโยชน-อุปสรรคของการควบคุมน้ําหนกัมีความสัมพนัธทางบวก
กับพฤติกรรมควบคุมน้ําหนกั อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = .117) สวนอายุ อาชีพบิดา
มารดา ระดับการศึกษา การรับรูรูปราง ดัชนีมวลกาย และรายไดครอบครัวไมมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนกั 
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สุชีราพันธ ศรีสินทรัพย (2549) ศึกษาปจจัยท่ีเกีย่วของกับภาพลักษณดานรูปรางและ
ความสัมพันธกับความรูสึกภาคภูมใิจในตนเองของนักเรียนมัธยมปลายกรุงเทพมหานคร           
กลุมตัวอยางชายและหญิง อายุ 15 - 18 ป จํานวน 1,297 คน ผลการศึกษาพบวาปจจัยท่ีมีผลทําให
คะแนนความรูสึกภาคภูมิใจในตนเองลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คือ การลดนํ้าหนกั 
และประวัติการมีโรคประจําตัว ปจจัยทางสังคมดานครอบครัวดานความคิดในการลดน้ําหนกั 
พบวากลุมตัวอยางรอยละ 66 ไมพึงพอใจในรูปราง ซ่ึงสวนใหญมีแนวคิดในการลดน้ําหนกัคิดเปน
รอยละ 60.6 วธีิท่ีใช ไดแก การออกกําลังกายรอยละ 52.2 การควบคุมอาหาร รอยละ 46.3 และการ
ใชยาลดความอวน รอยละ 1.9 สวนปจจยัท่ีมีผลตอความพึงพอใจในภาพลักษณดานรูปราง พบวา   
ผูท่ีไมมีความคิดในการลดน้ําหนกัมีความพึงพอใจในรูปรางมากกวาผูท่ีมีความคิดในการลดน้ําหนัก
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .000  

Houn and Walton (2000) ศึกษาการเร่ิมลดนํ้าหนกัในกลุมวยัรุนหญิง อายุ 12 - 17 ป 
จํานวน 124 คน แบงเปน 2 กลุมๆ ละ 62 คน ท่ีเร่ิมลดนํ้าหนักและไมลดน้ําหนกั เพือ่จําแนกอิทธิพล
ท่ีมีผลตอการลดน้ําหนกัของวัยรุนหญิงท้ังสองกลุม พบวา วยัรุนหญิงท้ังสองกลุมมีความแตกตาง
กันอยางชัดเจนในระดับอิทธิพลของครอบครัวและกลุมเพ่ือน โดยอิทธิพลของครอบครัวมี
ความสัมพันธกับการเร่ิมลดน้ําหนกัในวยัรุนหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = .608) 
อิทธิพลของกลุมเพ่ือนมีความสัมพันธกับการเร่ิมลดนํ้าหนักในวยัรุนหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .01 (r = .781) และอิทธิพลของครอบครัวและอิทธิพลของกลุมเพ่ือนสามารถรวมทํานาย
การลดนํ้าหนกัในวัยรุนหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (Wilks’s lambda = .88) โดย
วัยรุนหญิงท่ีเร่ิมลดนํ้าหนกัจะยอมปฏิบัติตามและเช่ือฟงบิดามารดา และมีการแขงขันและทําตาม
แบบกลุมเพ่ือน  

Houn, Lim, and Gunewardene (2000) ศึกษาอิทธิพลทางสังคมและการลดนํ้าหนักในวัยรุน
หญิง จํานวน 1,644 คน อาย ุ12 - 17 ป เพือ่เปรียบเทียบแบบรายงานตนเองดานอิทธิพลทางสังคมตอ
ระดับความรุนแรงของการลดน้ําหนัก (แบบไมจริงจังและแบบจริงจัง) โดยจําแนกความแตกตาง
ตามแหลงอิทธิพล (บิดา-มารดา และกลุมเพ่ือน) และรูปแบบ (ตวัแบบ, การยินยอม, การทําตาม) 
พบวาอิทธิพลทางสังคมมีความสัมพันธและเกีย่วของกับระดับความรุนแรงของการลดน้ําหนักใน
ระดับสูง โดยครอบครัวและกลุมเพ่ือนมีอิทธิพลตอการลดน้ําหนักในกลุมท่ีมีการลดนํ้าหนกัแบบ
จริงจังสูงกวากลุมท่ีไมจริงจงั และอิทธิพลของบิดา-มารดาและกลุมเพ่ือนสามารถทํานายการลด
น้ําหนกัในวยัรุนหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 (R2 = .247)  

จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวของท้ังในประเทศและตางประเทศ พบวาสวนใหญ
ศึกษาพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก การควบคุมน้ําหนักในประเด็นของการลดนํ้าหนัก ในกลุมวัยรุน
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อายุตั้งแต 12 - 18 ป โดยจํานวนกลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิงท่ีกําลังอยูระหวางการลด
น้ําหนกัหรือสนใจท่ีจะลดน้ําหนัก รูปแบบเปนการศึกษาความสัมพันธของพฤติกรรมการลด
น้ําหนกักับปจจัยตางๆ อาทิ การรับรูรูปราง ความพึงพอใจในภาพลักษณ และการศึกษากึ่งทดลอง
เร่ืองอิทธิพลของครอบครัวและกลุมเพ่ือน กรอบแนวคิด/ทฤษฎีตาง ๆ สามารถอธิบายความสัมพันธ
ระหวางปจจยักับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัไดในระดับที่ตางกัน ในการศึกษาคร้ังนี้ไดคัดสรรปจจัย
ดานสติปญญาและความรูสึกท่ีเฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรมตามแบบจําลองการสงเสริมสุขภาพของ 
Pender, Murdaugh, and Parsons, (2006) ซ่ึงเปนปจจัยหลักท่ีมีผลจูงใจใหบุคคลมีการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมมากท่ีสุด ไดแก การรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค รวมกับการรับรูสมรรถนะแหงตน
ของ Bandura (1997) รวมกบัอิทธิพลของครอบครัว และอิทธิพลของกลุมเพ่ือน (Houn and Walton, 
2000) ซ่ึงครอบครัวเปนสถาบันหลักและเปนรากฐานที่ดีของวัยรุนสืบเนื่องมาตั้งแตวยัเดก็ปลูกฝง
แนวคิดตาง ๆ เกีย่วกับรูปลักษณและมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของวัยรุน แมวาพอแมและครอบครัว
จะมีความสัมพันธกับวยัรุนลดลง แตยังคงมีอิทธิพลตอความคิดและการตัดสินใจในเร่ืองตางๆ  เชน 
การศึกษา แผนอนาคต  เปนตน (นิตยา ตากวิริยะนนัท, 2545; McCabe and Ricciardelli, 2003) สวน
กลุมเพ่ือนเปนผูมีบทบาทและมีอิทธิพลตอวัยรุนอยางมาก การเปนท่ียอมรับของกลุมเพ่ือนทําให
วัยรุนมีความมัน่ใจและภาคภมิูใจในตนเอง วัยรุนมักใชเพื่อนเปนท่ีปรึกษา เลียนแบบ และทํา
กิจกรรมรวมกนั การทําตามกลุมท้ังดานดีและไมดี ในวัยรุนหญิงมักแลกเปล่ียนความคิดเห็นเร่ือง
ความอวน ความผอมและการลดน้ําหนัก และคลอยตามกลุมเพ่ือนท้ังเร่ืองรูปลักษณ รูปแบบการ
แตงกาย รสนยิมตาง ๆ และการใชชีวิตในสังคม (ปวณีา ยุกตานนท, 2549; สกุณา บุญนราธร, 2551; 
McCabe and Ricciardelli, 2003)  

ผลการศึกษาคร้ังนี้เปนประโยชนเพื่อการพฒันาโปรแกรมสงเสริมการลดน้ําหนกัในวัยรุน
หญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิตอไป สามารถอธิบายไดตามกรอบแนวคิด ดังนี ้
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กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การรับรูประโยชน 
(Pender, Murdaugh, and Parsons, 2006) 

พฤติกรรมการลดนํ้าหนักใน
วัยรุนหญิง 

 
1. การควบคุมอาหาร 
2. การออกกําลังกาย 
3. การใชยาลดความอวน 

 

การรับรูสมรรถนะแหงตน 
(Pender, Murdaugh, and Parsons, 2006) 

อิทธิพลของกลุมเพ่ือน 
(Pender, Murdaugh, and Parsons, 2006) 

อิทธิพลของครอบครัว ไดแก บิดามารดา  
(Pender, Murdaugh, and Parsons, 2006) 

การรับรูอุปสรรค 
(Pender, Murdaugh, and Parsons, 2006) 



บทที่ 3 
 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
 

การวิจยัความสัมพันธเชิงทํานาย (Predictive correlational research) นี้ เพื่อศึกษา
ความสัมพันธและความสามารถในการรวมทํานายของตัวแปรทํานาย ไดแก การรับรูประโยชน การ
รับรูอุปสรรค การรับรูสมรรถนะแหงตน อิทธิพลของครอบครัว และอิทธิพลของกลุมเพ่ือนกับ
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกิน  
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 

ประชากร คือ วัยรุนหญิงอายุระหวาง 15 - 18 ป ท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกนิ คือ มีน้ําหนักตาม
เกณฑสวนสูงมากกวาเสน + 1.5 SD ถึง + 2 SD (กลุมทวม) และ > + 2 SD ถึง + 3 SD (กลุมเร่ิม
อวน) ตามเกณฑมาตรฐานของกระทรวงสาธารณสุข (2543) ท่ีกําลังศึกษาอยูระดับช้ันมัธยมศึกษา
ตอนปลาย ปการศึกษา 2553 โรงเรียนมัธยมศึกษาประจําจังหวดัของรัฐ ท่ัวประเทศไทย 
 กลุมตัวอยาง คือ วัยรุนหญิงอายุระหวาง 15 - 18 ป ท่ีกําลังศึกษาระดับมัธยมศึกษา           
ตอนปลายปการศึกษา 2553 โรงเรียนมัธยมศึกษาประจําจังหวัดของรัฐ ไดแก โรงเรียนนารีนกุูล 
โรงเรียนราชโบริกานุเคราะห โรงเรียนสุราษฎรพิทยา โรงเรียนศรียานสุรณ โรงเรียนเฉลิมขวัญสตรี 
และโรงเรียนจอมสุรางคอุปถัมถ โดยกําหนดคุณสมบัติของกลุมตัวอยาง ดังนี ้  
 1.   เพศหญิงอายุ 15 - 18 ป 
 2.   มีภาวะโภชนาการเกิน คือ มีภาวะโภชนาการเกนิในระดับทวม น้ําหนกัตามเกณฑ
สวนสูง > + 1.5 SD ถึง + 2 SD และมีภาวะโภชนาการเกินในระดับท่ีเร่ิมอวน น้ําหนักตามเกณฑ
สวนสูง > + 2 SD ถึง + 3 SD (กระทรวงสาธารณสุข, 2543) 
 3.   ไมมีโรคประจําตัวทางกายและทางจิต 
 4.   สามารถอานเขียนภาษาไทยได 
 5.   ยินดีเขารวมการวิจัย 

เกณฑในการคัดออก (Exclusion criterias) คือ 1) มภีาวะโภชนาการสมสวน น้ําหนกัตาม
เกณฑสวนสูง - 1.5 SD ถึง + 1.5 SD 2) มีภาวะโภชนาการระดับผอม น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง      
< - 2 SD และ 3) มีภาวะโภชนาการเกินในระดับอวน น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง > + 3 SD 
(กระทรวงสาธารณสุข, 2543) 
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ดําเนินการเลือกกลุมตัวอยาง โดยมีรายละเอียดข้ันตอนดงันี้ 
1. กําหนดขนาดกลุมตัวอยาง จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกับการกําหนดขนาดกลุม

ตัวอยาง ผูวจิัยไดกําหนดขนาดของกลุมตัวอยาง คํานวณจากสูตรประมาณคาสัดสวนประชากร    
จากกรณีไมทราบคาประชากร (π) ของ Yamane (1967)  

                  n    =    Z2       
                                                        4 e2  

                n    =       (1.96)2         
                                                          4 (0.05)2     
                                                =      384.16 
 โดย n  =  ขนาดตัวอยาง 
  Z  =  คา ณ ตําแหนงของพื้นท่ีใตโคงการแจกแจงแบบปกติ  
  e  =  คาความคลาดเคล่ือนของการสุมตัวอยาง กําหนดท่ีระดับ .05 

คํานวณไดกลุมตัวอยางจํานวน 384 คน และพิจารณาเพิ่มขนาดกลุมตัวอยางอีกรอยละ 10 
เพื่อปองกันการสูญหายหรือการตอบแบบสอบถามไมสมบูรณ (Dillman, 2000) ซ่ึงกลุมตัวอยางท่ีมี
ขนาดใหญจะทําใหความคลาดเคล่ือนของผลการวิจัยลดลงและทําใหอํานาจในการทดสอบเพ่ิมข้ึน 
(บุญใจ ศรีสถิตยนรากูร, 2553) จึงไดกลุมตัวอยางท้ังส้ิน 422 คน 

2. การไดมาของกลุมตัวอยาง โดยมีข้ันตอน ดังนี ้   
 2.1 แบงจังหวดัตามภาคในประเทศไทย ตามเกณฑทางภูมิศาสตรได 6 ภาค ไดแก  

ภาคกลาง ภาคตะวันออก ภาคตะวันตก ภาคเหนอื ภาคใต และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
(http://wikipedia.org)  

 2.2 เลือกจังหวัดแบบเจาะจง (Purposive sampling) ตามภาคตางๆ ท้ัง 6 ภาค มีท้ังหมด 
76 จังหวัด (http://wikipedia.org) ไดจังหวดัท่ีเปนตัวแทนของแตละภาคๆ ละ 1 จังหวดั รวม 6 จังหวัด 
ดังนี้ ภาคกลาง ไดแก จงัหวดัพระนครศรีอยุธยา ภาคตะวนัออก ไดแก จังหวดัจนัทบุรี ภาคตะวันตก 
ไดแก จังหวัดราชบุรี ภาคเหนือ ไดแก จังหวัดพิษณุโลก ภาคใต ไดแก จังหวดัสุราษฎรธานี และภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือ ไดแก จังหวดัอุบลราชธานี  

 2.3 เลือกโรงเรียนมัธยมประจําจงัหวัดของรัฐ โดยกําหนดสดัสวน 2 : 1 ดังนี้ ใน 6 
จังหวดั ซ่ึงมีโรงเรียนมัธยมประจําจังหวดัของรัฐ จังหวดัละ 2 โรงเรียน ดังนั้นรวมมีจํานวนโรงเรียน
ท้ังหมด 12 โรงเรียน (http:// wikipedia.org) สุมเลือกโรงเรียนดังกลาวขางตน โดยการจับฉลากแบบ
ไมแทนท่ี (Sampling without replacement) ไดโรงเรียนท่ีเปนกลุมตัวอยางและเปนตัวแทนของแต
ละจังหวัดรวม 6 โรงเรียน ไดแก โรงเรียนจอมสุรางคอุปถัมถ จังหวดัพระนครศรีอยธุยา โรงเรียน
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ศรียานุสรณ จงัหวัดจันทบุรี โรงเรียนราชโบริกานุเคราะห จังหวดัราชบุรี โรงเรียนเฉลิมขวัญสตรี 
จังหวดัพิษณุโลก  โรงเรียนสุราษฎรพิทยา จังหวดัสุราษฎรธานี และโรงเรียนนารีนุกูล จังหวดั
อุบลราชธานี 

 2.4 คัดเลือกกลุมตัวอยางวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน อายุระหวาง 15 - 18 ป     
ท่ีกําลังศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายปท่ี 4 - 6 ปการศึกษา 2553 ตามคุณสมบัติของกลุมตัวอยาง
ท่ีกําหนดไวจากแตละระดับช้ัน ของแตละโรงเรียน เนื่องจากการวจิัยคร้ังนี้ไมทราบจํานวนวยัรุน
หญิงท่ีมีภาวะโภชนาการเกนิ ผูวิจัยจึงใชแบบประเมินภาวะโภชนาการเกินตามเกณฑของกระทรวง
สาธารณสุข (กระทรวงสาธารณสุข, 2543) มาทําการคัดกรองนักเรียนหญิงท่ีมีภาวะโภชนาการเกนิ
จากแบบบันทึกสุขภาพนกัเรียนของแตละระดับช้ัน ในแตละโรงเรียน ตามจํานวนท่ีโรงเรียนบันทึก
ไวในแบบบันทึกสุขภาพนกัเรียน นักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินและมีคุณสมบัติตามเกณฑจะ
ไดรับการเลือกเปนกลุมตัวอยางท้ังหมด ยกเวนกรณไีมมคุีณสมบัติตามเกณฑจึงจะไมนํามาเปนกลุม
ตัวอยาง ดังแสดงรายละเอียดในตารางท่ี 2 
 
ตารางท่ี 2 แสดงจํานวนวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะโภชนาการเกินท่ีเปนกลุมตัวอยางในแตละโรงเรียน 
 

                โรงเรียน                        จํานวนนกัเรียนท่ีคัดกรอง 
                                                  ตามภาวะโภชนาการเกิน (คน) 

จํานวนกลุมตวัอยาง 
ท่ีทําการศึกษา (คน) 

1. โรงเรียนนารีนุกูล                                         63 63 
2. โรงเรียนสุราษฎรพิทยา                               78 78 
3. โรงเรียนราชโบริกานุเคราะห                      67 67 
4. โรงเรียนศรียานุสรณ                                   71 70 
5. โรงเรียนเฉลิมขวัญสตรี                               64 64 
            6. โรงเรียนจอมสุรางคอุปถัมภ               83 80 
            รวม                                                               426                      422 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย  
 

ประกอบดวยแบบสอบถามท้ังหมด 7 สวน ดังนี ้
 สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล ผูวิจัยสรางเอง ไดแก วันเดือนปเกิด            

อายุโรงเรียน ระดับช้ันท่ีกําลังศึกษา น้ําหนัก สวนสูง และเกณฑการคัดกรองเปนแบบ Check list      
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มีจํานวน 5 ขอ ผูวิจัยเปนผูประเมิน ตามเกณฑคูมือแนวทางการใชเกณฑอางอิงน้าํหนัก สวนสูง   
เพื่อประเมินภาวะการเจริญเติบโตของเด็กไทย กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
พ.ศ. 2543 ดังนี้ 1) น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง - 1.5 SD ถึง + 1.5 SD ภาวะโภชนาการอยูในระดับ 
สมสวน 2) น้าํหนักตามเกณฑสวนสูง > + 1.5 SD ถึง + 2 SD ภาวะโภชนาการอยูในระดับทวม       
3) น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง > + 2 SD ถึง + 3 SD ภาวะโภชนาการอยูในระดับเร่ิมอวน 4) น้ําหนกั
ตามเกณฑสวนสูง < - 2 SD ภาวะโภชนาการอยูในระดับผอม และ 5) น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง  
> + 3 SD ภาวะโภชนาการอยูในระดับอวน (กระทรวงสาธารณสุข, 2543) ซ่ึงกลุมตัวอยางท่ีมี
คุณสมบัติตามเกณฑ 2 ขอ คือ ขอ 2 และ 3 กลุมตัวอยางท่ีไมเขาขายเกณฑไมนํามาเปนกลุมตัวอยาง 
3 ขอ คือ ขอ 1, 4 และ 5  

 
 สวนท่ี  2  แบบสอบถามการรับรูประโยชนเก่ียวกับการลดน้ําหนัก ผูวิจัยดัดแปลง

จากแบบสอบถามการรับรูประโยชนของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการควบคุมน้ําหนักของ
ทับทิม ปตตะพงศ (2545) ท่ีสรางข้ึนตามแบบจําลองการสงเสริมสุขภาพของ Pender (1996) โดยมี
ข้ันตอนการดําเนินการ ดังนี้ ศึกษาแนวคิดพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ ปจจัยดานการรับรู
ประโยชน และทบทวนวรรณกรรมท่ีเกีย่วของกับพฤตกิรรมการลดนํ้าหนักดานการควบคุมอาหาร 
ดานการออกกาํลังกายและดานการใชยาลดความอวน นําแบบสอบถามมาดัดแปลงขอคําถามใหมี
ความสอดคลองกับแนวคิด คํานิยามศัพทเชิงปฏิบัติการ และกลุมตัวอยางของงานวิจยั เรียงอันดับ
ความสําคัญของขอคําถาม ตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือและปรับปรุงเคร่ืองมือรวมกับอาจารยท่ี
ปรึกษาตามท่ีผูทรงคุณวุฒิเสนอแนะ นําเคร่ืองมือไปทดลองใชเบ้ืองตน (Preliminary Item Try out) 
และทําการวิเคราะหรายขอเพื่อตรวจสอบแบบแผนการตอบคําถามแตละขอของกลุมตัวอยางโดยหา
คาสหสัมพันธรายขอกับคะแนนท้ังฉบับ ลักษณะขอคําถามประกอบดวย ขอคําถามจาํนวน 11 ขอ มี
เนื้อหาเกี่ยวกบัประโยชนจากการปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนักครอบคลุมพฤติกรรมลดน้ําหนัก
ท้ัง 3 ดาน ไดแก ดานการควบคุมอาหารจาํนวน 5 ขอ ดานการออกกําลังกาย 4 ขอ และผูวิจยัสราง
ขอคําถามดานการใชยาลดความอวนเอง 2 ขอ เปนขอคําถามเชิงบวก 9 ขอ ไดแก ขอ 1 - 9 และขอ
คําถามเชิงลบ 2 ขอ ไดแก ขอ 10 - 11 ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวนประมาณคา 4 ระดบั ไดแก เหน็
ดวยมากท่ีสุด – ไมเหน็ดวย เกณฑการใหคะแนนมี 4 ระดับ ตามระดับความคิดเห็นของผูตอบ
แบบสอบถาม กําหนดเกณฑขอคําถามเชิงบวกและขอคําถามเชิงลบ ดังนี้ 
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      ขอคําถามเชงิบวก ขอคําถามเชงิลบ 
 เห็นดวยมากท่ีสุด คะแนน  4   1 
 เห็นดวยมาก คะแนน   3    2 
 เห็นดวยนอย คะแนน   2    3 
 ไมเห็นดวย คะแนน   1    4  

 เกณฑการแปลผลคะแนน ใชวิธีการคํานวณหาชวงคะแนน จากคะแนนรวมสูงสุดเทากับ       
44 คะแนน ต่าํสุดเทากับ 11 คะแนน จํานวนช้ันหรือระดับท่ีตองการเทากับ 3 ไดคะแนนรวมแตละ
ชวงเทากับ 11 (กัลยา วาณิชยปญญา, 2553) และแปลความหมายได ดังนี ้  

 คะแนนรวม 11 – 22  หมายถึง วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิมีการรับรูประโยชน
เกี่ยวกับการลดน้ําหนกัอยูในระดับต่ํา 

 คะแนนรวม 23 – 33  หมายถึง วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิมีการรับรูประโยชน
เกี่ยวกับการลดน้ําหนกัอยูในระดับปานกลาง 

 คะแนนรวม 34 – 44  หมายถึง วยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิมีการรับรูประโยชน
เกีย่วกบัการลดน้ําหนกัอยูในระดับสูง 

 
สวนท่ี 3 แบบสอบถามการรับรูอุปสรรคเกี่ยวกับการลดน้ําหนกั ผูวิจัยดัดแปลงจาก

แบบสอบถามการรับรูอุปสรรคของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการควบคุมน้ําหนักของทับทิม 
ปตตะพงศ (2545) ท่ีสรางข้ึนตามแบบจําลองการสงเสริมสุขภาพของ Pender (1996) โดยมีข้ันตอน
การดําเนนิการ ดังนี้ ศึกษาแนวคิดพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพปจจยัดานการรับรูอุปสรรค และ
ทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนักดานการควบคุมอาหาร ดานการออก
กําลังกาย และดานการใชยาลดความอวน นําแบบสอบถามมาดัดแปลงขอคําถามใหมีความ
สอดคลองกับแนวคิด คํานิยามศัพทเชิงปฏิบัติการ และกลุมตัวอยางของงานวิจยั เรียงอันดับ
ความสําคัญของขอคําถาม ตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือและปรับปรุงเคร่ืองมือรวมกับอาจารยท่ี
ปรึกษาตามท่ีผูทรงคุณวุฒิเสนอแนะ นําเคร่ืองมือไปทดลองใชเบ้ืองตน (Preliminary Item Try out) 
และทําการวิเคราะหรายขอเพื่อตรวจสอบแบบแผนการตอบคําถามแตละขอของกลุมตัวอยาง โดย
หาคาสหสัมพันธรายขอกับคะแนนทั้งฉบับ ลักษณะขอคําถามประกอบดวย ขอคําถามจํานวน 15 
ขอ เนื้อหาเกี่ยวกับอุปสรรค/ส่ิงท่ีขัดขวางการปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก ดานการควบคุม
อาหารจํานวน 9 ขอ ดานการออกกําลังกาย 4 ขอ และผูวิจยัสรางขอคําถามดานการใชยาลดความ
อวนเอง 2 ขอ เปนขอคําถามเชิงบวกท้ังหมด ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ 
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ไดแก เหน็ดวยมากท่ีสุด – ไมเห็นดวย ตามระดับความคิดเห็นของผูตอบแบบสอบถาม เกณฑการ
ใหคะแนนมี 4 ระดับ กําหนดเกณฑการใหคะแนน ดังนี ้
 4   คะแนน หมายถึง เห็นดวยมากท่ีสุด 
 3   คะแนน หมายถึง เห็นดวยมาก 
 2   คะแนน หมายถึง เห็นดวยนอย 
 1   คะแนน หมายถึง ไมเห็นดวย 

 เกณฑการแปลผลคะแนน ใชวิธีการคํานวณหาชวงคะแนน จากคะแนนรวมสูงสุด
เทากับ 60 คะแนน ต่ําสุดเทากับ 15 คะแนน จํานวนช้ันหรือระดับท่ีตองการเทากับ 3 ไดคะแนนรวม
แตละชวงเทากับ 15 (กัลยา วาณิชยปญญา, 2553) และแปลความหมายได ดังนี ้  

 คะแนนรวม 15 – 29 หมายถึง วยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิมีการรับรูอุปสรรค
เกี่ยวกับการลดน้ําหนักอยูในระดับตํ่า 

 คะแนนรวม 30 – 45 หมายถึง วยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิมีการรับรูอุปสรรค
เกี่ยวกับการลดน้ําหนักอยูในระดับปานกลาง 

 คะแนนรวม 46 – 60 หมายถึง วยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิมีการรับรูอุปสรรค
เกี่ยวกับการลดน้ําหนักอยูในระดับสูง 

 
สวนท่ี 4  แบบสอบถามการรับรูสมรรถนะแหงตนเก่ียวกับการลดน้าํหนัก ผูวิจัยดัดแปลง

จากแบบสอบถามการรับรูสมรรถนะแหงตนของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการควบคุมน้ําหนัก
ของ ทับทิม ปตตะพงศ (2545) ซ่ึงประยกุตมาจากแบบสอบถามของนํ้าฝน ทองตันไตรย (2541)          
ท่ีสรางข้ึนตามแนวคิดของ Bandura (1977) โดยมีข้ันตอนการดําเนนิการ ดังนี ้ ศึกษาแนวคิด
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพปจจัยดานการรับรูสมรรถนะแหงตน และทบทวนวรรณกรรมท่ี
เกี่ยวของกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนักดานการควบคุมอาหาร ดานการออกกําลังกาย และดานการใช
ยาลดความอวน นําแบบสอบถามมาดัดแปลงขอคําถามใหมีความสอดคลองกับแนวคิด คํานิยาม
ศัพทเชิงปฏิบัติการ และกลุมตัวอยางของงานวิจยั เรียงอันดับความสําคัญของขอคําถาม ตรวจสอบ
คุณภาพเคร่ืองมือและปรับปรุงเคร่ืองมือรวมกับอาจารยท่ีปรึกษาตามท่ีผูทรงคุณวุฒิเสนอแนะ นํา
เคร่ืองมือไปทดลองใชเบ้ืองตน (Preliminary Item Try out) และทําการวิเคราะหรายขอเพือ่
ตรวจสอบแบบแผนการตอบคําถามแตละขอของกลุมตัวอยาง โดยหาคาสหสัมพันธรายขอกับ
คะแนนท้ังฉบับ ลักษณะขอคําถามประกอบดวย ขอคําถามจํานวน 15 ขอ เนื้อหาเกี่ยวกบั
ความสามารถท่ีจะจดัการและดําเนินการปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก ดานการควบคุมอาหาร
จํานวน 10 ขอ ดานการออกกําลังกาย 4 ขอ และผูวิจยัสรางขอคําถามดานการใชยาลดความอวนเอง 
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1 ขอ เปนขอคําถามเชิงบวกท้ังหมด ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ ไดแก 
มั่นใจมากท่ีสุด – ไมมั่นใจเลย ตามระดับความคิดเห็นของผูตอบแบบสอบถาม เกณฑการให
คะแนนมี 4 ระดับ กําหนดเกณฑการใหคะแนน ดังนี ้

คะแนน   4  หมายถึง ม่ันใจมากท่ีสุด 
คะแนน   3  หมายถึง ม่ันใจมาก 
คะแนน   2  หมายถึง ม่ันใจนอย 
คะแนน   1  หมายถึง ไมม่ันใจเลย 

เกณฑการแปลผลคะแนน ใชวิธีการคํานวณหาชวงคะแนน จากคะแนนรวมสูงสุดเทากับ 
60 คะแนน ต่าํสุดเทากับ 15 คะแนน จํานวนช้ันหรือระดับท่ีตองการเทากับ 3 ไดคะแนนรวมแตละ
ชวงเทากับ 15 (กัลยา วาณิชยปญญา, 2553) และแปลความหมายได ดังนี ้  

 คะแนนรวม 15 – 29 หมายถึง วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิการรับรูสมรรถนะแหง
ตนเกีย่วกับการลดน้ําหนักอยูในระดับตํ่า 

 คะแนนรวม 30 – 45 หมายถึง วยัรุนหญิงท่ีมีภาวะน้าํหนักเกินมีการรับรูสมรรถนะ
แหงตนเกีย่วกบัการลดน้ําหนักอยูในระดบัปานกลาง 

 คะแนนรวม 46 – 60 หมายถึง วยัรุนหญิงท่ีมีภาวะน้าํหนักเกินมีการรับรูสมรรถนะ
แหงตนเกีย่วกบัการลดน้ําหนักอยูในระดบัสูง 

 
สวนท่ี  5  แบบสอบถามอิทธิพลของครอบครัวกับการลดน้ําหนัก ผูวิจัยสรางข้ึนตาม

แนวคิดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ Pender, Murdaugh, and Parsons (2006) โดยมีข้ันตอนการ
ดําเนินการ ดงันี้ ศึกษาแนวคิดพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพปจจยัดานอิทธิพลระหวางบุคคล คือ 
อิทธิพลของครอบครัว และทบทวนวรรณกรรมท่ีเกีย่วของกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัดานการ
ควบคุมอาหาร ดานการออกกําลังกาย และดานการใชยาลดความอวน รวบรวมเนื้อหาที่ไดมาเขียน 
คํานิยามศัพทเชิงปฏิบัติการ และสรางขอคําถามใหมีความสอดคลองกับแนวคิด ครอบคลุมคํานิยาม
ศัพทเชิงปฏิบัติการ และกลุมตัวอยางของงานวิจยั ออกแบบมาตรวัด เรียงอันดับความสําคัญของขอ
คําถาม ตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือและปรับปรุงเคร่ืองมือรวมกับอาจารยท่ีปรึกษาตามท่ี
ผูทรงคุณวุฒิเสนอแนะ นําเคร่ืองมือไปทดลองใชเบ้ืองตน (Preliminary Item Try out) และทําการ
วิเคราะหรายขอเพื่อตรวจสอบแบบแผนการตอบคําถามแตละขอของกลุมตัวอยาง โดยหาคา
สหสัมพันธรายขอกับคะแนนท้ังฉบับ ลักษณะขอคําถามประกอบดวย ขอคําถามจํานวน 10 ขอ 
เนื้อหาเกี่ยวกบัอิทธิพลครอบครัว คือ บิดา มารดา กับการปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก 
ครอบคลุมท้ัง 3 ดาน ไดแก ดานการควบคุมอาหารจํานวน 1 ขอ ดานการออกกําลังกาย 4 ขอ และ
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การใชยาลดความอวน 1 ขอ ความคิด/คําแนะนํา หรือการรวมกิจกรรมตางๆ เกี่ยวกับการลดน้ําหนกั 
4 ขอ เปนขอคําถามเชิงบวกท้ังหมด ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ ไดแก  
เห็นดวยมากท่ีสุด – ไมเหน็ดวย ตามระดับความคิดเห็นของผูตอบแบบสอบถาม เกณฑการให
คะแนนมี 4 ระดับ กําหนดเกณฑการใหคะแนน ดังนี ้
 4   คะแนน หมายถึง เห็นดวยมากทีสุ่ด 
 3   คะแนน หมายถึง เห็นดวยมาก 
 2   คะแนน หมายถึง เห็นดวยนอย 
 1   คะแนน หมายถึง ไมเห็นดวย 

เกณฑการแปลผลคะแนน ใชวิธีการคํานวณหาชวงคะแนน จากคะแนนรวมสูงสุด
เทากับ 40 คะแนน ต่ําสุดเทากับ 10 คะแนน จํานวนช้ันหรือระดับท่ีตองการเทากับ 3 ไดคะแนนรวม
แตละชวงเทากับ 10 (กัลยา วาณิชยปญญา, 2553) และแปลความหมายได ดังนี ้

คะแนนรวม 10 – 19 หมายถึง วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิไดรับอิทธิพลจาก
ครอบครัวเร่ืองการลดนํ้าหนกัอยูในระดับนอย 

คะแนนรวม 20 – 29 หมายถึง วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิไดรับอิทธิพลจาก
ครอบครัวเร่ืองการลดนํ้าหนกัอยูในระดับปานกลาง 

คะแนนรวม 30 – 40 หมายถึง วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิไดรับอิทธิพลจาก
ครอบครัวเร่ืองการลดนํ้าหนกัอยูในระดับมาก  

 
 สวนที่ 6 แบบสอบถามอิทธิพลของกลุมเพื่อนกับการลดน้ําหนัก ผูวิจัยสรางข้ึนตามแนวคิด
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ Pender, Murdaugh, and Parsons (2006) โดยมีข้ันตอนการ
ดําเนินการ ดงันี้ ศึกษาแนวคิดพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพปจจยัดานอิทธิพลระหวางบุคคล คือ 
อิทธิพลของกลุมเพ่ือน และทบทวนวรรณกรรมท่ีเกีย่วของกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัดานการ
ควบคุมอาหาร ดานการออกกําลังกาย และดานการใชยาลดความอวน รวบรวมเนื้อหาที่ไดมาเขียน 
คํานิยามศัพทเชิงปฏิบัติการ และสรางขอคําถามใหมีความสอดคลองกับแนวคิด ครอบคลุมคํานิยาม
ศัพทเชิงปฏิบัติการ และกลุมตัวอยางของงานวิจยั ออกแบบมาตรวัด เรียงอันดับความสําคัญของขอ
คําถาม ตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือและปรับปรุงเคร่ืองมือรวมกับอาจารยท่ีปรึกษาตามท่ี
ผูทรงคุณวุฒิเสนอแนะ นําเคร่ืองมือไปทดลองใชเบ้ืองตน (Preliminary Item Try out) และทําการ
วิเคราะหรายขอเพื่อตรวจสอบแบบแผนการตอบคําถามแตละขอของกลุมตัวอยาง โดยหาคา
สหสัมพันธรายขอกับคะแนนท้ังฉบับ ลักษณะขอคําถามประกอบดวย ขอคําถามจํานวน  11 ขอ 
เกี่ยวกับอิทธิพลของกลุมเพ่ือน กับการปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนกั ครอบคลุมท้ัง 3 ดาน ไดแก
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ดานการควบคุมอาหารจํานวน 3 ขอ ดานการออกกําลังกาย 4 ขอ และการใชยาลดความอวน 3 ขอ 
ความคิด/คําแนะนําเกี่ยวกับการลดน้ําหนกั 1 ขอ เปนขอคําถามเชิงบวก 10 ขอ ไดแก ขอ 1-10 และ
ขอคําถามเชิงลบ 1 ขอ ไดแก ขอ 11 ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ ไดแก เห็น
ดวยมากท่ีสุด – ไมเห็นดวย ตามระดับความคิดเห็นของผูตอบแบบสอบถาม เกณฑการใหคะแนนมี 
4 ระดับ กําหนดเกณฑขอคําถามเชิงบวก และขอคําถามเชิงลบ ดังนี้ 
      ขอคําถามเชงิบวก ขอคําถามเชงิลบ 
 เห็นดวยมากท่ีสุด คะแนน   4   1 
 เห็นดวยมาก  คะแนน    3    2  
 เห็นดวยนอย คะแนน    2    3 

 ไมเห็นดวย  คะแนน    1    4  
เกณฑการแปลผลคะแนน ใชวิธีการคํานวณหาชวงคะแนน จากคะแนนรวมสูงสุดเทากับ       

44 คะแนน ต่าํสุดเทากับ 11 คะแนน จํานวนช้ันหรือระดับท่ีตองการเทากับ 3 ไดคะแนนรวมแตละ
ชวงเทากับ 11 (กัลยา วาณิชยปญญา, 2553) และแปลความหมายได ดังนี ้  

 คะแนนรวม 11 – 22 หมายถึง วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิไดรับอิทธิพลจากกลุม
เพื่อนเร่ืองการลดนํ้าหนกัอยูในระดบันอย 

 คะแนนรวม 23 – 33 หมายถึง วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิไดรับอิทธิพลจากกลุม
เพื่อนเร่ืองการลดนํ้าหนกัอยูในระดบัปานกลาง  

 คะแนนรวม 34 – 44 หมายถึง วยัรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิไดรับอิทธิพลจากกลุม
เพื่อนเร่ืองการลดนํ้าหนกัอยูในระดบัมาก  
 

 สวนท่ี 7 แบบสอบถามพฤติกรรมการลดน้ําหนัก ผูวิจยัดัดแปลงแบบประเมินพฤติกรรม
การลดนํ้าหนกัของ นภมาศ ศรีขวัญและวณีา จีระแพทย (2547) รวมกับการทบทวนแนวคิด
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ Pender, Murdaugh, and Parsons (2006) โดยมีข้ันตอนการ
ดําเนินการ ดงันี้ ศึกษาแนวคิดพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ  และทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของ
กับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัดานการควบคุมอาหาร ดานการออกกําลังกาย และดานการใชยาลด
ความอวน รวบรวมเนื้อหาท่ีไดมาเขียนคํานิยามศัพทเชิงปฏิบัติการ นําแบบสอบถามมาดัดแปลงขอ
คําถามใหมีความสอดคลองกับแนวคิด คํานิยามศัพทเชิงปฏิบัติการ และกลุมตัวอยางของงานวิจยั 
เรียงอันดับความสําคัญของขอคําถาม ตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือและปรับปรุงเคร่ืองมือรวมกับ
อาจารยท่ีปรึกษาตามท่ีผูทรงคุณวุฒิเสนอแนะ นําเคร่ืองมือไปทดลองใชเบ้ืองตน (Preliminary Item 
Try out) และทําการวิเคราะหรายขอเพื่อตรวจสอบแบบแผนการตอบคําถามแตละขอของกลุม
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ตัวอยาง โดยหาคาสหสัมพันธรายขอกับคะแนนทั้งฉบับ ลักษณะขอคําถามประกอบดวย ขอคําถาม 
12 ขอ ครอบคลุมเนื้อหาเกี่ยวกับการปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัท้ัง 3 ดาน ไดแก ดานการ
ควบคุมอาหาร 7 ขอ (1-8) การออกกําลังกาย 4 ขอ (8-11) และการใชยาลดความอวน 1 ขอ (12) เปนขอ
คําถามเชิงบวก 11 ขอ ไดแก ขอ 1-11 และขอคําถามเชิงลบ 1 ขอ ไดแก ขอ 12 ลักษณะคําตอบเปนมา
ตราสวนประมาณคา 4 ระดบั ไดแก ปฏิบัติเปนประจํา – ไมเคยปฏิบัติ ตามระดับความคิดเหน็ของ
ผูตอบแบบสอบถาม เกณฑการใหคะแนนมี 4 ระดับ กําหนดเกณฑขอคําถามเชิงบวก และขอคําถาม
เชิงลบ ดังนี ้
      ขอคําถามเชงิบวก ขอคําถามเชงิลบ 
 ปฏิบัติเปนประจํา  คะแนน   4   1 

 ปฏิบัติบอยคร้ัง  คะแนน    3    2 
 ปฏิบัติบางคร้ัง  คะแนน    2    3 
 ไมเคยปฏิบัติ  คะแนน    1    4  

เกณฑการแปลผลคะแนน ใชวิธีการคํานวณหาชวงคะแนน จากคะแนนรวมสูงสุดเทากับ       
48 คะแนน ต่าํสุดเทากับ 12 คะแนน จํานวนช้ันหรือระดับท่ีตองการเทากับ 3 ไดคะแนนรวมแตละ
ชวงเทากับ 12 (กัลยา วาณิชยปญญา, 2553) และแปลความหมายได ดังนี ้  

 คะแนนรวม 12 – 23 หมายถึง วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกนิปฏิบัตพิฤติกรรมการลด
น้ําหนกัอยูในระดับตํ่า 

 คะแนนรวม 24 – 35 หมายถึง วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิปฏิบัตพิฤติกรรมการลด
น้ําหนกัอยูในระดับปานกลาง 

 คะแนนรวม 36 – 48 หมายถึง วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิปฏิบัตพิฤติกรรมการลด
น้ําหนกัอยูในระดับสูง 

  

 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
 1. การหาความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) ผูวิจยันําแบบสอบถามตรวจสอบความ
ตรงตามเน้ือหาและความถูกตองโดยผูทรงคุณวุฒิ 5 ทานไดแก 
       1.1  แพทยผูเช่ียวชาญสาขาเด็กและวัยรุน            1  ทาน 
  1.2  อาจารยพยาบาลผูเช่ียวชาญดานพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ    1  ทาน 
       1.3  อาจารยพยาบาลผูเช่ียวชาญสาขาการพยาบาลเด็กและวัยรุน    1  ทาน 
       1.4  อาจารยพยาบาลผูเช่ียวชาญดานโภชนาการ       1  ทาน 
  1.5  อาจารยผูเช่ียวชาญดานการศึกษาของระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  1  ทาน 
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  การพิจารณาความตรงตามเน้ือหานําแบบสอบถามท้ัง 7 ชุดท่ีผานการตรวจสอบของ
ผูทรงคุณวุฒิ คํานวณหาดัชนีความตรงตามเน้ือหา (Content Validity Index) คาท่ียอมรับไดคือ
มากกวาหรือเทากับ .80 (Polit and Beck, 2004) และภายหลังผานการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ
จากผูทรงคุณวฒุิแลว นําแบบสอบถามมาปรับแกไขตามขอเสนอแนะจากผูทรงคุณวุฒิรวมกับ
อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ เพื่อใหมีขอความกระชับ สามารถอานเขาใจงายและมีความสอดคลอง
เหมาะสมกับกลุมตัวอยาง โดยยังมีความตรงตามเน้ือหาคงเดิม ซ่ึงการวิจยัคร้ังนีไ้ดปรับแกตาม
ขอเสนอแนะจากผูทรงคุณวฒุิ ดังนี ้
  แบบสอบถามชุดท่ี 1 และ 2 ไดปรับขอความใหมีความกระชับ สามารถอานเขาใจงาย 
และนําเกณฑการประเมินภาวะโภชนาการในแบบสอบถามตอนท่ี 2 มารวมไวในแบบสอบถาม
ตอนท่ี 1 ยังคงจํานวนขอคําถาม 4 ขอ 
  แบบสอบถามชุดท่ี 3 ปรับขอความใหมีความกระชับสามารถอานเขาใจงาย และตัดขอ
ท่ีซํ้าซอนออก 4 ขอ เหลือจาํนวนขอคําถามท้ังหมด 11 ขอ เปนคําถามเชิงบวก 9 ขอ คําถามเชิงลบ          
2 ขอ 
  แบบสอบถามชุดท่ี 4  ปรับขอความใหมีความกระชับ สามารถอานเขาใจงายและตัดขอ
ท่ีซํ้าซอนออก 1 ขอ เหลือจํานวนขอคําถามท้ังหมด 15 ขอ เปนขอคําถามเชิงบวกท้ังหมด 
  แบบสอบถามชุดท่ี 5 ปรับขอความใหกระชับ สามารถอานเขาใจงายและตัดขอคําถาม
ท่ีซํ้าซอนออก 1 ขอ เหลือจํานวนขอคําถามท้ังหมด 15 ขอ เปนขอคําถามเชิงบวกท้ังหมด 
  แบบสอบถามชุดที่ 6 ปรับขอความใหกระชับ สามารถอานเขาใจงายและตัดขอคําถาม
ท่ีมีความซํ้าซอนออกเหลือจาํนวนขอคําถามท้ังหมด 10 ขอ เปนคําถามเชิงบวกท้ังหมด 
  แบบสอบถามชุดท่ี 7 ปรับขอความใหกระชับ สามารถอานเขาใจงายและตัดขอคําถาม
ท่ีมีความซํ้าซอนออกเหลือจาํนวนขอคําถามท้ังหมด 11 ขอ เปนคําถามเชิงบวก 10 ขอ คําถามเชิงลบ 
1 ขอ ลําดับคาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของแบบสอบถามท้ัง 6 ชุด ดังแสดงในตารางท่ี 2 
 2.   การหาความเท่ียงของเคร่ืองมือ (Reliability) ผูวจิัยนําแบบสอบถามท่ีไดรับการ
ปรับปรุงแลวไปทดลองใชกบัวัยรุนหญิงท่ีมีลักษณะเชนเดียวกับกลุมตัวอยาง จากโรงเรียน
มัธยมศึกษาประจําจังหวดัของรัฐ โรงเรียนเบญจะมะมหาราช จังหวดัอุบลราชธานี จํานวน 30 ราย 
นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหหาคาสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) 
โดยใชเกณฑท่ียอมรับได กรณีมีแบบวัดอยูแลว ผูวจิยันํามาดัดแปลงเพื่อใหเหมาะสมกับงานวจิัย
ควรมีคาความเท่ียง .80 ข้ึนไป แตหากกรณเีปนแบบวดัใหมควรมีคาความเท่ียง .70 ข้ึนไป (Burns and 
Grove, 2001) หลังจากนั้นนําแบบสอบถามไปใชจริงกบักลุมตัวอยางวัยรุนหญิงท่ีมภีาวะน้ําหนักเกิน 
จนไดกลุมตัวอยางครบ 422 คน ไดคาความเท่ียงของแตละแบบสอบถามดังแสดงในตารางท่ี 3  
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ตารางท่ี 3 แสดงคาความตรงตามเน้ือหาและคาสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคของเคร่ืองมือท่ีใช
ในการวิจัย จากกลุมตรวจสอบคุณภาพ (n = 30)  
 
แบบสอบถาม CVI Reliability 
 1.  การรับรูประโยชนเกี่ยวกับการลดน้ําหนัก 
 2.  การรับรูอุปสรรคเก่ียวกบัการลดน้ําหนัก 
3.  การรับรูสมรรถนะแหงตนเกีย่วกับการลดน้ําหนัก 
4.  อิทธิพลของครอบครัวกับการลดน้ําหนัก 
5.  อิทธิพลของกลุมเพ่ือนกบัการลดน้ําหนัก 
6.  แบบสอบถามพฤติกรรมการลดนํ้าหนกั 

.93 

.80 

.80 

.91 

.91 

.80 

.784 

.806 

.850 

.773 

.834 

.820 

 
ขั้นตอนดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูล 
 

ภายหลังท่ีโครงการวิจยัผานการพิจารณาของคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย     
ในคน กลุมสหสถาบัน ชุดท่ี 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยแลว ผูวจิัยทําการเก็บรวบรวมขอมูลดวย
ตนเอง โดยมีข้ันตอน ดังนี ้

1. ผูวิจัยขอหนังสือแนะนําตัวจากคณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เสนอตอ
ผูอํานวยการโรงเรียนท่ีทําการศึกษา เพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคในการศึกษาวิจยัและขอความรวมมือใน
การเก็บรวบรวมขอมูล 

2. เม่ือไดรับอนุมัติจากทางโรงเรียนใหทําการเก็บขอมูล ผูวิจัยดําเนินการตามข้ันตอน 
ดังนี้ เบ้ืองตนผูวิจัยตรวจสอบขอมูลน้ําหนกั สวนสูง และระดับโภชนาการในแบบบันทึกสุขภาพ
นักเรียนจากฝายอนามัยโรงเรียน โดยทําการเทียบขอมูลน้ําหนกั สวนสูง และระดับโภชนาการของ
นักเรียนหญิงกับแบบประเมินภาวะโภชนาการเกินตามเกณฑของกระทรวงสาธารณสุข (2543) เพื่อ
ทําการคัดกรองนักเรียนหญิงที่มีภาวะโภชนาการเกนิ อายุระหวาง 15 - 18 ป และมีคุณสมบัติของ
กลุมตัวอยางตามท่ีกําหนดไวในเกณฑการคัดเขาในงานวจิัยคร้ังนี้จากแตละระดับช้ัน ของแตละ
โรงเรียน จากนั้นขอนัดหมายเวลาพบนักเรียนท่ีมภีาวะโภชนาการเกินท่ีผานการคัดกรอง ทีละระดบั
ช้ันในหองอนามัยโรงเรียน ผูวิจัยพบนักเรียนหญิงท่ีมีภาวะโภชนาการเกนิตามท่ีนัดหมายเวลาไว
เปนการสวนตัวเฉพาะผูวิจยัและนักเรียนหญิงดังกลาว จากน้ันจึงแนะนําตนเองและวัตถุประสงคใน
การวิจยั ขอความรวมมือนักเรียนหญิงท่ีมีภาวะโภชนาการเกินดังกลาวในการเขารวมโครงการวิจัย  
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3. เม่ือไดกลุมตัวอยางและกลุมตัวอยางยินดเีขารวมการวจิยั ผูวจิัยอธิบายเร่ืองการเก็บ
รวบรวมขอมูลและช้ีแจงใหทราบถึงการพิทักษสิทธ์ิของกลุมตัวอยาง จากนัน้ผูวจิัยอธิบายวิธีการ
ตอบแบบสอบถามท้ัง 7 สวน คือ แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล แบบสอบถามการรับรูประโยชน
เกี่ยวกับการลดน้ําหนัก แบบสอบถามการรับรูอุปสรรคเกี่ยวกับการลดน้ําหนกั แบบสอบถามการ
รับรูสมรรถนะแหงตนเกี่ยวกับการลดน้ําหนัก แบบสอบถามอิทธิพลของครอบครัวกับการลด
น้ําหนกั แบบสอบถามอิทธิพลของกลุมเพ่ือนกับการลดน้ําหนัก และแบบสอบถามพฤติกรรมการ
ลดน้ําหนกั ซ่ึงกลุมตัวอยางสามารถสอบถามผูวิจัยเพ่ิมเติมไดตลอดเวลาหากเกดิขอสงสัยท่ีเกี่ยวกบั
แบบสอบถาม ใหกลุมตัวอยางอายุ 15-18 ปลงนามในใบเขารวม/มีสวนในการวิจัย (Informed assent 
form) พรอมฝากหนังสือขออนุญาตผูปกครองใหกลุมตัวอยางนาํไปใหผูปกครองเพ่ือขอความ
ยินยอม (Informed consent form) ใหกลุมตัวอยางเขารวมการวิจยั และใหนําสงท่ีผูวิจยัในวันถัดไป  

4. ผูวิจัยคัดเลือกแบบสอบถามท่ีกลุมตัวอยางลงนามในใบเขารวม/มีสวนในการวิจัย และ
ผูปกครองยินยอมใหเขารวมในการวิจัยคร้ังนี้มีจํานวนหนังสือเขารวม/มีสวนในการวจิัย และ
หนังสือท่ีผูปกครองยินยอมใหเขารวมในการวิจัยครบตามจํานวนกลุมตัวอยาง คิดเปนรอยละ 100 
ใชเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูลจาก 6 โรงเรียน ตั้งแตวันท่ี 4 มีนาคม พ.ศ. 2554 ถึงวันท่ี 15 
มีนาคม พ.ศ. 2554 สถานท่ี วัน และเวลาในการเก็บขอมูล แสดงในตารางที่ 4  
ตารางท่ี 4 ตารางเก็บรวบรวมขอมูลการวิจยัในแตละโรงเรียน ตามวนัและเวลา ดังนี ้
 

โรงเรียน วันท่ีเก็บขอมูล เวลา 
 1.  โรงเรียนนารีนุกูล (จังหวดัอุบลราชธานี) 
 2.  โรงเรียนสุราษฎพิทยา (จงัหวัดสุราษฎรธานี) 
3.  โรงเรียนราชโบริกานุเคราะห (จังหวัดราชบุรี) 
4.  โรงเรียนศรียานุสรณ (จังหวัดจันทบุรี) 
5.  โรงเรียนเฉลิมขวัญสตรี (จังหวดัพิษณุโลก) 
6.  โรงเรียนจอมสุรางคอุปถัมภ  
      (จังหวัดพระนครศรีอยุธยา) 

4 มีนาคม  2554 
7 มีนาคม  2554 
9 มีนาคม  2554 
10 มีนาคม  2554 
11 มีนาคม  2554 
14 มีนาคม  2554 

12.30 น. 
12.30 น. 
12.30 น. 
12.30 น. 
15.00 น. 
12.30 น. 

 
5. การเก็บขอมูลจากการกลุมตัวอยาง โดยจัดหองฝายอนามัยโรงเรียนใหกลุมตัวอยาง

ตอบแบบสอบถามทีละระดบัช้ัน ใชเวลาตอบแบบสอบถามคนละประมาณ 40 - 45 นาที ภายหลัง
ไดรับแบบสอบถามจากกลุมตัวอยาง ผูวิจัยตรวจสอบความครบถวนของการตอบแบบสอบถามและ
คัดเลือกเอาแบบสอบถามท่ีมีความสมบูรณไวเพื่อทําการวเิคราะหขอมูลตามวิธีทางสถิติ  
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6.  ในกรณีท่ีกลุมตัวอยางมีขอสงสัยในแบบสอบถาม ผูวิจัยอธิบายขอคําถามใหมีความ
ชัดเจน และเปดโอกาสใหกลุมตัวอยางซักถามขอสงสัย เม่ือส้ินสุดการตอบแบบสอบถาม ผูวิจยั
กลาวขอบคุณกลุมตัวอยางท่ีใหความรวมมือ  
 
การพิทักษสิทธ์ิกลุมตัวอยาง 
 

 การศึกษาคร้ังนี้ผานความเหน็ชอบจาก คณะกรรมการจริยธรรมและวิจัยในมนุษย วันท่ี      
4 มีนาคม 2554  และไดรับอนุญาตจากผูอํานวยการโรงเรียนใหดําเนินการเก็บขอมูลวิจัย รวมทัง้
คํานึงถึงความยินยอมของกลุมตัวอยางและผูปกครอง เม่ือไดรับความยินยอมเขารวมโครงการวจิัย
และกลุมตัวอยางไดลงนามในใบเขารวม/มสีวนในการวจิยั (Informed assent form) ผูปกครองลง
นามในหนังสือแสดงความยนิยอมใหผูอยูในความดแูล/ปกครองเขารวมการวิจยั (Informed consent 
form) ผูวิจัยจึงดําเนินการเก็บขอมูล โดยเกบ็ขอมูลดวยตนเอง แนะนําตัว ชี้แจงวัตถุประสงคการวจิัย 
ข้ันตอนในการเก็บขอมูล ขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล อธิบายเร่ืองการตอบรับหรือ
ปฏิเสธการเขารวมการวจิัยคร้ังนี้ และเนนใหทราบวาการเขารวมวิจยัไมมีผลตอคะแนนการเรียน ไม
กระทบตอเวลาเรียน ขอมูลตางๆ ท่ีใหในการตอบแบบสอบถามจะถือเปนความลับและนํามาใชตาม
วัตถุประสงคการวิจยัเทานัน้ การรายงานผลการวิจัยจะนําเสนอในภาพรวม ไมมกีารเปดเผยช่ือและ
นามสกุลแทจริง และกลุมตัวอยางสามารถถอนตัวจากการเขารวมการวิจยัไดกอนท่ีการวิจยัจะ
ส้ินสุด ไมมีการบังคับใด ๆ กรณพีบวามีกลุมตัวอยางรายใดมีภาวะโภชนาการอยูในระดับโรคอวน 
ผูวิจัยจะใหคําแนะนําเพื่อดําเนินการดแูลสุขภาพของกลุมตัวอยางท่ีเหมาะสมตอไป  

ในการเก็บรวบรวมขอมูลคร้ังนี้มีกลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการระดับระดับอวน จํานวน 
4 ราย จาก 2 โรงเรียน คือ โรงเรียนศรียานุสรณ จํานวน 1 ราย และโรงเรียนจอมสุรางคอุปถัมภ 
จํานวน 3 ราย ผูวจิัยไดแจงอาจารยฝายอนามัยโรงเรียนทราบและผูวิจยัไดใหคําแนะนําดาน
โภชนาการและการปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนักท่ีถูกตองเหมาะสมแกวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะอวน
ดังกลาว 
 
การวิเคราะหขอมูล  
 

ผูวิจัยนําขอมูลท่ีไดมาทําการวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร โดยกําหนด
ระดับนยัสําคัญท่ีระดับ .05 มีการวิเคราะหขอมูลตามลําดับ ดังนี ้
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1. วิเคราะหโดยใชสถิติเชิงพรรณนา การแจกแจงความถ่ีและคิดอัตรารอยละของกลุม
ตัวอยางท่ีมภีาวะนํ้าหนกัเกนิจําแนกตามขอมูลสวนบุคคลท่ีผูวิจัยเลือกศึกษา ไดแก อายุ ระดับ
การศึกษา น้ําหนัก สวนสูง  

2. วิเคราะหหาคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของตัวแปร ไดแก การรับรูประโยชน 
การรับรูอุปสรรค การรับรูสมรรถนะแหงตน อิทธิพลของครอบครัว อิทธิพลของกลุมเพ่ือน และ
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกิน  

 3. วิเคราะหความสัมพันธระหวางการการรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค การรับรู
สมรรถนะแหงตน อิทธิพลของครอบครัว อิทธิพลของกลุมเพ่ือนกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของ
วัยรุนหญิงท่ีมภีาวะน้ําหนักเกิน โดยใชสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของเพียรสัน (Pearson’s product 
moment correlation coefficient) แลวจึงทดสอบนัยสําคัญของคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธท่ี
ระดับ .05 กรณีท่ีคาความสัมพันธคาใดไมมีนัยสําคัญ หมายถึง ไมมีความสัมพันธระหวางตัวแปร
นั้นๆ กําหนดเกณฑการแปลความหมายคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของเพียรสัน (r) ดังนี้  
(บุญใจ ศรีสถิตยนรากูร, 2553) 

          คา r     การแปลผล 
เม่ือ r เขาใกล 1.00 และสูงกวา .90  มีความสัมพันธในระดับสูงมาก 
เม่ือ r = .70 ถึง .89    มีความสัมพันธในระดับสูง 
เม่ือ r = .30 ถึง .69    มีความสัมพันธในระดับปานกลาง 
เม่ือ r = .29 และตํ่ากวา   มีความสัมพันธในระดับตํ่า 

4. วิเคราะหปจจยัทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน 
โดยใชสถิติการวิเคราะหถดถอยแบบเชิงช้ัน (Hierarchical regression analysis) โดยผูวิจยัควบคุม
การใหความสําคัญของตัวแปรทํานายและจัดกลุมตัวแปรทํานายท่ีนําเขาสูสมการ ลําดับข้ันของตัว
แปรทํานายและกลุมตัวแปรทํานายไดจากการทบทวนวรรณกรรมและผลการวิเคราะห
ความสัมพันธระหวางตัวแปรทํานายกับตัวแปรตาม  
 
 
 
 
 



บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมลู 
 

การศึกษาความสัมพันธเชิงทํานายของตัวแปรทํานาย ไดแก การรับรูประโยชน การรับรู
อุปสรรค การรับรูสมรรถนะแหงตน อิทธิพลของครอบครัว และอิทธิพลของกลุมเพ่ือนกบั
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกิน อายุ 15 - 18 ปจํานวน 422 ราย 
นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางประกอบคําบรรยาย แบงเปน 4 ตอน ดังนี ้
 ตอนท่ี  1  ผลการวิเคราะหขอมูลสวนบุคคลของวัยรุนหญิงที่มีภาวะนํ้าหนกัเกนิ แสดงผล
การวิเคราะหขอมูลในตารางท่ี 5 
 ตอนท่ี  2  ผลการวิเคราะหขอมูล การรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค การรับรูสมรรถนะ
แหงตน อิทธิพลของครอบครัว อิทธิพลของกลุมเพื่อนตอพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวัยรุนหญิงท่ีมี
ภาวะน้ําหนักเกิน แสดงผลการวิเคราะหขอมูลในตารางท่ี 6 และ 7 ตามลําดับ 
 ตอนท่ี  3  ผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวาง การรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค 
การรับรูสมรรถนะแหงตน อิทธิพลของครอบครัว และอิทธิพลของกลุมเพ่ือน กับพฤติกรรมการลด
น้ําหนกัของวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกนิ แสดงผลการวิเคราะหขอมูลในตารางท่ี 8 และ 9 
ตามลําดับ 
 ตอนท่ี  4  ผลการวิเคราะหความสามารถในการรวมทํานายของปจจยัทํานาย ไดแกการ
รับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค การรับรูสมรรถนะแหงตน อิทธิพลของครอบครัว และอิทธิพล
ของกลุมเพ่ือน กับพฤติกรรมการลดน้ําหนักของวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิ โดยการวิเคราะห
การถดถอยพหุคูณ แสดงผลการวิเคราะหขอมูลในตารางท่ี 10 และ 11 ตามลําดับ 
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ตอนท่ี 1  ผลการวิเคราะหขอมูลสวนบุคคลของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน 
 
ตารางท่ี 5  แสดงจํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามอายุ ระดับการศึกษา น้ําหนัก 
สวนสูง และระดับภาวะโภชนาการ (n = 422) 
 

ขอมูลสวนบุคคล จํานวน รอยละ 

อายุ (ป)    
 15 ป        22 5.2 
 16 ป      133 31.5 
 17 ป      181 42.9 
 18 ป        86 20.4 
 X = 16.98 SD = .826 

ระดับการศึกษา    
 ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 4  133 31.5 
 ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 201 47.6 
 ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6  88 20.9 
น้ําหนัก   
 47 – 57 กิโลกรัม  62 14.6 
 58 – 66 กิโลกรัม  217 51.4 
 67 – 78 กิโลกรัม  143 34.0 
 X = 63.51 SD = 5.427 

สวนสูง    
 145 – 155 เซนติเมตร    87 20.5 
 156 – 165 เซนติเมตร  242 57.5 
 166 – 175 เซนติเมตร  93 22 
 X = 160.74 SD = 5.835 

ระดับภาวะโภชนาการ   
 ระดับทวม     185 43.8 
 ระดับเร่ิมอวน 237 56.2 
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จากตารางท่ี 5 พบวากลุมตัวอยางสวนใหญอายุ 17 ป คิดเปนรอยละ 42.9 รองลงมา คือ อายุ 
16 ป และ 17 ป คิดเปนรอยละ 31.5 และรอยละ 20.4 ตามลําดับ มีอายุเฉล่ียเทากับ 16.98 (SD = .83)
ศึกษาอยูระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 เปนสวนใหญ คิดเปนรอยละ 47.6 รองลงมา คือ ระดับช้ัน
มัธยมศึกษาปท่ี 4 น้ําหนกัสวนใหญอยูในชวง 58 – 66 กิโลกรัม คิดเปนรอยละ 57.5 รองลงมา คือ 
น้ําหนกั 67 – 78 กิโลกรัม คิดเปนรอยละ 34 กลุมตัวอยางมีน้ําหนกัเฉล่ียเทากับ 63.51 (SD = 5.427) 
สวนใหญมีระดับความสูงอยูในชวง 156 – 165 เซนติเมตร คิดเปนรอยละ 57.5 รองลงมา คือ  
166 – 175 เซนติเมตร คิดเปนรอยละ 22 กลุมตัวอยางมีสวนสูงเฉล่ียเทากับ 160.74 (SD = 5.835) 
นอกจากนี้กลุมตัวอยางสวนใหญมีระดับภาวะโภชนาการในระดับท่ีเร่ิมอวนคิดเปนรอยละ 56.2 
รองลงมา คือ ระดับทวม คิดเปนรอยละ 43.8  
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ตอนท่ี 2  ผลการวิเคราะหขอมูล การรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค การรับรูสมรรถนะแหงตน 
อิทธิพลของครอบครัว อิทธิพลของกลุมเพื่อนตอพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะ
น้ําหนักเกิน แสดงผลการวิเคราะหขอมูลดังตารางท่ี 6 และ 7 ตามลําดับ 
  
ตารางท่ี 6   แสดงคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการแปลผลระดับคะแนนของการรับรู
ประโยชน การรับรูอุปสรรค การรับรูสมรรถนะแหงตน อิทธิพลของครอบครัว อิทธิพลของกลุม
เพื่อนของกลุมตัวอยาง (n = 422) 
 
ตัวแปรตน X  SD Min Max การแปลผล 

(ระดับ) 
การรับรูประโยชน  
การรับรูอุปสรรค 
การรับรูสมรรถนะแหงตน 
อิทธิพลของครอบครัว  
อิทธิพลของกลุมเพ่ือน 

38.49 
35.09 
42.92 
32.65 
33.74 

3.36 
7.38 
6.65 
4.69 
5.23 

29 
19 
23 
17 
14 

44 
55 
60 
40 
44 

   สูง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
   สูง 
   สูง 

 
จากตารางท่ี 6 พบวา กลุมตัวอยางมีคะแนนตัวแปรทํานายอยูในระดับสูงและระดบัปาน

กลาง ดังนี้ คะแนนเฉล่ียการรับรูประโยชน คะแนนเฉล่ียอิทธิพลของครอบครัว และคะแนนเฉล่ีย
อิทธิพลของกลุมเพ่ือนอยูในระดับสูง เทากบั 38.49 (SD = 3.36), 32.65 (SD = 4.69) และ 33.74  
(SD = 5.23) ตามลําดับ คะแนนเฉล่ียการรับรูสมรรถนะแหงตนอยูในระดับปานกลาง เทากับ 42.92 
(SD = 6.65) และคะแนนเฉล่ียการรับรูอุปสรรคอยูในระดบัปานกลาง เทากับ 35.09 (SD = 7.38)  
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ตารางท่ี 7  แสดงคะแนนคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการแปลผลระดับคะแนนของ
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของกลุมตัวอยางโดยรวมและจําแนกรายดาน ไดแก ดานการควบคุม
อาหาร ดานการออกกําลังกาย และดานการใชยาลดน้ําหนกั (n = 422) 
 
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกั X  SD Min Max การแปลผล 

(ระดับ) 
ดานการควบคุมอาหาร      19.33 3.55 8 28 สูง 
ดานการออกกาํลังกาย    11.23 2.41 5 16 ต่ํา 
ดานการไมใช/เล่ียงยาลดน้ําหนัก  3.61 0.79 1   4 สูง 
พฤติกรรมการลดนํ้าหนักโดยรวม 34.18 5.04   18 48 ปานกลาง 

 
จากตารางท่ี 7 พบวา กลุมตัวอยางมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัโดยรวมอยูใน

ระดับปานกลาง ( X  = 34.18, SD = 5.04) และเม่ือพิจารณารายดานพบวา คะแนนเฉล่ียพฤติกรรม
การลดนํ้าหนกั ดานการควบคุมอาหารมีคะแนนเฉล่ียอยูในระดับสูงเทากับ 19.33 (SD = 3.55) ดาน
การไมใช/เล่ียงยาลดน้ําหนัก มีคะแนนเฉล่ียอยูในระดบัสูง เทากับ 3.61 (SD = 0.79) แสดงวากลุม
ตัวอยางมีการใชยาลดน้ําหนกัอยูในระดับตํ่า สวนดานการออกกําลังกายมีคะแนนเฉล่ียอยูในระดับ
ต่ําเทากับ 11.23 (SD = 2.41) ตามลําดับ 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

70 

ตอนท่ี 3 การวิเคราะหความสัมพันธระหวางการรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค การรับรู
สมรรถนะแหงตน อิทธิพลของครอบครัว และอิทธิพลของกลุมเพื่อน กับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก
ของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน แสดงผลการวิเคราะหขอมูลในตารางท่ี 8 และ 9 ตามลําดบั 
 
ตารางท่ี  8  แสดงความสัมพันธระหวาง การรับรูสมรรถนะแหงตน อิทธิพลของครอบครัว อิทธิพล
ของกลุมเพ่ือน การรับรูอุปสรรค และการรับรูประโยชน กับพฤตกิรรมการลดนํ้าหนักของกลุม
ตัวอยางวิเคราะหโดยหาคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของเพียรสัน  
(Pearson’s Product Moment Correlation) (n = 422) 
 
ตัวแปรตน สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ p-value 
การรับรูสมรรถนะแหงตน .582 .000 
อิทธิพลของครอบครัว 
อิทธิพลของกลุมเพ่ือน 
การรับรูอุปสรรค 
การรับรูประโยชน 

.373 

.321 
              -  .302 
.250 

.000 

.000 

.000 

.000 
**p < .01 
 
 จากตารางท่ี 8 ผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางตัวแปรตนกับตัวแปรตาม พบวามี
ความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยการรับรูสมรรถนะแหงตนมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัมากท่ีสุดคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเทากับ .582 (r = .582) อิทธิพล
ของครอบครัว อิทธิพลของกลุมเพ่ือน และการรับรูอุปสรรคมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลด
น้ําหนกัในระดับปานกลางคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเทากบั .373, .321 และ -.302 ตามลําดับ   
สวนการรับรูประโยชนมีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการลดนํ้าหนักนอยท่ีสุดคาสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธเทากับ .250 (r = .250)  
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ตอนท่ี 4  การวิเคราะหความสามารถในการรวมทํานายของปจจัยทํานาย ไดแกการรับรูประโยชน 
การรับรูอุปสรรค การรับรูสมรรถนะแหงตน อิทธิพลของครอบครัว และอิทธิพลของกลุมเพื่อน กับ
พฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกิน โดยการวิเคราะหการถดถอยพหุคณู
แบบเชิงชั้น (Hierarchical Multiple Regression Analysis) แสดงผลการวิเคราะหขอมูลในตารางท่ี 
9 และ 10 ตามลําดับ 
 
ตารางท่ี 9  แสดงผลการวิเคราะหถดถอยพหุแบบเชิงช้ัน (Hierarchical Multiple Regression Analysis) 

 

Model R R2 Adj R2 R2 change F change p-value 
1 .582 .339 .337 .339  215.096 .000 
2 .607 .368 .365 .029 19.507 .000 
3 .610 .372 .368 .004  2.790 .096 
4 .635 .403 .397 .031 21.521 .000 
5 .642 .412 .405 .009   6.087 .014 

 
จากตารางท่ี 9 ผลการวิเคราะหถดถอยแบบเชิงช้ัน พบวา ลําดับข้ันท่ี 1 การรับรูสมรรถนะ

แหงตนมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของกลุมตัวอยาง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธ์ิการทํานาย เทากับ .339 (R2 = .339)  
 ลําดับข้ันท่ี 2 เม่ือเพิ่มตัวแปรทํานาย อิทธิพลของครอบครัว เขามาในสมการทํานายคา
สัมประสิทธ์ิการทํานายเพิ่มข้ึนเปน .368 (R2 = .368) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ลําดับข้ันท่ี 3 เม่ือเพิ่มตัวแปรทํานาย อิทธิพลของกลุมเพ่ือนเขามาในสมการทํานายคา
สัมประสิทธ์ิการทํานายเพิ่มข้ึนเปน .372 (R2 = .372) อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ลําดับข้ันท่ี 4 เม่ือเพิ่มตัวแปรทํานาย การรับรูอุปสรรค เขามาในสมการทํานายคา
สัมประสิทธ์ิการทํานายเพิ่มข้ึนเปน .403 (R2 = .403) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ลําดับข้ันท่ี 5 เม่ือเพิ่มตัวแปรทํานาย การรับรูประโยชน เขามาในสมการทํานายคา
สัมประสิทธ์ิการทํานายเพิ่มข้ึนเปน .412 (R2 = .412) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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แสดงวา ตัวแปรทํานายท้ังหมด ไดแก การรับรูสมรรถนะแหงตน อิทธิพลของครอบครัว 
อิทธิพลของกลุมเพ่ือน การรับรูอุปสรรค และการรับรูประโยชน สามารถรวมทํานายพฤติกรรมการ
ลดน้ําหนกัของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกิน ไดรอยละ 41.2 (R2 = .412) 
 
ตารางท่ี 10 แสดงคาสัมประสิทธ์ิถดถอยของตัวแปรทํานายในรูปคะแนนดิบ (b) และคะแนน
มาตรฐาน (β) และแสดงสมการถดถอยพหุคูณท่ีใชในการทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของกลุม
ตัวอยาง ท่ีไดจากการคัดเลือกตัวแปรแบบเชิงช้ัน (Hierarchical multiple regression analysis) 

 

Model F p-value b β t p-value Tolerance VIF 

 
หมายเหตุ คําอธิบายตัวยอ SSPS หมายถึง การรับรูสมรรถนะแหงตน / SSPA หมายถึง 

อิทธิพลของครอบครัว / SSFR หมายถึง อิทธิพลของกลุมเพ่ือน / SSPB หมายถึง การรับรูอุปสรรค/ 
SSP หมายถึง การรับรูประโยชน 

จากตารางท่ี 10 เม่ือพิจารณาคา Tolerance ซ่ึงเปนการพิจารณาหาคาความสัมพันธระหวาง
ตัวแปรอิสระดวยกัน Tolerance มีคา 0 - 1 คายิ่งใกล 0 แสดงวาตัวแปรอิสระมีความสัมพันธกับ      
ตัวแปรอิสระอ่ืนๆ โดยปกตคิา Tolerance ท่ีต่ํากวา 0.10 แสดงวาตัวแปรอิสระมีความสัมพันธกันสูง 
หรือมีลักษณะเปน Multicollinearity และพิจารณาคา VIF (Variance Inflation Factor) ซ่ึงเปนการ
หาคาความสัมพันธระหวางตัวแปรอิสระดวยกัน คา VIF ยิ่งมีคามาก (มากกวา 10) แสดงวา ตัวแปร
อิสระมีความสัมพันธกันสูง หรือมีลักษณะเปน Multicollinearity (อวยพร เรืองตระกูล, 2553)  จาก
ตาราง พบวา คา Tolerance และคา VIF มีคาอยูในเกณฑท่ีกําหนดไว ซ่ึงเปนขอตกลงเบ้ืองตนใน
การวิเคราะหสถิติการถดถอย 

และเม่ือพิจารณาคา Significance ของสถิติทดสอบ F ของแตละ Model ในตารางท่ี 9 พบวา  
มีคานอยกวา .05 ทุก Model นั่นหมายความวา ตัวแปรทํานายแตละตัว มีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การลดนํ้าหนกัของกลุมตัวอยางในรูปเชิงเสน (กัลยา วานิชยปญญา, 2550) ดังนั้นสรุปไดวาตัวแปร

5 (Constant)   .874    3.537   .000   
  SSPS   .435 .460 10.992   .000   .808 1.237 
  SSPA   .122 .136   2.838   .005   .619 1.617 
  SSFR   .058 .066   1.412   .159   .653 1.531 
  SSPB   -.135 -.159 -3.995   .000   .898 1.114 
 SSP 58.225 .000 .135 .098  2.467   .014   .895 1.117 
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ทํานายท้ัง 5 ตัวแปร สามารถรวมทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของกลุมตัวอยางไดอยางมี
ประสิทธิภาพ และจาก Model ท่ี 5 พบวา ตัวแปรทํานายท่ีมีน้ําหนกัมากท่ีสุด คือ การรับรูสมรรถนะ
แหงตน (β = .460) รองลงมา คือ การรับรูอุปสรรค มีประสิทธิภาพการทํานาย (β = -.159) อิทธิพล
ของครอบครัว  (β = .136) การรับรูประโยชน (β = .098) และอิทธิพลของกลุมเพ่ือน (β = .066) 
ตามลําดับ โดยตัวแปรทํานายท้ัง 5 ตัว ไดแก การรับรูสมรรถนะแหงตน การรับรูอุปสรรค อิทธิพล
ของครอบครัว การรับรูประโยชน และอิทธิพลของกลุมเพ่ือน เปนตัวแปรท่ีรวมกันทํานาย
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกัไดรอยละ 41.2 (R2 = .412) ซ่ึงการรับรูสมรรถนะแหงตน การรับรู
อุปสรรค อิทธิพลของครอบครัว และการรับรูประโยชน สามารถรวมทํานายอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 สวนอิทธิพลของกลุมเพ่ือนสามารถรวมทํานายได อยางไมมีนยัสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  

สมการทํานายในรูปคะแนนมาตรฐาน 
 Z พฤติกรรมการลดน้ําหนัก =   0.460 Z การรบัรูสมรรถนะแหงตน* + 0.136 Z อิทธิพลของครอบครัว* 

       + 0.066 Z อิทธิพลของกลุมเพ่ือน - 0.159 Z การรับรูอุปสรรค* + 0.098 Z การรับรูประโยชน* 
 
 จากสมการคะแนนมาตรฐานจะพบวา คะแนนมาตรฐานของการรับรูสมรรถนะแหง

ตนของกลุมตัวอยางท่ีเพิ่มข้ึน 1 หนวย จะทําใหคะแนนมาตรฐานพฤติกรรมการลดนํ้าหนักเพิ่มข้ึน 
0.460 คะแนนมาตรฐานอิทธิพลของครอบครัวของกลุมตัวอยางท่ีเพิม่ข้ึน 1หนวย จะทําใหคะแนน
มาตรฐานพฤตกิรรมการลดนํ้าหนักเพิ่มข้ึน 0.136 หนวย คะแนนมาตรฐานอิทธิพลของกลุมเพ่ือน
ของกลุมตัวอยางท่ีเพิ่มข้ึน  1 หนวย จะทําใหคะแนนมาตรฐานพฤติกรรมการลดนํ้าหนักเพิ่มข้ึน  
0.066 หนวย คะแนนมาตรฐานการรับรูอุปสรรคของกลุมตัวอยางท่ีเพิ่มข้ึน 1 หนวยจะทําใหคะแนน
มาตรฐานพฤตกิรรมการลดนํ้าหนักลดลง 0.159 หนวย และคะแนนมาตรฐานการรับรูประโยชน
ของกลุมตัวอยางท่ีเพิ่มข้ึน 1 หนวย จะทําใหคะแนนมาตรฐานพฤติกรรมการลดนํ้าหนักเพิ่มข้ึน 
0.098 หนวย 
 
 

 
 
 
  



บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 
 
 การวิจยัความสัมพันธเชิงทํานาย (Predictive correlational research) นี้ มีวัตถุประสงค 
เพื่อศึกษาความสัมพันธและความสามารถในการรวมทํานายของตัวแปรทํานาย ไดแก การรับรู
ประโยชน การรับรูอุปสรรค การรับรูสมรรถนะแหงตน อิทธิพลของครอบครัว และอิทธิพลของ
กลุมเพ่ือน กับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกิน  
 ประชากร คือ วัยรุนหญิงตอนกลางอายุ 15 - 18 ป ท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิ คือ มีน้ําหนักตาม
เกณฑสวนสูงมากกวา + 1.5 SD ถึง + 2 SD (กลุมทวม) และ > + 2 SD ถึง + 3 SD (กลุมเร่ิมอวน) 
(กระทรวงสาธารณสุข, 2543) กําลังศึกษาอยูระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ปการศึกษา 2553 
โรงเรียนมัธยมประจําจังหวดัของรัฐ สังกัดสํานักงานการศึกษาข้ันพืน้ฐาน กระทรวงศึกษาธิการ 
ประเทศไทย 
 กลุมตัวอยาง คือ วัยรุนหญิงท่ีกําลังศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายปท่ี 4 - 6 ป
การศึกษา 2553 โรงเรียนมัธยมศึกษาประจําจังหวดัของรัฐ ไดแก โรงเรียนนารีนุกูล จังหวดั
อุบลราชธานี โรงเรียนสุราษฎรพิทยา จังหวัดสุราษฎรธานี โรงเรียนราชโบริกานเุคราะห จังหวัด
ราชบุรี โรงเรียนศรียานุสรณ จังหวัดจันทบุรี โรงเรียนเฉลิมขวัญสตรี จังหวดัพษิณุโลก และ 
โรงเรียนจอมสุรางคอุปถัมถ จังหวัดพระนครศรีอยุธยาโดยมีคุณสมบัติของกลุมตัวอยาง ดงันี ้ เพศ
หญิงอายุ 15 - 18 ป มีภาวะโภชนาการเกิน คือ มีภาวะโภชนาการเกินในระดับทวม น้ําหนกัตาม
เกณฑสวนสูง > + 1.5 SD ถึง + 2 SD และมีภาวะโภชนาการเกนิในระดับท่ีเร่ิมอวน น้ําหนกัตาม
เกณฑสวนสูง > + 2 SD ถึง + 3 SD (กระทรวงสาธารณสุข, 2543) ไมมีโรคประจําตัวทางกายและ
ทางจิต สามารถอานเขียนภาษาไทยได และยินดีเขารวมการวิจยั 
 ขนาดของกลุมตัวอยาง คํานวณจากสูตรประมาณคาสัดสวนประชากร จากกรณไีมทราบ
คาประชากร (π) ของ Yamane (1967) ไดขนาดของกลุมตัวอยาง 422 ราย 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามจํานวน 7 ชุด ไดแก 1) แบบสอบถามขอมูล
สวนบุคคล 2) แบบสอบถามการรับรูประโยชนเกี่ยวกบัการลดน้ําหนัก 3) แบบสอบถามการรับรู
อุปสรรคเก่ียวกับการลดน้ําหนัก 4) แบบสอบถามการรับรูสมรรถนะแหงตนเกีย่วกบัการลดน้ําหนัก 
5) แบบสอบถามอิทธิพลของครอบครัวกับการลดน้ําหนัก 6) แบบสอบถามอิทธิพลของกลุมเพ่ือน
กับการลดน้ําหนัก และ 7) แบบสอบถามพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก ไดรับการตรวจสอบความตรง
ตามเนื้อหาจากผูทรงคุณวุฒจิํานวน 5 ทาน โดยมีคา CVI ของแบบสอบถาม เทากับ 1.0, .93, .80,  
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.80, .91, .91 และ .80 ตามลําดับ จากนัน้นําแบบสอบถามปรึกษาอาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธเพื่อให
มีขอความตรงกระชับ สามารถอานเขาใจงายและมีความสอดคลองเหมาะสมกับกลุมตัวอยาง โดย
ยังมีความตรงตามเน้ือหาคงเดิม และปรับปรุงแกไขเรียบรอยแลวไปทดลองใชกบัวัยรุนหญิงท่ีมี
ภาวะโภชนาการเกินท่ีมีลักษณะคลายคลึงกบักลุมตัวอยาง จํานวน 30 ราย จากโรงเรียนมัธยมศึกษา
ประจําจังหวดัของรัฐ โรงเรียนเบญจะมะมหาราช จังหวัดอุบลราชธานี จํานวน 30 ราย แลวนําขอมูล
ท่ีไดมาวเิคราะหหาคาสัมประสิทธ์ิอัลฟาคอนบราค ไดคาความเท่ียงของแบบสอบถามการรับรู
ประโยชนเกี่ยวกับการลดน้ําหนัก แบบสอบถามการรับรูอุปสรรคเกี่ยวกับการลดน้ําหนกั 
แบบสอบถามการรับรูสมรรถนะแหงตนเกีย่วกับการลดน้าํหนัก แบบสอบถามอิทธิพลของ
ครอบครัวกับการลดน้ําหนกั แบบสอบถามอิทธิพลของกลุมเพ่ือนกบัการลดน้ําหนัก แบบสอบถาม
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกั เทากับ .784, .806, .850, .773, .834 และ .820 ตามลําดับ  
 การเก็บขอมูล ผูวิจัยเก็บขอมูลดวยตนเอง ตามข้ันตอนระหวางวันท่ี 4 มีนาคม 2554 ถึง 
วันท่ี 15 มีนาคม 2554  

การวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร โดยกําหนดระดับนยัสําคัญท่ี
ระดับ .05 มีการวิเคราะหขอมูลตามลําดับ ดังนี ้
 1. วิเคราะหโดยใชสถิติเชิงพรรณนา การแจกแจงความถ่ีและคิดอัตรารอยละของกลุม
ตัวอยางท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิจําแนกตามขอมูลสวนบุคคล ไดแก อาย ุ ระดับการศึกษา น้ําหนัก 
สวนสูง  
 2. วิเคราะหหาคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของตัวแปร ไดแก การรับรูประโยชน 
การรับรูอุปสรรค การรับรูสมรรถนะแหงตน อิทธิพลของครอบครัว อิทธิพลของกลุมเพ่ือน และ
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกิน  
 3. วิเคราะหความสัมพันธระหวางการการรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค การรับรู
สมรรถนะแหงตน อิทธิพลของครอบครัว อิทธิพลของกลุมเพ่ือนกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของ
วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน โดยใชสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของเพียรสัน  
(Pearson’s product moment correlation coefficient)  
 4. วิเคราะหปจจยัทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน 
โดยใชสถิติการวิเคราะหถดถอยแบบเชิงช้ัน (Hierarchical Regression Analysis)  
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สรุปผลการวิจัย 
 

1. วัยรุนหญิงท่ีมภีาวะนํ้าหนกัเกิน มีอายรุะหวาง 15 - 18 ป สวนใหญมีอายุเฉล่ียเทากับ 17 
ป ( X = 17, SD = .83) คิดเปนรอยละ 42.9 รองลงมา คือ อาย ุ16 ป และ 18 ป คิดเปนรอยละ 31.5 และ

รอยละ 20.4 ตามลําดับ ศึกษาอยูระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 เปนสวนใหญ คิดเปนรอยละ 47.6 
รองลงมา คือ ระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4 น้ําหนักสวนใหญอยูในชวง 58 - 66 กิโลกรัม คิดเปน    
รอยละ 57.5 รองลงมา คือน้ําหนัก 67 - 78 กิโลกรัม คิดเปนรอยละ 34 กลุมตัวอยางมีน้ําหนกัเฉล่ีย
เทากับ 63.51 (SD = 5.427) สวนใหญมีระดับความสูงอยูในชวง 156 - 165 เซนติเมตร คิดเปนรอย
ละ 57.5 รองลงมา คือ 166 - 175 เซนติเมตร คิดเปนรอยละ 22 กลุมตัวอยางมีสวนสูงเฉล่ียเทากับ 
160.74 (SD = 5.835) นอกจากนี้กลุมตัวอยางสวนใหญมีระดับภาวะโภชนาการในระดับท่ีเร่ิมอวน
คิดเปนรอยละ 56.2 รองลงมา คือ ระดับทวม คิดเปนรอยละ 43.8  

2. วัยรุนหญิงท่ีมภีาวะนํ้าหนกัเกิน มีคะแนนตัวแปรทํานายทุกตวัอยูในระดับปานกลาง 
ดังนี้ คะแนนเฉล่ียการรับรูประโยชน เทากับ 38.49 (SD = 3.36) คะแนนเฉล่ียการรับรูอุปสรรค 
เทากับ 35.09 (SD = 7.38) คะแนนเฉล่ียการรับรูสมรรถนะแหงตน เทากับ 42.92 (SD = 6.65)   
คะแนนเฉล่ียอิทธิพลของครอบครัว เทากบั 32.65 (SD = 4.69) และคะแนนเฉล่ียอิทธิพลของ      
กลุมเพ่ือนเทากับ 33.74 (SD = 5.23)    

3. วัยรุนหญิงท่ีมภีาวะนํ้าหนกัเกิน มพีฤติกรรมการลดนํ้าหนักโดยรวมอยูในระดับ        
ปานกลาง ( X = 2.84, SD = 0.42) และเม่ือพจิารณารายดานพบวาคะแนนเฉล่ียดานการใชยาลด
น้ําหนกั อยูในระดบัสูง ( X = 3.61, SD = 0.79) ดานการออกกาํลังกาย และดานการควบคุมอาหารอยู
ในระดับปานกลาง ( X = 2.80, SD = 0.60 และ X = 2.76, SD = 0.50 ตามลําดบั) 

4. การรับรูสมรรถนะแหงตน อิทธิพลของครอบครัว อิทธิพลของกลุมเพ่ือน การรับรู
อุปสรรค และการรับรูประโยชน มคีวามสัมพันธกบัพฤติกรรมการลดนํ้าหนักอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดบั .05 (r = .582, .373, .321 , -.302 และ .250 ตามลําดับ) 

5. การรับรูสมรรถนะแหงตน อิทธิพลของครอบครัว อิทธิพลของกลุมเพ่ือน การรับรู
อุปสรรค และการรับรูประโยชน สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวัยรุนหญิงท่ี
มีภาวะนํ้าหนกัเกนิ ไดรอยละ 41.2 (R2 = .412, p < .05) ซ่ึงตัวแปรทํานายท้ัง 5 ตัวแปร สามารถรวม
ทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของกลุมตัวอยางไดอยางมีประสิทธิภาพตัวแปรทํานายท่ีมีน้ําหนัก
มากท่ีสุด คือ การรับรูสมรรถนะแหงตน (β = .460) รองลงมา คือ การรับรูอุปสรรค มีประสิทธิภาพ
การทํานาย (β = -.159) อิทธิพลของครอบครัว  (β = .136) การรับรูประโยชน (β = .098) และ
อิทธิพลของกลุมเพ่ือน (β = .066) ตามลําดับ โดยการรับรูสมรรถนะแหงตน การรับรูอุปสรรค 
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อิทธิพลของครอบครัว การรับรูประโยชน สามารถรวมทํานายไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 สวนอิทธิพลของกลุมเพ่ือนสามารถทํานายไดอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึง
สามารถสรางสมการทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกิน ดังนี ้

 
Z พฤติกรรมการลดน้ําหนัก  =  0.460 Z การรับรูสมรรถนะแหงตน* + 0.136 Z อิทธิพลของครอบครัว* 

       + 0.066 Z อิทธิพลของกลุมเพ่ือน - 0.159 Z การรับรูอุปสรรค* + 0.098 Z การรับรูประโยชน*    

 
อภิปรายผลการวิจัย 
 
 ผูวิจัยอภิปรายผลการวิจัย ตามสมมุติฐานของการวิจยั ดังนี้ 
 สมมุติฐานขอท่ี 1 การรับรูประโยชน การรับรูสมรรถนะแหงตน อิทธิพลของครอบครัว 
อิทธิพลของกลุมเพื่อน มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวัยรุนหญิงท่ีมี
ภาวะน้ําหนักเกิน  

 การรับรูประโยชน ผลการศึกษาพบวามีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการลด
น้ําหนกัของวยัรุนหญิงท่ีมภีาวะน้ําหนกัเกนิ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (r = .250)   
เปนไปตามสมมติฐานการวิจยัขอท่ี 1 คือ การรับรูประโยชนมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลด
น้ําหนกั จะเหน็ไดวาวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะน้าํหนักเกินรับรูวาการลดน้ําหนักจะสงผลดีและประโยชน
ตอสุขภาพ ท้ังท่ีเปนประโยชนท่ีเกิดข้ึนภายในและภายนอกตนเอง ไดแก การมีรูปรางดี สุขภาพ
แข็งแรง ไมมภีาวะเสี่ยงตอโรคอวน การเปนท่ียอมรับจากสังคม ทําใหวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนกั
เกินปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัท้ัง 3 ดาน ไดแก ดานการควบคุมอาหาร ดานการออกกําลังกาย 
และการใชยาลดความอวน โดยวัยรุนหญิงมีการรับรูประโยชนดานการออกกําลังกายวาจะสงผลให
รูปรางดี เกิดการเผาผลาญไขมันตามสวนตางๆ ของรางกาย ทําใหกระฉับกระเฉงและมีสุขภาพ
แข็งแรง ดานการควบคุมอาหาร การหลีกเล่ียงอาหารไขมัน ขนมหวานจัด อาหารจานดวน ตลอดจน
ขนมขบเค้ียวแลวหันมารับประทานผัก ผลไมเปนประจาํ ลดปริมาณอาหารใหพอเหมาะกับตนเอง 
จะสงผลใหไมมีภาวะน้ําหนกัเกิน และชวยลดพลังงานเกินท่ีจะไปสะสมเปนไขมัน และวยัรุนหญิง
เหลานี้ไมเห็นดวยกับประโยชนจากใชยาลดความอวนในการลดนํ้าหนกัท่ีทําใหลดน้าํหนักรวดเร็ว
และทําใหไมอยากรับประทานอาหาร แมวาวยัรุนหญิงเหลานี้จะยังมีภาวะโภชนาการเกินซ่ึงอาจมา
จากปจจยัอ่ืนๆ ท่ีมาเกีย่วของซ่ึงผูวิจัยไมไดนํามาศึกษา อาทิ อารมณและความรูสึก การตามใจ
ตนเอง ความคุนเคยหรือวฒันธรรมในการบริโภค แตผลการศึกษานีมี้ความสอดคลองกับการศึกษา
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คร้ังกอน ท่ีพบวายิ่งวัยรุนมีการรับรูประโยชนในการปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนักมากข้ึน วัยรุน
หญิงเหลานี้กจ็ะปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนักมากข้ึนเชนกัน ดังเชนการศึกษาของ 
ทับทิม ปตตะพงศ (2545) พบวาการรับรูประโยชนมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพในการลดนํ้าหนกัของวัยรุนตอนกลางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = .154) และ
ผกาทิพย นาคปรีชา (2548) พบวาการรับรูประโยชนมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพเพื่อควบคุมน้ําหนกัตวัของวยัรุน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = .117) และ
กาญจนา อยูเจริญสุข (2553) พบวา การรับรูประโยชนมีความสัมพันธทางบวกระดับสูงกบั
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของนักศึกษาหญิง ในจังหวัดอุบลราชธานี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 (r = .39) 
 การรับรูสมรรถนะแหงตน มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของ
วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (r = .582) เปนไปตาม
สมมติฐานการวิจัยขอท่ี 1 คือ การรับรูสมรรถนะแหงตนมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลด
น้ําหนกั จะเห็นไดวาวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิสวนใหญมีความม่ันใจ สามารถตัดสินใจได
ดวยตนเองโดยรับรูวาตนเองมีความสามารถในการปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัท้ัง 3 ดาน ไดแก 
ดานการควบคุมอาหารท่ีมั่นใจวาตนเองสามารถงดอาหารไขมัน ขนมหวานจัด อาหารจานดวน และ
ดื่มน้ําเปลาแทนน้ําอัดลม ดานการออกกําลังกาย มั่นใจวาตนเองสามารถออกกําลังกายไดสมํ่าเสมอ 
และดานการใชยาลดความอวนท่ีสามารถหยุดใชยาลดความอวนทันทีเม่ือมีอาการขางเคียงจากการ
ใชยาแมน้ําหนกัไมลด ซ่ึงการกระทําพฤติกรรมการลดนํ้าหนักท้ัง 3 ดานดังกลาว ทําใหวยัรุนหญิงท่ี
มีภาวะน้ําหนกัเกินม่ันใจวาจะปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนักใหสําเร็จตามจุดมุงหมาย  
ผลการศึกษานีมี้ความสอดคลองกับการศึกษาของทับทิม ปตตะพงศ (2545) พบวาการรับรู
สมรรถนะแหงตนมีความสัมพันธทางบวกในระดับสูงกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการลด
น้ําหนกัของวยัรุนตอนกลางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 (r = .666) และกาญจนา อยูเจริญ
สุข (2553) พบวา การรับรูสมรรถนะแหงตนมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก
ของนักศึกษาหญิง ในจังหวดัอุบลราชธานี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = .44) 
  อิทธิพลของครอบครัว มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของ      
กลุมตัวอยางวยัรุนหญิงท่ีมภีาวะนํ้าหนกัเกนิ อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (r = .373) เปนไป
ตามสมมติฐานการวจิัยขอท่ี 1 คือ อิทธิพลของครอบครัวมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลด
น้ําหนกั จะเหน็ไดวา วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิอยูในชวงวยัรุนตอนกลาง และมีความใกลชิด
กับบิดามารดาอยูมาก จึงไดรับความรู และประสบการณตางๆ จากบิดามารดา ท่ีคอยอบรมส่ังสอน 
เปนแบบอยางและกําลังใจ สนับสนุนดานการปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนักท่ีถูกตองท้ัง 3 ดาน 
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ท้ังดานการควบคุมอาหารท่ีใหคําแนะนําเคล็ดลับในการควบคุมอาหาร แสดงความช่ืนชมเม่ือลด
น้ําหนกัไดสําเร็จ มีความกงัวลกับน้ําหนกัท่ีเพิ่มข้ึน สนับสนุนอุปกรณ ใหคําแนะนําในการออก
กําลังกาย รวมท้ังกระตุนใหปฏิบัติเม่ือมีเวลาวาง และคอยเตือนถึงอันตรายจากผลขางเคียงหากใชยา
ลดความอวน ทําใหวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิไดรับอิทธิพลทางความคิดและการตัดสินใจใน
การปฏิบัติพฤติกรรมลดน้ําหนัก ผลการศึกษานี้มีความสอดคลองกับการศึกษาของ Houn and 
Walton (2000) ท่ีศึกษาพบวาอิทธิพลของครอบครัวมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกั
ของวัยรุนหญิงท่ีเร่ิมลดนํ้าหนักอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = .608) และไมสอดคลองกับ
การศึกษาของกาญจนา อยูเจริญสุข (2553) ศึกษาในนักศึกษาหญิงระดับอุดมศึกษาในจังหวัด
อุบลราชธานี พบวา อิทธิพลของครอบครัวไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก   
  อิทธิพลของกลุมเพื่อน มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของกลุม
ตัวอยางวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (r = .321) เปนไปตาม
สมมติฐานการวิจัยขอท่ี 1 คือ อิทธิพลของกลุมเพ่ือนมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกั 
จะเห็นไดวา กลุมเพ่ือนเปนบุคคลหน่ึงท่ีมีอิทธิพลตอวัยรุนหญิง แมวาวัยรุนหญิงจะไดรับอิทธิพล
ของครอบครัว จากบิดา มารดา แตเม่ืออยูในสังคมโรงเรียน วยัรุนหญิงเหลานี้จะใหความสําคัญกับ
เพื่อนและรับฟงความคิดเหน็ ของเพื่อนเกี่ยวกับตนเองในเร่ืองตางๆ รวมทั้งเร่ืองรูปลักษณ และ
คําแนะนําในการลดน้ําหนัก ดานการควบคุมอาหาร  การออกกําลังกาย ชักชวนใหออกกําลังกาย
แบบที่นาสนใจและสนุก รวมทั้งชวยเตือนเร่ืองน้ําหนกัตัว อันตรายจากการใชยาลดความอวน ทํา
ใหวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิตองการท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรมลดน้ําหนักมากข้ึน ดังท่ี Pender, 
Murdaugh, and Parsons (2006) กลาววากลุมเพ่ือนวาเปนท่ีมาเบ้ืองตนของอิทธิพลระหวางบุคคลท่ี
มีผลตอพฤติกรรม ซ่ึงอิทธิพลระหวางบุคคล หมายถึง ความคิด/ความเช่ือเกี่ยวกับพฤติกรรม หรือ
ทัศนคติของบุคคลอ่ืน ความคิดนี้อาจตรงหรือไมตรงกบัความเปนจริงก็ได และอิทธิพลระหวาง
บุคคลมีผลโดยตรงตอพฤติกรรมโดยผานความกดดันทางสังคม หรือการกระตุนใหมีพันธะสัญญา
เพื่อการวางแผนการกระทําตนแบบ จากการศึกษาคร้ังนีพ้บวาผลการศึกษาสอดคลองกับการศึกษา
ของ Houn and Walton (2000) ท่ีพบวาอิทธิพลของกลุมเพ่ือนมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลด
น้ําหนกัของวยัรุนหญิงท่ีเร่ิมลดนํ้าหนกัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (r = .781) โดยวยัรุน
หญิงเหลานี้จะกระทําตามแบบอยาง แตไมสอดคลองกับกาญจนา อยูเจริญสุข (2553) ศึกษาใน
นักศึกษาหญิงระดับอุดมศึกษาในจังหวัดอุบลราชธานี จํานวน 350 คน พบวา การอิทธิพลของกลุม
เพื่อนไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกั  
  แมวาผลการศึกษาคร้ังนี้ พบวากลุมเพ่ือนมีความสัมพันธกับการลดน้ําหนัก ในระดบั
ไมสูงนัก ซ่ึงอาจเน่ืองมาจากครอบครัวและกลุมเพ่ือนลวนเปนท่ีมาพื้นฐานของอิทธิพลระหวาง
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บุคคล ตามแนวคิดแบบจําลองการสงเสริมสุขภาพของ Pender ทําใหเม่ือนํามาวิเคราะหทางสถิติท่ี
พิจารณาคาความสัมพันธกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกั จึงอาจมีผลทําใหอิทธิพลกลุมเพ่ือนมี
ความสัมพันธลดหล่ันกันมา แตท้ังนี้อิทธิพลของกลุมเพ่ือนก็ยังคงเปนตัวแปรท่ีมีความสําคัญอยูมาก
กับพฤติกรรมของวัยรุน  
 สมมุติฐานขอท่ี 2 การรับรูอุปสรรคมีความสัมพันธทางลบ กับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก
ของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน 
  การรับรูอุปสรรค มีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของกลุม
ตัวอยางวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (r = - .302) ซ่ึงตรงกับ
สมมุติฐานของการวิจยั คือ การรับรูอุปสรรคมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวัยรุน
หญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิ จะเหน็ไดวากลุมตัวอยางวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินสวนใหญรับรูวา
ส่ิงตางๆ ท่ีมาขัดขวางทําใหไมสามารถลดน้ําหนักได ท้ังดานการควบคุมอาหาร ไดแก การไม
สามารถงดรับประทานอาหารปริมาณมาก อาหารไขมันสูง ขนมหวานจดั อาหารจานดวน การ
รับประทานผักหรือผลไมรสหวานนอยแทนขนมหวาน การงดดื่มน้ําอัดลม การไมมีเวลาหรือ
สถานท่ี การเหนื่อยลา และความไมพึงพอใจในการออกกําลังกาย และการเลือกวธีิลดน้ําหนักท่ีไม
เหมาะสมโดยใชยาลดความอวนซ่ึงยุงยากตองเสียคาใชจาย และมีผลขางเคียงท่ีเปนอันตราย ส่ิงท่ี
กลาวมาขางตนนั้นไมสามารถเปนตัวขัดขวางการปฏิบัตพิฤติกรรมการลดนํ้าหนกัได หรืออาจมีบาง
เร่ืองท่ีเปนอุปสรรคขัดขวางไดบาง แตวัยรุนหญิงท่ีมภีาวะน้ําหนักเกินเหลานีก้็รับรูวาเปนเร่ืองท่ี
สามารถปฏิบัติได ไมถือเปนส่ิงขัดขวางการปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก ดังท่ี Pender, 
Murdaugh, and Parsons (2006) กลาววาการรับรูอุปสรรคเปนการคาดการณถึงอุปสรรคท่ีเกี่ยวของ
กับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อุปสรรคอาจเกิดจากการคาดคะเนหรือเกดิข้ึนจริง ประกอบดวย การ
รับรูเกี่ยวกับความไมมีประโยชน ความไมสะดวก ส้ินเปลืองคาใชจาย ความยากลําบาก หรือใชเวลา
ในการปฏิบัตมิากเกินไป เปรียบเหมือนส่ิงกีดขวางการปฏิบัติพฤติกรรมนั้น การเกิดความไมพงึ
พอใจในการเลิกปฏิบัติพฤติกรรมที่มีผลเสียตอสุขภาพ เชน การรับประทานอาหารไขมันสูง ก็ถือ
เปนอุปสรรคอยางหนึ่งได  อุปสรรคมักเปนแรงจูงใจใหหลีกเล่ียงการปฏิบัติพฤติกรรม เม่ือบุคคล
พรอมท่ีจะปฏิบัติต่ําและอุปสรรคมีมากการปฏิบัติเกิดข้ึนไดยาก ในขณะท่ีเม่ือบุคคลมีความพรอมท่ี
จะปฏิบัติสูงและอุปสรรคมีนอยการปฏิบัติก็จะเกิดข้ึนไดมากกวา การรับรูอุปสรรคในการกระทํามี
ผลกระทบโดยตรงตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ โดยเปนตัวขัดขวางการกระทํา และมีผลโดยออม
ในการลดความต้ังใจในการวางแผนการกระทําพฤติกรรม (Pender, Murdaugh, and Parsons, 2006) 
ผลการศึกษาคร้ังนี้มีความสอดคลองกับการศึกษาของทับทิม ปตตะพงศ (2545) ท่ีพบวาการรับรู
อุปสรรคมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการลดน้ําหนกัของวยัรุนตอนกลาง



  81 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 (r = -.681) และการศึกษาของกาญจนา อยูเจริญสุข (2553) 
ศึกษาในนักศกึษาหญิงระดับอุดมศึกษาในจังหวัดอุบลราชธานี จํานวน 350 คน พบวา การรับรู
อุปสรรค มีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
(r = -.24) 
  หากพิจารณาความแตกตางของระดับความสัมพันธกับการศึกษาท่ีผานมาและผล
การศึกษาในคร้ังนี้ การท่ีมีความแตกตางกันอาจเนือ่งมาจากบริบททางสังคมและความเจริญทาง
เศรษฐกิจท่ีเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว พฤติกรรมการบริโภค การออกกําลังกายเปล่ียนแปลงไป มี
การสงเสริมและสนับสนุนในดานสุขภาพและการดแูลน้าํหนักตวัมากข้ึน จากองคกรตางๆ ท้ัง
ภาครัฐและเอกชน ตามนโยบายสาธารณสุขของประเทศท่ีเนนการสรางนําซอม ทําใหเกิดการต่ืนตัว
เร่ืองการลดนํ้าหนัก มีโครงการตางๆ เกิดข้ึนมากมาย อาทิ โครงการคนไทยไรพุง โครงการเด็กไทย
ไมกินหวาน เปนตน ทําใหวยัรุนยุคใหมไดรับความรูความเขาใจและการสนับสนนุ จนอุปสรรค
ตางๆ ในการลดนํ้าหนักในปจจุบันลดนอยลง 
 
 สมมุติฐานขอท่ี 3 การรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค การรับรูสมรรถนะแหงตน 
อิทธิพลของครอบครัว อิทธิพลของกลุมเพื่อนสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของ
วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน 
  ผลการศึกษาคร้ังนี้ เม่ือใชการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณแบบเชิงช้ัน ในการทํานาย
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกิน พบวาตัวแปรทํานายทั้ง 5 ตัวแปร 
สามารถรวมทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของกลุมตัวอยางไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยรวมกนั
ทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนักไดรอยละ 41.2 (R2 = .412) โดยการรับรูสมรรถนะแหงตน        
การรับรูอุปสรรค อิทธิพลของครอบครัว การรับรูประโยชน สามารถทํานายไดอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 สวนอิทธิพลของกลุมเพ่ือนสามารถทํานายไดอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 ซ่ึงสามารถอภิปรายผลการวิจัยได ดังตอไปนี้  
  การรับรูสมรรถนะแหงตน สามารถรวมทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนักไดอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ประสิทธิภาพการทํานายมีน้ําหนักมากท่ีสุด (β = .460) เม่ือพจิารณานํ้าหนักและ
ทิศทาง พบวา มีความสัมพนัธทางบวกและสามารถรวมทํานายไดรอยละ 41.2 จะเห็นไดวาการรับรู
สมรรถนะแหงตน สามารถทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินได
รอยละ 33.9 (R2 = .339) แสดงใหเห็นวา ถาวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิมีการรับรูสมรรถนะ
แหงตนสูง จะสงผลใหวยัรุนหญิงเหลานี้มีความม่ันใจวาตนจะปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัได
สําเร็จเพิ่มมากขึ้น และสงผลใหปฏิบัติพฤติกรรมลดน้ําหนักเพิ่มมากขึ้นดวยเชนกนั ซ่ึงเปนปจจัยท่ี
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แสดงวาการรับรูตนเองสามารถจัดการและดําเนินการปฏิบัติพฤติกรรมลดน้ําหนกัใหประสบ
ความสําเร็จ โดยท่ีวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะน้าํหนักเกินสามารถควบคุมอาหาร ท้ังการหยุดรับประทาน
อาหารทันทีท่ีรูสึกอ่ิม การดื่มน้ําเปลาแทนน้ําอัดลม งดรับประทานขนมหวาน เชน คุกกี้ งด
รับประทานอาหารไขมันสูง ทอดดวยน้ํามัน เนื้อสัตวติดมันได สามารถออกกําลังกายไดอยาง
สมํ่าเสมอถูกตองตามหลักการออกกําลังกายเพ่ือลดนํ้าหนกั ทํากิจกรรมท่ีเคล่ือนไหว/ออกแรง เชน 
ทํางานบาน ข้ึนลงบันไดแทนการใชลิฟต และสามารถพิจารณาเร่ืองการใชยาลดความอวนอยาง
ถูกตอง โดยหยุดใชยาลดความอวนทันทีเม่ือมีอาการขางเคียงแมน้ําหนักจะไมลด การที่วัยรุนหญิง
เหลานี้ม่ันใจในการปฏิบัติพฤติกรรมเปนไปตามท่ี Bandura (1977) ซ่ึง Pender (1982) ไดนําแนวคิด
การรับรูสมรรถนะแหงตนของ มาเปนแนวคิดพืน้ฐานในดานปจจยัดานสติปญญาและความรูสึกท่ี
เฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรม ท่ีกลาววาการท่ีบุคคลรับรูสมรรถนะของตนเองทําใหบุคคลบรรลุถึง
เปาหมายพฤติกรรมไดมากกวาบุคคลท่ีมีความรูสึกวาตนไมมีความสามารถ และทักษะ (Pender, 
Murdaugh, and Parsons,  2006) และผลการศึกษาคร้ังนี้สอดคลองกับการศึกษาของกาญจนา อยู
เจริญสุข (2553) ท่ีศกึษาปจจัยท่ีมผีลตอพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของนักศึกษาหญิง 
ระดับอุดมศึกษาในจังหวัดอุบลราชธานี สามารถรวมพยากรณพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของ
นักศึกษาหญิงระดับอุดมศึกษา ในจังหวัดอุบลราชธานีไดอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดบั .05  
(R2 = .39) และจุฑามาศ ผลมาก และคณะ (2551) ศึกษาปจจยัทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ
ของเด็กวยัรุนธาลัสซีเมีย อายุระหวาง 10 - 19 ป พบวา การรับรูสมรรถนะแหงตนสามารถรวม
ทํานายพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 (R2 = .428) และ
ทับทิม ปตตะพงศ (2545) พบวาการรับรูสมรรถนะแหงตนสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพเพื่อควบคุมน้ําหนกัตัวของวัยรุนตอนกลางกรุงเทพมหานครไดอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .001 (R2 = .597) 

 เม่ือเพิ่มตัวแปรทํานาย คือ อิทธิพลของครอบครัว เขาไปในสมการทําใหสามารถรวม
ทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิไดเพิ่มข้ึนรอยละ 2.9  
(R2change = .029) อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเม่ือพิจารณานํ้าหนักและทิศทาง พบวา 
มีความสัมพันธทางบวกและมีประสิทธิภาพการทํานาย (β = .136) จะเห็นไดวาการรับรูสมรรถนะ
แหงตนและอิทธิพลของครอบครัว สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวยัรุนหญิง
ท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิไดรอยละ 36.8 (R2 = .368) แสดงใหเห็นวา ถาวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกิน
ไดรับอิทธิพลของครอบครัวเร่ืองการลดนํ้าหนัก ท้ังการแนะนําเคล็ดลับในการควบคุมอาหาร ขอดี
ของการลดน้ําหนัก วิธีการออกกําลังกายเพ่ือลดนํ้าหนกั การสนับสนุนอุปกรณ เวลา และกระตุนให
ออกกําลังกายเมื่อมีเวลาวาง หรือมอบหมายงานอ่ืน กิจกรรมภายในบานใหทํา เชน กวาดถูบาน รด
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น้ําตนไม ตลอดชนช่ืนชมและเปนกําลังใจเม่ือลดนํ้าหนกั เปนผลใหวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิ
ปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนักมากข้ึน ท้ังนี้เนื่องจากกลุมตัวอยางอยูในวยัรุนตอนกลาง ยังมีความ
ใกลชิดกับบิดามารดาอยูมาก จึงไดรับความรู และประสบการณตางๆ จากบิดามารดา ซ่ึงคอยอบรม
ส่ังสอน เปนแบบอยางและกาํลังใจ สนับสนุนดานตางๆ รวมท้ังดานการดูแลและสงเสริมสุขภาพใน
การลดน้ําหนกัดวย ซ่ึงผลการวิจยัสอดคลองกับการศึกษาของ Houn, Lim, and Gunewardene 
(2000) ท่ีพบวาอิทธิพลของครอบครัวมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของวัยรุนหญิง 
โดยวยัรุนหญิงจะยนิยอมและปฏิบัติตามบิดามารดา และสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการลด
น้ําหนกัของวยัรุนหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 (R2 = .247) และการศึกษาของ
จุฑามาศ ผลมากและคณะ (2551) ศึกษาปจจยัทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของเด็กวัยรุน
ธาลัสซีเมีย อายุระหวาง 10 - 19 ป พบวา อิทธิพลระหวางบุคคลของครอบครัวสามารถรวมทํานาย
พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 (R2 = .375) แสดงวา
ครอบครัว ไดแก บิดา มารดา เปนผูท่ีมีอิทธิพลตอการปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของกลุม
ตัวอยางวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิเหลานี้ ดังนั้นจึงควรใหความสําคัญกับการสงเสริมให
ครอบครัวไดเขามามีสวนรวมใหวัยรุนหญิงเหลานี้ปฏิบัตพิฤติกรรมลดน้ําหนกั ท้ังดานการควบคุม
อาหาร การออกกําลังกาย และการใช/ไมใช/เลี่ยงการใชยาลดนํ้าหนกั 

 เม่ือเพิ่มตัวแปรทํานาย คือ อิทธิพลของกลุมเพ่ือน เขาไปในสมการทําใหสามารถรวม
ทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิไดเพิ่มข้ึนรอยละ 0.4  
(R2change = .004) อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเม่ือพิจารณาน้ําหนักและทิศทาง 
พบวา มีความสัมพันธทางบวกและมีประสิทธิภาพการทํานาย (β = .066) เปนตัวแปรท่ีมีคาน้ําหนัก
การทํานายนอยท่ีสุด จะเหน็ไดวาการรับรูสมรรถนะแหงตน อิทธิพลของครอบครัว และอิทธิพล
ของกลุมเพ่ือนสามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน
ไดรอยละ 37.2 (R2 = .372) แสดงใหเห็นวา แมวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิ จะไดรับอิทธิพลจาก
กลุมเพ่ือน แตก็ทําใหวัยรุนหญิงมีพฤติกรรมการลดนํ้าหนักเพิ่มข้ึนไมมากนกั และเม่ือพิจารณา
ความสัมพันธและการเขาสมการทํานาย อาจเนื่องมาจากบริบทของกลุมตัวอยางท่ีเปนวยัรุน
ตอนกลาง ท่ียงัใกลชิดกับบิดามารดาอยูมาก และบิดามารดายังคงมีบทบาทตอการปฏิบัติพฤติกรรม
ตางๆ คอนขางมาก อาจทําใหความสําคัญของกลุมเพ่ือนมีนอยกวาครอบครัว และและในแงของ
สถิติท่ีใชมีการพิจารณาเลือกตัวแปรท่ีมีคาความสัมพันธในระดับสูงเขาไปกอน ในการศึกษาคร้ังนี้
อิทธิพลของครอบครัวมีคาความสัมพันธท่ีสูงกวาและนําเขาสมการกอน จึงทําใหอิทธิพลกลุมเพ่ือน
มีความสําคัญลดหล่ันลงมา จะเห็นไดวาผลการศึกษาคร้ังนี้ ถึงแมวาวัยรุนหญิงจะอยูในสังคม
โรงเรียน และวัยรุนหญิงเหลานี้ใหความสําคัญกับเพ่ือนและความคิดเห็นของเพื่อนเกี่ยวกับตนเอง
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ในเร่ืองตางๆ รวมทั้งเร่ืองรูปลักษณและการลดน้ําหนัก รวมท้ังอิทธิพลของกลุมเพ่ือนท่ีมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้าํหนักเกินก็ตาม แตเม่ือใช
วิธีการทางสถิติท่ีพิจารณาการนําเขาสูสมการตามลําดับคาความสัมพันธระดับสูงกอน ทําใหอิทธิพล
ของกลุมเพ่ือนซ่ึงเปนลําดับถัดจากอิทธิพลของครอบครัว รวมทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัได
อยางไมมีนยัสําคัญทางสถิติ แตท้ังนี้อิทธิพลของกลุมเพ่ือนก็ยังเปนตัวแปรท่ีมีความสําคัญแมวาจะ
สามารถรวมทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิไดอยางไมมี
นัยสําคัญก็ตาม ผลการศึกษาคร้ังนี้ไมสอดคลองกับการศึกษาของ Houn, Lim, and Gunewardene 
(2000) พบวาอิทธิพลของกลุมเพ่ือนมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของวัยรุนหญิง 
โดยวยัรุนหญิงจะกระทําตามแบบอยางของกลุมเพ่ือน และสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการลด
น้ําหนกัของวยัรุนหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 (R2 = .247) และจุฑามาศ ผลมากและ
คณะ (2551) ศึกษาปจจัยทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของเดก็วัยรุนธาลัสซีเมีย อายุระหวาง       
10 - 19 ป พบวา ตวัแบบของกลุมเพ่ือนสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพไดอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 (R2 = .447)  และไมสอดคลองกับการศึกษารูปแบบพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพของ Wu and Pender (2005) ท่ีพบวา การสนับสนุนทางสังคมและตัวแบบของ
ครอบครัวและกลุมเพ่ือนมีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการออกกําลังกายในเด็กวัยรุนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ แตสอดคลองกับการศึกษาของกาญจนา อยูเจริญสุข (2553) พบวา อิทธิพล
ระหวางบุคคลกลุมเพ่ือนไมสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของนักศึกษาหญิง
ระดับอุดมศึกษา ในจังหวัดอุบลราชธานีได และทาริกา คาสม (2547) พบวา อิทธิพลระหวางบุคคล 
เพื่อน ไมสามารถรวมทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการควบคุมน้ําหนักตัวของผูใหญท่ีมี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน กรุงเทพมหานครไดเชนกัน แตอยางไรก็ตามแมผลการวิเคราะหจะ
แสดงผลวากลุมเพ่ือนมีประสิทธิภาพในการทํานาย อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ แตกลุมเพ่ือนยังคง
มีอิทธิพลทางออมตอพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก ซ่ึงการวิเคราะหทางสถิติอาจไมปรากฏผลใหทราบ
ชัดเจน จึงยังคงใหความสําคัญกับกลุมเพ่ือนอยู ซ่ึงเปนไปตามข้ันพัฒนาการของวยัรุน 

 เม่ือเพิ่มตัวแปรทํานาย คือ การรับรูอุปสรรค เขาไปในสมการทําใหสามารถรวมทํานาย
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกินไดเพิ่มข้ึนรอยละ 3.1  
(R2change = .031) อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเม่ือพิจารณานํ้าหนักและทิศทาง พบวา 
มีความสัมพันธทางบวกและมีประสิทธิภาพการทํานาย (β = - .159) จะเหน็ไดวาการรับรูสมรรถนะ
แหงตน อิทธิพลของครอบครัว อิทธิพลของกลุมเพ่ือน และการรับรูอุปสรรคสามารถรวมกันทํานาย
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกินไดรอยละ 40.3 (R2 = .403) แสดงให
เห็นวา ถาวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินทราบถึงส่ิงท่ีมาขัดขวางที่ทําใหวัยรุนหญิงไมสามารถ
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ปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนักได วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินกจ็ะหลีกเล่ียงท่ีจะปฏิบัติ
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกั ยิ่งวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินรับรูวาส่ิงท่ีมาขัดขวางนัน้ ไมวาจะเปน
ดานการควบคุมอาหาร ไดแก ปริมาณอาหารท่ีรับประทาน ชนิดและประเภทอาหาร ท้ังอาหารมัน 
อาหารไขมันสูง ขนมหวานจดั อาหารจานดวน น้ําอัดลม ขนมขบเค้ียว ขนมหวานจัด การไมชอบ
ทานผัก-ผลไม ดานการออกกําลังกาย ไดแก การไมมีสถานท่ี เวลา ความรูสึกไมอยากออกกําลังกาย  
และดานการใชยาลดความอวน ซ่ึงมีราคาสูงและเกิดผลขางเคียงท่ีเปนอันตรายจากการใชยา วยัรุน
หญิงเหลานี้รับรูวาไมเปนอุปสรรคหรือเปนอุปสรรคในระดับตํ่า ก็จะทําใหวัยรุนหญิงเหลานี้ปฏิบัติ
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกัเพิม่มากข้ึน ผลการศึกษาคร้ังนี้สอดคลองกับการศึกษาของ ทับทิม ปตตะ
พงศ (2545) ท่ีพบวาการรับรูอุปสรรคสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนกัตัวของ
วัยรุนตอนกลางกรุงเทพมหานคร ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .001 (R2 = .463) และทาริกา 
คาสม (2547) ศึกษาปจจัยคัดสรรท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการควบคุมน้ําหนักตัว
ของผูใหญท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานในกรุงเทพมหานคร พบวาการรับรูอุปสรรคสามารถรวม
ทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในการควบคุมน้ําหนกัตวัของผูใหญท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกิน
มาตรฐาน กรุงเทพมหานครไดอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (R2 = .323)  

   เม่ือเพิ่มตัวแปรทํานาย คือ การรับรูประโยชน เขาไปในสมการทําใหสามารถรวม
ทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิไดเพิ่มข้ึนรอยละ 0.9  
(R2change = .009) อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเม่ือพิจารณานํ้าหนักและทิศทาง พบวา 
มีความสัมพันธทางบวกและมีประสิทธิภาพการทํานาย (β =  .098) จะเหน็ไดวาการรับรูสมรรถนะ
แหงตน อิทธิพลของครอบครัว อิทธิพลของกลุมเพ่ือน การรับรูอุปสรรค และการรับรูประโยชน
สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินไดรอยละ 41.2 
(R2 = .412) แสดงใหเห็นวา ถาวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิรับรูถึงผลดีและประโยชนจากการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนักท้ัง 3 ดาน คือ ดานการควบคุมอาหาร โดยรับรูวาการจํากัดปริมาณ
อาหารชวยทําใหไมรูสึกอึดอัด การงดรับประทานอาหารจานดวน อาหารระหวางม้ือ ของวางขบ
เค้ียว การรับประทานผลไมแทนขนมหวานชวยใหไดใยอาหารไมเกดิการสะสมไขมัน การงด
เคร่ืองดื่มท่ีมีรสหวานหรือน้าํอัดลม ซ่ึงท้ังหมดนีจ้ะชวยลดพลังงานเกินท่ีจะไปสะสมเปนไขมัน 
ดานการออกกาํลังกาย โดยรับรูวาการออกกําลังกายเปนประจําชวยทําใหรูปรางด ี ชวยเผาผลาญ
ไขมันตามสวนตางๆ ของรางกาย ชวยใหกระฉับกระเฉง และสุขภาพแข็งแรง และดานการใชยาลด
ความอวนซ่ึงเปนทางเลือกท่ีไมถูกตองและไมเปนผลดีตอสุขภาพ แมจะรับรูวาการใชยาลดความ
อวนชวยลดน้าํหนักไดเร็วตามท่ีตองการ และทําใหไมอยากรับประทานอาหารทําใหไมมภีาวะ
น้ําหนกัเกนิแตก็ไมเลือกวิธีนี้ในการลดนํ้าหนัก จากท่ีกลาวมาการปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก
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ท้ัง 3 ดาน เปนประโยชนตอวัยรุนเหลานี้ท้ังท่ีเกิดข้ึนภายในและภายนอก เม่ือวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะ
น้ําหนกัเกนิรับรูประโยชนจากการปฏิบัตพิฤติกรรมดังกลาวเพ่ิมข้ึน จะทําใหปฏิบัติพฤติกรรมการ
ลดน้ําหนกัมากข้ึน ดังท่ี Pender, Murdaugh, and Parsons (2006) กลาววาการรับรูประโยชนการ
วางแผนของบุคคลท่ีจะกระทําพฤติกรรมเฉพาะใดๆ โดยข้ึนอยูกับการคาดการณถึงประโยชนท่ี
ไดรับหรือผลลัพธท่ีจะเกดิข้ึน ประโยชนท่ีไดรับจากทํากิจกรรมอาจเปนส่ิงท่ีเกดิข้ึนภายในหรือ
ภายนอกกไ็ด และความสําคัญของการคาดหวังประโยชนและความสัมพันธของประโยชนท่ีเกดิจาก
การกระทําจะเปนตัวกาํหนดพฤติกรรมสุขภาพ (Pender, Murdaugh, and Parsons, 2006) ผล
การศึกษาคร้ังนี้สอดคลองกับการศึกษาของวันเพ็ญ จาริยะศิลป (2543) ศึกษาปจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในกลุมอายุท่ีเส่ียงตอภาวะความดันโลหิตสูง ในจังหวัดชลบุรี พบวา การ
รับรูประโยชนสามารถรวมทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไดอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 (R2 = .14) ไมสอดคลองกับการศึกษาของทับทิม ปตตะพงศ (2545) การรับรูประโยชนมี
ความสัมพันธระดับตํ่าและไมสามารถทํานายพฤติกรรมควบคุมน้ําหนักตัวของวยัรุนตอนกลางได  

 ผลการวิจัยคร้ังนี้สามารถสรุปไดวา ตัวแปรทํานายท้ังหมด ไดแก การรับรูสมรรถนะ
แหงตน อิทธิพลของครอบครัว อิทธิพลของกลุมเพ่ือน การรับรูอุปสรรค และการรับรูประโยชน 
สามารถรวมทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกนิไดรอยละ 41.2  
(R2 = .412) แมวาประสิทธิภาพในการทํานายจะมีน้ําหนักท่ีแตกตางกัน และอิทธิพลของกลุมเพ่ือน
จะสามารถรวมทํานายไดอยางไมมีนัยสําคัญก็ตาม ซ่ึงอาจมาจากการนําเขาสูสมการท่ีผูวิจัยพจิารณา
การเขาสมการจากระดับความสัมพันธของตัวแปรกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัจากการศึกษาคร้ังนี้ 
และจากการทบทวนวรรณกรรม ทําใหอิทธิพลของกลุมเพ่ือนซ่ึงมีความสัมพันธถัดจากอิทธิพลของ
ครอบครัวนําเขาสมการเปนลําดับถัดจากอิทธิพลของครอบครัว แมวาจะไมมีนยัสําคัญแตอิทธิพล
ของกลุมเพ่ือนยังคงเปนตัวแปรท่ีมีความสําคัญตามข้ันพัฒนาการของวยัรุนและอาจมีผลตอ
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกัในทางออม แสดงใหเห็นวาการศึกษาคร้ังนี้ตวัแปรทํานายทุกตัวก็มี
ความสัมพันธและมีผลตอพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวัยรุนหญิงท่ีมภีาวะน้ําหนักเกินทุกตวัแปร 
ซ่ึงสนับสนุนความสัมพันธตามแบบจําลองการสงเสริมสุขภาพของ Pender, Murdaugh, and 
Parsons (2006) แสดงวาแบบจําลองการสงเสริมสุขภาพดังกลาวสามารถนํามาศึกษาพฤติกรรมการ
ลดน้ําหนกัในวัยรุนหญิงที่มภีาวะน้ําหนักเกินได 
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ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
 
 จากผลการศึกษาคร้ังนี้ ผูวิจยัมีขอเสนอแนะเพ่ือใหการปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของ
วัยรุนหญิงถูกตองและเหมาะสม ดังตอไปนี้ 

1. ผลการวิจัยในคร้ังนี้ พบวา มีพฤติกรรมการลดนํ้าหนักดานการควบคุมอาหารและดาน
การไมใช/เล่ียงการใชยาลดน้ําหนกัอยูในระดับด ี และดานการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง 
ดังนั้นหนวยงานท่ีเกีย่วของทางดานสุขภาพ และทางโรงเรียนควรสงเสริมใหวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกนิลดนํ้าหนักดวยการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคโดยการควบคุมอาหารควบคู
กับการออกกําลังกาย และจัดใหเหมาะสมกับวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะโภชนาการเกนิเปนรายไป และ
สนับสนุนดานนโยบายใหครอบครัวมีสวนรวมกับหนวยงานที่เกีย่วของดานสุขภาพและทาง
โรงเรียนในการสนับสนุนชวยเหลือใหวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินปฏิบัติพฤติกรรมการลด
น้ําหนกั 

2. ผลการวิจัยในคร้ังนี้ พบวา อิทธิพลของครอบครัวและอิทธิพลของกลุมเพ่ือนมีผลตอ
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกิน ขอมูลนี้สามารถนําไปพัฒนา
โปรแกรมสงเสริมการลดน้ําหนักของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน รวมกับการมีสวนรวมของ
ครอบครัวและกลุมเพ่ือน เพือ่สงเสริมใหวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกนิ มีน้ําหนักอยูในเกณฑปกติ
และมีสุขภาพดี  

3. ผลการวิจัยในคร้ังนี้ นําไปเปนขอมูลพื้นฐานในการวางแผนดําเนินงานของโรงเรียน 
และหนวยงานสาธารณสุข ในการจัดทํานโยบายและยุทธศาสตรในการสรางเสริมสุขภาพในการลด
น้ําหนกัของวยัรุนหญิงท่ีมภีาวะน้ําหนกัเกนิ เนื่องจากการรับรูอุปสรรคเกี่ยวกับการลดน้ําหนกัและ
การรับรูสมรรถนะแหงตนอยูในระดับปานกลาง แสดงวายังคงมีอุปสรรคในแตละดานท่ีทําให
วัยรุนหญิงเหลานี้ลําบากในการปฏิบัติพฤติกรรมลดน้ําหนัก แมวาจะมีการรับรูประโยชนอยูใน
ระดับสูงก็ตาม เพื่อใหวยัรุนหญิงท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการที่สมวัย มี
สุขภาพท่ีดี เติบโตเปนผูใหญท่ีมีคุณภาพ และเปนกําลังสําคัญของประเทศชาติตอไป  
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 

1. การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาท่ัวประเทศ ซ่ึงแมจะมีความแตกตางดานสังคมและ
วัฒนธรรม แตวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกินก็มีพฤติกรรมการลดนํ้าหนักคลายกนั เม่ือพิจารณา
อิทธิพลของกลุมเพ่ือนดังผลการศึกษาคร้ังนี้ พบวามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก
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อยางไมมีนยัสําคัญ อาจเนื่องมาจากบริบทของกลุมตัวอยางท่ีเปนวยัรุนตอนกลาง บิดามารดายังคงมี
บทบาทตอการปฏิบัติพฤติกรรมตางๆ คอนขางมาก อาจทําใหความสําคัญของกลุมเพ่ือนมีนอยกวา
ครอบครัว และและในแงของสถิติท่ีใชมีการพิจารณาเลือกตัวแปรท่ีมีคาความสัมพันธในระดับสูง
เขาไปกอน จึงทําใหอิทธิพลกลุมเพ่ือนมีความสําคัญลดหล่ันลงมา แตในความเปนจริง อิทธิพลกลุม
เพื่อนก็เปนตัวแปรท่ีมีความสําคัญ จึงควรพิจารณาเลือกศึกษาอิทธิพลระหวางบุคคล เฉพาะอิทธิพล
ของกลุมเพ่ือนหรืออิทธิพลของครอบครัว กับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกั  

2. ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมในปจจัยดานอ่ืนๆ อิทธิพลระหวางบุคคลเพ่ิมเติม ไดแก ครู 
เพื่อนตางเพศ อิทธิพลดานสถานการณ ไดแก ส่ิงแวดลอมในโรงเรียน ขนาดของโรงเรียน เพื่อความ
ชัดเจนเกี่ยวกบัขอมูลการลดน้ําหนักมากยิ่งข้ึน 

3. ควรมีการศึกษาในแบบกึ่งทดลองหรือทดลอง พัฒนาโปรแกรมสงเสริมการลดน้ําหนัก
ของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิท่ีเหมาะสม  

4. ควรศึกษาในกลุมตัวอยางวัยรุนชายท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน เนื่องจากการศึกษาคร้ังนี้จํากัด
เฉพาะวัยรุนหญิง ซ่ึงในปจจุบันอาจมีวัยรุนชายท่ีมภีาวะน้ําหนกัเกนิและมีการปฏิบัติพฤติกรรมการ
ลดน้ําหนกั จะเปนการสงเสริมสุขภาพกลุมวัยรุนไดอยางครอบคลุม 
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แบบสอบถาม 

เร่ือง ปจจัยทํานายพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกิน 

 โปรดอานคําชีแ้จงในแตละสวนของแบบสอบถามโดยละเอียด  

และตอบคําถามใหตรงกับความเปนจริงมากท่ีสุด โดยแบบสอบถามน้ีมีท้ังหมด 7 สวน ดังนี ้

 

สวนท่ี  1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล   

สวนท่ี  2 แบบสอบถามการรับรูประโยชนเกีย่วกับการลดน้ําหนัก  

สวนท่ี  3 แบบสอบถามการรับรูอุปสรรคเกี่ยวกับการลดน้ําหนัก   

สวนท่ี  4  แบบสอบถามการรับรูสมรรถนะแหงตนเกีย่วกับการลดน้าํหนัก  

สวนท่ี  5 แบบสอบถามอิทธิพลของครอบครัวกับการลดน้ําหนัก   

สวนท่ี  6  แบบสอบถามอิทธิพลของกลุมเพื่อนกับการลดน้ําหนัก   

สวนท่ี  7  แบบสอบถามพฤติกรรมการลดนํ้าหนกั   
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สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล 

 

คําชี้แจง โปรดทําเคร่ืองหมาย ( / ) หรือเตมิคําลงในชองวางใหตรงกับความเปนจริง 

1.  เกิดวันท่ี............เดือน.............พ.ศ. ............อายุ .........ป......... เดือน 

2.  ระดับการศึกษา 
 กําลังศึกษาช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4  
 กําลังศึกษาช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 
 กําลังศึกษาช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6  
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เลขท่ีแบบสอบถาม............. 

รหัสโรงเรียน......................  

สําหรับผูวิจัย  
3. น้ําหนกั...................กิโลกรัม 
4. สวนสูง...................เซนติเมตร 
 
(   ) 1. น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง - 1.5 S.D. ถึง + 1.5 S.D.  ภาวะโภชนาการอยูในระดับสมสวน 
(   ) 2. น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง > + 1.5 S.D. ถึง + 2 S.D. ภาวะโภชนาการอยูในระดับทวม 
(   ) 3. น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง > + 2 S.D. ถึง + 3 S.D. ภาวะโภชนาการอยูในระดับเร่ิมอวน 
(   ) 4. น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง < - 2 S.D. จัดวามีภาวะโภชนาการเกนิในระดับผอม 
(   ) 5. น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง > + 3 S.D.  ภาวะโภชนาการอยูในระดับอวน   
 

หมายเหตุ สําหรับผูวิจัยใชประเมินภาวะโภชนาการเกินของกลุมตัวอยาง ตามคูมือแนวทางการใชเกณฑ
อางอิงนํ้าหนัก สวนสูง เพ่ือประเมินภาวะการเจริญเติบโตของเด็กไทย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2543 
ซึ่งถามีคุณสมบัติเขาขายเกณฑในขอ 1 , 4 และ 5 จะไมนํามาเปนกลุมตัวอยาง 
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สวนท่ี 2 แบบสอบถามการรับรูประโยชนเก่ียวกับการลดน้ําหนัก 

คําชี้แจง แบบสอบถามชุดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อสอบถามการรับรูเกี่ยวกบัประโยชนจากการปฏิบัติ
พฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของนักเรียน ใหนักเรียนทําเคร่ืองหมาย ( / ) ในชองท่ีตรงกบัในชองท่ีตรง
กับความเปนจริงของนักเรียนมากท่ีสุดโดยมีเกณฑการเลือกตอบ ดังนี ้
เห็นดวยมากท่ีสุด      หมายถึง  นักเรียนเหน็วาขอความในประโยคตรงกับความคิด    
     ความเขาใจของนักเรียนมากที่สุด  
เห็นดวยมาก  หมายถึง  นักเรียนเหน็วาขอความในประโยคตรงกับความคิด     
     ความเขาใจของนักเรียนมาก 
เห็นดวยนอย  หมายถึง  นักเรียนเหน็วาขอความในประโยคตรงกับความคิด 
    ความเขาใจของนักเรียนนอย 
ไมเห็นดวย หมายถึง  นักเรียนเหน็วาขอความในประโยคไมตรงกับความคิด 
    ความเขาใจของนักเรียน 
 
 

ขอความ เห็นดวย
มากที่สุด 

เห็นดวย
มาก 

เห็นดวย
นอย 

ไมเห็นดวย 

1. การจํากัดปริมาณอาหารโดยรับประทาน
อาหารแตพออิม่ในแตละมื้อจะชวยใหฉันไม
ร ูสึกอึดอัด 

    

2. การงดรับประทานอาหารจานดวน เชน  
พิซซา ไกทอด เฟรนสฟราย จะชวยลด
พลังงานเกินท่ีจะไปสะสมเปนไขมัน 

    

3…………………………………………… 
. 
. 
. 

    

11. การใชยาลดความอวนชวยใหไมอยาก
รับประทานอาหารทําใหไมมีภาวะนํ้าหนัก
เกิน 

    

 

 

เลขท่ีแบบสอบถาม......... 
รหัสโรงเรียน................... 
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สวนท่ี 3 แบบสอบถามการรับรูอุปสรรคเกี่ยวกับการลดน้าํหนัก 
คําชี้แจง แบบสอบถามชุดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อสอบถามการรับรูของนักเรียนเกี่ยวกับส่ิงท่ีขัดขวาง
การปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนกั ใหนกัเรียนทําเคร่ืองหมาย ( / ) ในชองท่ีตรงกบัในชองท่ีตรง
กับความเปนจริงของนักเรียนมากท่ีสุด โดยมีเกณฑการเลือกตอบ ดังนี ้
เห็นดวยมากท่ีสุด      หมายถึง  นักเรียนเหน็วาขอความในประโยคตรงกับความคิด    
     ความเขาใจของนักเรียนมากที่สุด  
เห็นดวยมาก  หมายถึง  นักเรียนเหน็วาขอความในประโยคตรงกับความคิด     
     ความเขาใจของนักเรียนมาก 
เห็นดวยนอย  หมายถึง  นักเรียนเหน็วาขอความในประโยคตรงกับความคิด 
    ความเขาใจของนักเรียนนอย 
ไมเห็นดวย หมายถึง  นักเรียนเหน็วาขอความในประโยคไมตรงกับความคิด 
    ความเขาใจของนักเรียน 
 
 

ขอความ เห็นดวย
มากที่สุด 

เห็นดวย
มาก 

เห็นดวย
นอย 

ไมเห็นดวย 

1.ฉันรูสึกวาการลดน้ําหนักเปนสิ่งท่ีทําไดยาก 
 

    

2.ฉันไมสามารถลดนํ้าหนักไดเพราะฉันตอง
รับประทานอาหารปริมาณมากจึงจะอิ่ม 

    

3.ฉันรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง เชน 
ของทอด แกงกะทิ เนื้อสัตวติดมัน เพราะไมมี
อาหารอื่นใหเลอืก 

    

4.................................................................... 
. 
. 
. 

    

15. ฉันไมรับประทานยาลดความอวน เพราะ
กลัวเกิดผลขางเคียงจากการใชยา เชน Yo-Yo 
effect 

    

 

 

เลขท่ีแบบสอบถาม....... 
รหัสโรงเรียน................. 
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สวนท่ี 4 แบบสอบถามการรับรูสมรรถนะแหงตนเก่ียวกับการลดน้ําหนัก 
คําชี้แจง แบบสอบถามชุดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อประเมินความม่ันใจในความสามารถของนักเรียน ท่ี
จะปฏิบัติพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก ใหนกัเรียนทําเคร่ืองหมาย ( / ) ในชองท่ีตรงกับในชองท่ีตรงกบั
ความเปนจริงของนักเรียนมากท่ีสุด โดยใชเกณฑการเลือกตอบ ดังนี ้
มั่นใจมากท่ีสุด หมายถึง  นักเรียนม่ันใจวาสามารถปฏิบัติไดมากท่ีสุด 
มั่นใจมาก หมายถึง  นักเรียนม่ันใจวาสามารถปฏิบัติไดมาก 
ม่ันใจนอย หมายถึง  นักเรียนม่ันใจวาสามารถปฏิบัติไดนอย 
ไมมั่นใจเลย หมายถึง  นักเรียนไมมั่นใจวาจะสามารถปฏิบัติได 
 

ขอความ มั่นใจมาก
ที่สุด 

มั่นใจมาก มั่นใจนอย ไมมั่นใจ
เลย 

1. ฉันหยุดรับประทานอาหารไดทันทีท่ีรูสึก
อิ่ม แมวาเปนอาหารท่ีโปรดปราน 

    

2. ฉันสามารถด่ืมนํ้าเปลาแทนน้ําหวานหรอื
น้ําอัดลม แมวาจะหาซื้อไดงาย 

    

3. ฉันสามารถงดรับประทานขนมหวานได 
เชน ขนมเคก คุกกี้ แมวาจะอยากรับประทาน 

    

4................................................................... 
. 
. 
. 

    

15. ฉันสามารถหยุดใชยาลดความอวนทันที
เมื่อมีอาการขางเคียง แมวานํ้าหนักจะไมลด 

    

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

เลขท่ีแบบสอบถาม..... 
รหัสโรงเรียน............... 
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สวนท่ี 5 แบบสอบถามอิทธิพลของครอบครัวกับการลดน้ําหนัก  
คําชี้แจง แบบสอบถามชุดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อประเมินการรับรูของนักเรียนเกี่ยวกับความคิด/ 
ความเช่ือ คําแนะนํา หรือการรวมกิจกรรมตางๆ เกี่ยวกับการลดน้ําหนกัจากครอบครัว ใหนักเรียน
ทําเคร่ืองหมาย ( / ) ในชองท่ีตรงกับความเปนจริงของนกัเรียนมากท่ีสุด โดยมีเกณฑการเลือกตอบ 
ดังนี ้
เห็นดวยมากท่ีสุด      หมายถึง  นักเรียนเหน็วาขอความในประโยคตรงกับความคิด    
     ความเขาใจของนักเรียนมากที่สุด  
เห็นดวยมาก  หมายถึง  นักเรียนเหน็วาขอความในประโยคตรงกับความคิด     
     ความเขาใจของนักเรียนมาก 
เห็นดวยนอย  หมายถึง  นักเรียนเหน็วาขอความในประโยคตรงกับความคิด 
    ความเขาใจของนักเรียนนอย 
ไมเห็นดวย หมายถึง  นักเรียนเหน็วาขอความในประโยคไมตรงกับความคิด 
    ความเขาใจของนักเรียน 
 

ขอความ เห็นดวย
มากที่สุด 

เห็นดวย
มาก 

เห็นดวย
นอย 

ไมเห็นดวย 

1. เมื่อครอบครวัของฉันแนะนําเคล็ดลับในการ
ควบคุมอาหารเพื่อใหน้ําหนักลด ทําใหฉันรูสึก
อยากลดน้ําหนักมากข้ึน  

    

2. ครอบครัวของฉันมักช่ืนชมเม่ือฉันมีน้ําหนัก
ลดลง ทําใหฉันรูสึกอยากลดน้าํหนักอยางตอเนื่อง 

    

3. เมื่อครอบครวัของฉันแนะนําขอดีของการลด
น้ําหนักทําใหฉันอยากลดน้ําหนักมากข้ึน 

    

4............................................................................. 
. 
. 
. 

    

10. ครอบครัวของฉันเตือนถงึผลขางเคียงของยา
ลดความอวนท่ีไมเปนผลดีตอสุขภาพ  เชน Yo-
Yo effect 

    

 

เลขท่ีแบบสอบถาม...... 
รหัสโรงเรียน................ 
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สวนท่ี 6 แบบสอบถามอิทธิพลของกลุมเพื่อนกับการลดน้ําหนัก 
 
คําชี้แจง แบบสอบถามชุดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อประเมินการรับรูของนักเรียนเกี่ยวกับความคิด/ 
ความเช่ือ คําแนะนํา หรือการรวมกิจกรรมตางๆ เกี่ยวกับการลดน้ําหนกัจากกลุมเพ่ือน ใหนักเรียน
ทําเคร่ืองหมาย ( / ) ในชองท่ีตรงกับความเปนจริงของนกัเรียนมากท่ีสุด โดยมีเกณฑการเลือกตอบ 
ดังนี ้
เห็นดวยมากท่ีสุด      หมายถึง  นกัเรียนเหน็วาขอความในประโยคตรงกับความคิด    
     ความเขาใจของนักเรียนมากที่สุด  
เห็นดวยมาก  หมายถึง  นักเรียนเหน็วาขอความในประโยคตรงกับความคิด     
     ความเขาใจของนักเรียนมาก 
เห็นดวยนอย  หมายถึง  นักเรียนเหน็วาขอความในประโยคตรงกับความคิด 
    ความเขาใจของนักเรียนนอย 
ไมเห็นดวย หมายถึง  นักเรียนเหน็วาขอความในประโยคไมตรงกับความคิด 
    ความเขาใจของนักเรียน 
 

ขอความ เห็นดวย
มากท่ีสุด 

เห็นดวย
มาก 

เห็นดวย
นอย 

ไมเห็น
ดวย 

1. เพื่อนฉันมักแนะนําเคล็ดลับในการ
ควบคุมอาหารเพื่อลดน้ําหนัก ทําใหฉัน
อยากลดน้ําหนักมากข้ึน 

    

2. เพื่อนฉันแนะนําขอดีของการควบคุม
อาหาร ทําใหฉันอยากลดน้ําหนักมากข้ึน 

    

3................................................................ 
. 
. 
. 

    

11. เพ่ือนฉันเช่ือวาการใชยาลดความอวน
ชวยลดน้ําหนักไดอยางรวดเรว็ 

    

 
 
 

เลขท่ีแบบสอบถาม....... 
รหัสโรงเรียน................. 
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สวนท่ี 7 แบบสอบถามพฤตกิรรมการลดนํ้าหนัก 
คําชี้แจง ใหนกัเรียนทําเคร่ืองหมาย (/ )ในชองท่ีตรงกับความเปนจริงของนักเรียนมากท่ีสุด เกีย่วกับ
การปฏิบัติการลดนํ้าหนกั โดยมีเกณฑการเลือกตอบ ดังนี ้
ปฏิบัติเปนประจํา หมายถึง   นักเรียนกระทําสมํ่าเสมอทุกวัน หรือกระทํา 6 - 7 วัน / สัปดาห 
ปฏิบัติบอยคร้ัง  หมายถึง   นักเรียนกระทําเปนสวนใหญหรือกระทํา 3 - 5 วัน / สัปดาห 
ปฏิบัติบางคร้ัง  หมายถึง   นักเรียนกระทําเปนสวนนอยหรือกระทํา 1 - 2 วัน / สัปดาห 
ไมเคยปฏิบัต ิ  หมายถึง   นักเรียนไมเคยกระทําเลย 
 

ขอความ ปฏิบัติเปน
ประจํา 

ปฏิบัติ
บอยคร้ัง 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

1. ฉันลดปริมาณอาหารลงครึ่งหนึ่งจากท่ีเคย
รับประทานในแตละมื้อ 

    

2. ฉันงดรับประทานอาหารระหวางม้ือ  
(ของวางจุบจิบ) 

    

3. ฉันรับประทานผักทุกวันๆ ละ 1-2 ทัพพี     
4. ฉันงดรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง เชน 
หมูสามช้ัน แคบหมู หนังไกทอด เปนตน 

    

5…………………………………………..     
6…………………………………………..     
7.................................................................. 
. 
. 
. 

    

12. ฉันรับประทานยาลดความอวน     
 

 

 

 

เลขท่ีแบบสอบถาม...... 
รหัสโรงเรียน................ 
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ภาคผนวก ค 
 

ผลการวิเคราะหขอมูลเพิ่มเติม 
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ตารางท่ี 11 แสดงคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวาง การรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค การรับรู
สมรรถนะแหงตน อิทธิพลของครอบครัว และอิทธิพลของกลุมเพ่ือนกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก
ของกลุมตัวอยาง และความสัมพันธระหวางตัวแปรทํานายในรูปแบบของเมตริกสหสัมพันธ  
(Correlation matrix) (n = 422) 
 

 การรับรู
ประโยชน 

การรับรู
อุปสรรค 

การรับรู
สมรรถนะ
แหงตน 

อิทธิพลของ
ครอบครัว 

อิทธิพล
กลุม
เพื่อน 

การรับรูประโยชน     1     

การรับรูอุปสรรค    .245**      1    

การรับรูสมรรถนะ    .155**      .229**   1   

อิทธิพลครอบครัว    .218**    -.060   .367**  1  

อิทธิพลกลุมเพ่ือน    .182**    -.089   .316**  .576** 1 
พฤติกรรมลดน้ําหนัก    .250**    -.302**   .582**  .373** .321** 

** p < 0.01 , * p < 0.05  
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ตารางท่ี  12 คะแนนคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการแปลผลระดับคะแนนของพฤติกรรม
การลดนํ้าหนกัของกลุมตัวอยางจําแนกรายดาน ไดแก ดานการควบคุมอาหาร ดานการออกกําลัง
กาย และดานการใชยาลดน้าํหนัก (n = 422) 
 

พฤติกรรมการลดนํ้าหนัก X  SD การแปลผล  

ดานการควบคมุอาหาร    
1. ฉันลดปริมาณอาหารลงคร่ึงหนึ่งจากท่ีเคยรับประทาน
ในแตละมื้อ 

 2.54    .802   ปานกลาง 

2. ฉันงดรับประทานอาหารระหวางม้ือ  
(ของวางจุบจบิ) 

 2.63    .781   ปานกลาง 

3. ฉันรับประทานผักทุกวันๆ ละ 1-2 ทัพพี 2.82    .906   ปานกลาง 
4. ฉันงดรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง เชน  
หมูสามช้ัน แคบหมู หนังไกทอด เปนตน 

2.66    .778   ปานกลาง 

5. ฉันลดปริมาณอาหารประเภทแปง เชน ขาว ขนมปง 
เปนตน 

2.48    .785   ปานกลาง 

6. ฉันรับประทานผลไมรสหวานนอย เชน ฝร่ัง ชมพู  
แทนขนมหวาน 

2.97    .794   ปานกลาง 

7. ฉันดื่มน้ําเปลาแทนเคร่ืองดื่มรสหวานหรือน้ําอัดลม 3.24    .771   สูง 
ดานการออกกําลังกาย    
8. ฉันออกกําลังกายสม่ําเสมอ อยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห 2.41    .858   ปานกลาง 
9. ฉันเดินข้ึนลงบันได 2 - 3 ช้ันแทนการใชลิฟต 3.24    .830   สูง 
10. ฉันออกกําลังกายในแบบที่ฉันชอบ เชน  
เตนแอโรบิก  ปนจักรยาน เลนฮูลาฮูบ 

2.94    .825   ปานกลาง 

11. ฉันออกกําลังกายนานมากข้ึน เม่ือพบวาน้ําหนกัตัว
เพิ่มข้ึน      

2.64    .859   ปานกลาง 

ดานการใชยาลดน้ําหนัก     
12. ฉันรับประทานยาลดความอวน 3.61    .798   สูง 
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ตารางท่ี  13 คะแนนคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการแปลผลระดับคะแนนของการรับรู
ประโยชนเกี่ยวกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของกลุมตัวอยาง (n = 422) 
 

การรับรูประโยชนเก่ียวกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก X  SD การแปลผล  
ดานการควบคุมอาหาร    
1. การจํากัดปริมาณอาหารโดยรับประทานอาหารแตพออิ่มใน

แตละมื้อจะชวยใหฉันไมร ูสึกอึดอัด 

 3.32    .631 สูง 

2. การงดรับประทานอาหารจานดวน เชน  

พิซซา ไกทอด เฟรนสฟราย จะชวยลดพลังงานเกินท่ีจะไป

สะสมเปนไขมัน 

 3.54    .606 สูง 

3. การงดรับประทานอาหารระหวางม้ือ  

(ของวางจุบจิบ) เชน ขนมกรุบกรอบ มันฝรั่งทอด จะชวยลด

พลังงานเกินท่ีจะไปสะสมเปนไขมัน 

3.42    .670 สูง 

4. การรับประทานของวางผลไมแทนขนมหวานจะชวยใหได

ใยอาหารไมสะสมไขมัน 

3.65    .556 สูง 

5. การงดดื่มเครื่องด่ืมท่ีมีรสหวานหรือน้ําอัดลมจะชวยลด

พลังงานเกินท่ีจะไปสะสมเปนไขมัน 

3.40    .684 สูง 

ดานการออกกําลังกาย    
6. การออกกําลงักายเปนประจําจะชวยใหรูปรางดี 3.63    .534 สูง 

7. การออกกําลงักายจะชวยเผาผลาญไขมันตามสวนตางๆ 

ของรางกาย 

3.70    .473 สูง 

8. การออกกําลงักายเปนประจําทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง 3.76    .455 สูง 

9. การออกกําลงักายเปนประจําชวยใหกระฉับกระเฉง 3.54    .594 สูง 

ดานการใชยาลดน้ําหนัก     
10.การใชยาลดความอวนจะชวยใหน้ําหนักลดไดเร็วตามท่ี

ตองการ 

11. การใชยาลดความอวนชวยใหไมอยากรับประทานอาหาร 

ทําใหไมมีภาวะนํ้าหนักเกิน 

3.35 
 
3.18      

   .912 
 
   .956 

สูง 
 
สูง 
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ตารางท่ี  14 คะแนนคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการแปลผลระดับคะแนนของการรับรู
อุปสรรคเก่ียวกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของกลุมตัวอยาง (n = 422) 
 

การรับรูอุปสรรคเกี่ยวกับพฤติกรรมการลดน้ําหนัก X  SD การแปลผล  

ดานการควบคมุอาหาร    
1.ฉันรูสึกวาการลดน้ําหนักเปนสิ่งท่ีทําไดยาก  2.97    .803   ปานกลาง 

2.ฉันไมสามารถลดนํ้าหนักไดเพราะฉันตองรบัประทาน

อาหารปริมาณมากจึงจะอิ่ม 

 2.24    .839   ปานกลาง 

3.ฉันรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง เชน ของทอด แกงกะทิ 

เนื้อสัตวติดมัน เพราะไมมีอาหารอื่นใหเลือก 

2.10    .827   ปานกลาง 

4. ฉันไมงดรับประทานขนมหวานจัด เชน ขนมเคก คุกกี้ 

ไอศครีม เพราะติดใจในรสชาด 

2.32    .875   ปานกลาง 

5. ฉันไมสามารถงดอาหารจานดวน เชน 

พิซซา ไกทอด-เฟรนสฟราย เพราะโฆษณาชวนใหนา

รับประทาน 

2.02    .865   ปานกลาง 

6. ฉันไมงดรับประทานอาหารจานดวนพวกพิซซา ไกทอด-เฟ

รนสฟราย เพราะติดใจในรสชาด 

2.10    .895   ปานกลาง 

8. ฉันไมสามารถหยุดรับประทานอาหารไดท้ังท่ีรูสึกอิ่ม 

เพราะเปนอาหารท่ีโปรดปราน 

2.19    .891   ปานกลาง 

9. ฉันไมสามารถทานผลไมแทนอาหารวาง เชน ขนมกรุบ

กรอบ มันฝรั่งทอดได เพราะฉันไมเคยชิน 

ดานการออกกําลังกาย 

1.68 
 
 

   .844   ตํ่า 

10. ฉันไมออกกําลังกายเพราะไมมีเวลา 2.36    .934   ปานกลาง 

11. ฉันไมมีสถานท่ีในการออกกําลังกาย ทําใหไมไดออก

กําลังกาย 

2.13    .936   ปานกลาง 

12. ฉันรูสึกไมสนุกท่ีตองออกกําลังกายคนเดียว 2.48  1. 031   ปานกลาง 

13. ฉันรูสึกเหนื่อยจึงไมอยากออกกําลังกาย 2.14    .958   ปานกลาง 
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การรับรูอุปสรรคเกี่ยวกับพฤติกรรมการลดน้ําหนัก  
(ตอ) 

X  SD การแปลผล  

14. ฉันไมรับประทานยาลดความอวน เพราะยาลดความอวนมี

ราคาสูง 

15. ฉันไมรับประทานยาลดความอวน เพราะกลัวเกิด

ผลขางเคียงจากการใชยา เชน Yo-Yo effect 

2.68 
 
3.55 

 1.130 
 
   .825 

   ปานกลาง 
 
    สูง 
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ตารางท่ี  15 คะแนนคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการแปลผลระดับคะแนนของการรับรู
สมรรถนะแหงตนเกีย่วกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนักของกลุมตัวอยาง (n = 422) 
 

การรับรูสมรรถนะแหงตนเก่ียวกับพฤติกรรมการลด
น้ําหนัก 

X  SD การแปลผล  

ดานการควบคุมอาหาร    
1. ฉันหยุดรับประทานอาหารไดทันทีท่ีรูสึกอิ่ม แมวาเปน

อาหารท่ีโปรดปราน 

 2.68    .781   ปานกลาง 

2. ฉันสามารถด่ืมนํ้าเปลาแทนน้ําหวานหรอืน้ําอัดลม แมวาจะ

หาซ้ือไดงาย 

 3.21    .790   สูง 

3. ฉันสามารถงดรับประทานขนมหวานได เชน ขนมเคก คุกกี้ 

แมวาจะอยากรบัประทาน 

2.74    .820   ปานกลาง 

4. ฉันสามารถรบัประทานผักไดอยางนอยวันละ 1-2 ทัพพี 

แมวาจะไมชอบรับประทาน 

5. ฉันสามารถเค้ียวอาหารอยางละเอียดกอนกลืนทุกครั้ง แมวา

จะมีเวลารับประทานอาหารนอย 

2.95 
 
2.51 

   .951 
 
  .843 

  ปานกลาง 
 
  ปานกลาง 

6. ฉันสามารถงดรับประทานอาหารหรอืของวางระหวาง

ทํางานหรือดูทีวี แมวาจะอยากรับประทาน 

2.69 
 

   .835   ปานกลาง 

7. ฉันสามารถงดรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง เชน ของ

ทอด แกงกะทิ เนื้อสัตวติดมัน แมวาจะอยากรบัประทาน 

2.80    .796     ปานกลาง 

8. ฉันสามารถงดรับประทานอาหารจานดวน เชน พิซซา ไก

ทอด-เฟรนสฟราย แมวาจะอยากรับประทาน 

2.88    .836   ปานกลาง 

9. ฉันสามารถงดรับประทานขนมขบเค้ียว ขนมกรุบกรอบ 

ขนมถุง เชน มันฝรั่ง แมวาจะอยากรับประทาน 

2.74    .824   ปานกลาง 

10. ฉันสามารถงดรับประทานผลไมรสหวานจัด เชน ทุเรียน 

องุน ละมุด ลําไย แมวาจะอยากรับประทาน 

2.92    .911   ปานกลาง 
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การรับรูสมรรถนะแหงตนเก่ียวกับพฤติกรรมการลด
น้ําหนัก (ตอ) 

X  SD การแปลผล  

ดานการออกกําลังกาย 

11. ฉันสามารถทํากิจกรรมท่ีออกแรงจนเหงื่อออก เชน 

ทํางานบาน รดนํ้าตนไม แทนการออกกําลงักาย แมวา

ครอบครัวไมไดมอบหมายใหทํา 

 
3.06 
 
 

 
   .784   

 
   สูง 

12. ฉันสามารถข้ึนลงบันได 2-3 ช้ัน แมวาจะมีลิฟต  3.31    .801    สูง 

13. ฉันสามารถออกกําลังกายในเวลาเดิมทุกวนั แมวาจะมี

กิจกรรมอยางอืน่ตองทํา 

 2.37    .819    ปานกลาง 

14. ฉันสามารถออกกําลังกาย ครั้งละ 15-20 นาที  

3 ครั้งตอสัปดาห แมวาจะรูสึกเหนื่อย 

2.64    .881    ปานกลาง 

ดานการใชยาลดน้ําหนัก     
15. ฉันสามารถหยุดใชยาลดความอวนทันทีเมื่อมีอาการ
ขางเคียง แมวานํ้าหนักจะไมลด 

3.42    .933    สูง 
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ตารางท่ี  16 คะแนนคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการแปลผลระดับคะแนนอิทธิพลของ
ครอบครัวกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของกลุมตัวอยาง (n = 422) 
 

อิทธิพลของครอบครัวกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก X  SD การแปลผล  

    
1. เมื่อครอบครวัของฉันแนะนําเคล็ดลับในการควบคุมอาหาร

เพื่อใหน้ําหนักลด ทําใหฉันรูสึกอยากลดน้ําหนักมากข้ึน  

 3.36    .674           สูง 

2. ครอบครัวของฉันมักช่ืนชมเม่ือฉันมีน้ําหนักลดลง ทําให

ฉันรูสึกอยากลดนํ้าหนักอยางตอเนื่อง 

 3.28    .740          สูง 

3. เมื่อครอบครวัของฉันแนะนําขอดีของการลดนํ้าหนักทําให

ฉันอยากลดน้ําหนักมากข้ึน 

3.32    .722          สูง 

4. ครอบครัวของฉันกังวลกับน้ําหนักตัวของฉัน ทําใหฉัน

อยากลดน้ําหนักมากข้ึน 

3.07    .897          สูง 

5. ครอบครัวของฉันแนะนําวิธีการออกกําลงักายเพ่ือลด

น้ําหนัก ทําใหฉันอยากลดน้ําหนักมากข้ึน 

3.16    .760          สูง 

6. ครอบครัวของฉันสนับสนุนใหฉันออกกําลังกายทุกวันเมือ่

ฉันมีเวลาวาง 

3.33    .741          สูง 

7. ครอบครัวของฉันมักมอบหมายใหฉันทํางานบาน เชน 

กวาดถูบาน รดนํ้าตนไม 

3.23    .787          สูง 

8. ครอบครัวของฉันมักจัดหาอุปกรณออกกําลังกายท่ีเลนงาย 

เชน อุปกรณกระโดดเชือกมาให ทําใหฉันรูสึกอยากออกกําลงั

กายมากข้ึน 

3.02    .787          สูง 

9. ครอบครัวของฉันแนะนําวาการออกกําลังกายจะชวยใหฉัน

มีรูปรางดี 

3.38    .687         สูง 

10. ครอบครัวของฉันเตือนถงึผลขางเคียงของยาลดความอวน

ท่ีไมเปนผลดีตอสุขภาพ  เชน Yo-Yo effect 

3.50    .754         สูง 

 

 



  118 

ตารางท่ี  17 คะแนนคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการแปลผลระดับคะแนนอิทธิพลของ
กลุมเพ่ือนกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนกัของกลุมตัวอยาง (n = 422) 
 

อิทธิพลของกลุมเพื่อนกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก X  SD การแปลผล  

    
1. เพื่อนฉันมักแนะนําเคล็ดลับในการควบคุมอาหารเพื่อลด

น้ําหนัก ทําใหฉันอยากลดน้ําหนักมากข้ึน 

 3.13    .756 สูง 

2. เพื่อนฉันแนะนําขอดีของการควบคุมอาหาร ทําใหฉันอยาก

ลดนํ้าหนักมากข้ึน 

 3.16    .718 สูง 

3. เพื่อนฉันมักช่ืนชมเม่ือฉันควบคุมอาหารใหน้ําหนักลดลง 

ทําใหฉันอยากลดน้ําหนักอยางตอเนื่อง 

3.12    .732 สูง 

4. เพื่อนฉันชวยเตือนเมื่อน้ําหนักตัวของฉันเพิ่มข้ึน ทําใหฉัน

อยากลดน้ําหนักมากข้ึน 

3.14    .751 สูง 

5. เพื่อนฉันแนะนําเคล็ดลับวิธีการออกกําลงักายเพ่ือลด

น้ําหนัก ทําใหฉันอยากลดน้ําหนักมากข้ึน 

3.17    .693 สูง 

6.เพื่อนฉันมักชวนกันไปออกกาํลังกายเพื่อลดนํ้าหนัก ทําให

ฉันอยากลดน้ําหนักมากข้ึน 

2.95    .802 ปานกลาง 

7. เพื่อนฉันมักคุยเรื่องวิธีออกกําลังกายแบบใหมๆ ทําใหฉัน

รูสึกสนุกท่ีจะออกกําลังกาย 

2.97    .787 ปานกลาง 

8. เพื่อนฉันสนับสนุนใหออกกําลังกายเพราะจะชวยใหฉันมี

รูปรางดี 

3.14    .737 สูง 

9. เพื่อนแนะนําขอควรระวังในการใชยาลดความอวน ทําให

ฉันอยากลดน้ําหนักมากข้ึน 

2.76  1.023 ปานกลาง 

10. เพื่อนคอยเตือนใหหยุดใชยาลดความอวน เมื่อฉันจะใชยา

ลดความอวนนานเกินไป  

11. เพื่อนฉันเช่ือวาการใชยาลดความอวนชวยลดน้ําหนักได

อยางรวดเรว็ 

3.06 
 
3.14 

 1.010 
 
1.055 

สูง 
 
สูง 
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ภาคผนวก ง 

ผลการวิเคราะหการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
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ตารางท่ี 18 ผลการวิเคราะหคาความเท่ียงของเคร่ืองมือ (Reliability) คาสัมประสิทธ์ิแอลฟาของ 
คอนบราคของเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย จากกลุมตรวจสอบคุณภาพ (n = 30)  
 

แบบสอบถาม                                                                               คา Reliability 
                                       (n = 30)               
 

1. แบบสอบถามการรับรูประโยชนเกี่ยวกบัการลดน้ําหนัก               .784    
2. แบบสอบถามการรับรูอุปสรรคเก่ียวกับการลดน้ําหนกั               .806   
3. แบบสอบถามการรับรูสมรรถนะแหงตนเกี่ยวกับการลดน้ําหนกั              .850   
4. แบบสอบถามอิทธิพลครอบครัวเกี่ยวกบัการลดน้ําหนัก               .773   
5. แบบสอบถามอิทธิพลกลุมเพ่ือนเกีย่วกบัการลดน้ําหนัก               .834   
6. แบบสอบถามพฤติกรรมการลดนํ้าหนกั                 .820   
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ตารางท่ี 19 ผลการวิเคราะหคาความเท่ียงของเคร่ืองมือ (Reliability) คาสัมประสิทธ์ิแอลฟาของ 
คอนบราคของเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย จากกลุมตัวอยางวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกิน (n = 422) 
 

แบบสอบถาม                                                                               คา Reliability 
                                    (n = 422) 
 

1. แบบสอบถามการรับรูประโยชนเกี่ยวกบัการลดน้ําหนัก              .632 
2. แบบสอบถามการรับรูอุปสรรคเก่ียวกับการลดน้ําหนกั              .828 
3. แบบสอบถามการรับรูสมรรถนะแหงตนเกี่ยวกับการลดน้ําหนกั             .814 
4. แบบสอบถามอิทธิพลครอบครัวเกี่ยวกบัการลดน้ําหนัก              .822 
5. แบบสอบถามอิทธิพลกลุมเพ่ือนเกีย่วกบัการลดน้ําหนัก              .793 
6. แบบสอบถามพฤติกรรมการลดนํ้าหนกั                .747 
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ผลการวิเคราะหคาความเท่ียงของเคร่ืองมือ (Reliability) คาสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคของ
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย จากกลุมตรวจสอบคุณภาพ (n = 30) 
 
1. แบบสอบถามการรับรูประโยชนเก่ียวกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก 
R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
 
การรับรูประโยชน (P) Mean Std Dev   n 
P1                 
P2                 
P3                 
P4                 
P5                 
P6                 
P7                 
P8                 
P9                 
P10                
P11                

3.5000 
3.6667           
3.4333           
3.5333           
3.5000           
3.7333           
3.7333           
3.7333           
3.5000           
3.3333           
3.3333           

           

.5085 

.4795         

.6789         

.6288         

.8200         

.5208         

.4498         

.4498         

.8200         

.8023         

.8023         
      

30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 

    
Statistics for       Mean        Variance    Std Dev      N of Variables 
      Scale             39.0000     16.2069       4.0258        11 
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Item-total Statistics 
 
                  Scale Mean              Scale Variance          Corrected                 Alpha  
                 if Item Deleted        If Item Deleted        Item – Total         if Item Deleted 
                                                                                     Correlation  
 
P1            35.5000                     13.5690                         .6351                    .7513 
P2            35.3333                     13.8161                         .6063                    .7554 
P3            35.5667                     12.6678                         .6369                    .7434 
P4            35.4667                     13.3609                         .5331                    .7571 
P5            35.5000                     12.9483                         .4382                    .7695 
P6            35.2667                     13.6506                         .5937                    .7545 
P7            35.2667                     14.2713                         .5101                    .7646 
P8            35.2667                     13.9954                         .5970                    .7578 
P9            35.5000                     13.9138                         .2649                    .7932 
P10           35.6667                    14.1609                         .2322                    .7965 
P11           35.6667                    14.1609                         .2322                    .7965 
 
Reliability Coefficients    11 items 
 
Alpha =   .7842           Standardized item alpha =   .8225 
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2. แบบสอบถามการรับรูอุปสรรคเกี่ยวกับพฤติกรรมการลดน้ําหนัก 
  R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
 
การรับรูอุปสรรค (PB) Mean Std Dev   n 
PB1                
PB2                
PB3                
PB4                
PB5                
PB6                
PB7                
PB8                
PB9                
PB10               
PB11               
PB12               
PB13               
PB14               
PB15               
 

2.5000           
2.0333           
1.9000           
1.9333           
1.7000           
1.5667           
1.8333           
1.8333           
1.3667           
2.1333           
1.5333           
1.8333           
1.8667           
3.0000 
3.6333                

.7768         

.7649         

.6618         

.8683         

.7022         

.6261         

.6477         

.5921         

.4901         

.8604         

.6814         

.7915         

.8996         
1.1142  
   .8087         

 

30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 

                                                             
Statistics for       Mean        Variance      Std Dev      N of Variables 
      Scale            30.6667       35.6092        5.9673        15 
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Item-total Statistics 
 
                 Scale Mean              Scale Variance          Corrected                 Alpha  
                 if Item Deleted      if Item Deleted            Item – Total         if Item Deleted 
                                                                                       Correlation                
                                                                                                                    
PB1           28.1667                      31.8678                     .3578                    .7995 
PB2           28.6333                      28.6540                     .7779                    .7677 
PB3           28.7667                      30.5989                     .6245                    .7822 
PB4           28.7333                      30.0644                     .5031                    .7883 
PB5           28.9667                      30.7920                     .5549                    .7860 
PB6           29.1000                      32.9897                     .3097                    .8021 
PB7           28.8333                     30.4195                     .6676                     .7798 
PB8           28.8333                     32.4885                     .4104                     .7965 
PB9           29.3000                     32.5621                     .5018                     .7934 
PB10          28.5333                    29.1540                     .6151                     .7788 
PB11          29.1333                    32.9471                     .2809                     .8041 
PB12          28.8333                    31.5230                     .3893                     .7973 
PB13          28.8000                    30.3034                     .4540                     .7925 
PB14          27.6667                    32.7816                     .1243                     .8282 
PB15          27.0333                    34.5851                     .0389                     .8229 
 
Reliability Coefficients    15 items 
 
Alpha =   .8063           Standardized item alpha =   .8261 
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3. แบบสอบถามการรับรูสมรรถนะแหงตนเก่ียวกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก 
 
  R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
 
การรับรูสมรรถนะแหงตน 
(PS) 

Mean Std Dev   n 

PS1                
PS2                
PS3                
PS4                
PS5                
PS6                
PS7                
PS8                
PS9                
PS10               
PS11               
PS12               
PS13               
PS14               
PS15               
 

2.8333           
3.1667           
2.7000           
3.0000           
2.4667           
3.1000           
2.7000           
3.0333           
2.8667           
2.5333          
3.0667           
3.2667           
2.1667           
2.6667          
3.4000          

.7915   

.7915 

.7022         

.9097         

.6814         

.6618         

.7022         

.8087         

.7761         
1.0080  
.8277         
.8683         
.9499         

1.0933  
1.1017         

                      

30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 

 
Statistics for       Mean       Variance       Std Dev       N of Variables 
      Scale             42.9667     53.3437         7.3037         15 
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Item-total Statistics 
 
               Scale Mean              Scale Variance        Corrected                 Alpha  
             if Item Deleted      if Item Deleted          Item – Total         if Item Deleted 
                                                                                Correlation                
PS1           40.1333                    52.4644                    .0221                   .8642 
PS2           39.8000                   44.3724                     .7914                   .8254 
PS3           40.2667                   48.2713                     .4693                   .8427 
PS4           39.9667                   48.4471                     .3213                   .8510 
PS5           40.5000                   52.6724                     .0209                   .8617 
PS6           39.8667                   46.8092                     .6733                   .8341 
PS7           40.2667                   45.3747                     .7902                   .8277 
PS8           39.9333                   44.8920                     .7195                   .8289 
PS9           40.1000                   46.7828                     .5613                   .8378 
PS10          40.4333                  44.3920                     .5908                   .8349 
PS11          39.9000                  44.5759                     .7313                   .8279 
PS12          39.7000                  43.9414                     .7512                   .8260 
PS13          40.8000                  45.8897                     .5091                   .8401 
PS14          40.3000                  41.4586                     .7592                   .8224 
PS15          39.5667                  54.1161                    -.1225                  .8823 
 
Reliability Coefficients    15 items 
 
Alpha =   .8507           Standardized item alpha =   .8602 
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4. แบบสอบถามอิทธิพลของครอบครัวกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก 
 
  R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
 
อิทธิพลของครอบครัว 
(PA) 

Mean Std Dev   n 

PA1                
PA2                
PA3                
PA4                
PA5                
PA6                
PA7                
PA8                
PA9                
PA10               
 

3.2333 
3.3000           
3.4667           
2.9000           
3.0667           
3.2000           
3.5333           
2.6667  
3.6000           
3.4333                

.7739 

.6513         

.6814         

.7120         

.6397         

.9613         

.6288         

.6609  

.6215          

.9714               
 
         

30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 

 
 

 
Statistics for       Mean        Variance       Std Dev       N of Variables 
      Scale             32.4000      18.0414         4.2475         10 
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Item-total Statistics 
 
                   Scale Mean          Scale Variance          Corrected                 Alpha  
               if Item Deleted      if Item Deleted            Item – Total         if Item Deleted 
                                                                                  Correlation                
PA1           29.1667                     15.1782                      .3755                     .7625 
PA2           29.1000                     14.1621                      .7049                     .7226 
PA3           28.9333                     13.6506                      .7798                     .7108 
PA4           29.5000                     14.8103                      .4971                     .7465 
PA5           29.3333                     14.5747                      .6260                     .7328 
PA6           29.2000                     13.4069                      .5270                     .7419 
PA7           28.8667                     17.0161                      .1214                     .7882 
PA8           29.7333                     16.8230                      .1442                     .7871 
PA9           28.8000                     15.0621                      .5376                     .7438 
PA10          28.9667                    15.1368                      .2594                     .7871 
 
Reliability Coefficients    10 items 
 
Alpha =   .7730           Standardized item alpha =   .7846 
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5. แบบสอบถามอิทธิพลของกลุมเพื่อนกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก 
   
R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
 
อิทธิพลของกลุมเพื่อน 
(FR) 

Mean Std Dev   n 

FR1                
FR2                
FR3                
FR4                
FR5                
FR6                
FR7                
FR8                
FR9                
FR10               
FR11               
 

3.1667           
3.2667           
3.2667           
3.2667           
3.1667           
2.9667           
3.0667           
3.1333           
2.5333          
2.7667          
3.0333          

.8743         

.5833         

.6397         

.7397         

.7466         

.8899         

.8683         

.8604         
1.1059         
1.1651  
1.1885                

 

30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 

 
    
Statistics for       Mean       Variance      Std Dev       N of Variables 
      Scale             33.6333    36.7920         6.0656         11 
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Item-total Statistics 
 
                    Scale Mean           Scale Variance         Corrected                 Alpha  
                if Item Deleted        if Item Deleted         Item – Total         if Item Deleted 
                                                                                       Correlation                
FR1           30.4667                    29.2920                       .7117                   .8026 
FR2           30.3667                    31.2057                       .8050                   .8064 
FR3           30.3667                    30.8609                       .7769                   .8055 
FR4           30.3667                    30.3092                       .7288                   .8050 
FR5           30.4667                    31.0851                       .6185                   .8130 
FR6           30.6667                    29.4023                       .6836                   .8048 
FR7           30.5667                    30.7368                       .5506                   .8167 
FR8           30.5000                    29.7759                       .6684                   .8067 
FR9           31.1000                    29.6793                       .4888                   .8238 
FR10          30.8667                   30.9471                       .3462                   .8404 
FR11          30.6000                   36.7310                      -.0938                   .8847 
 
Reliability Coefficients    11 items 
 
Alpha =   .8340           Standardized item alpha =   .8742 
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6. แบบสอบถามพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก 
 
  R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
 
พฤติกรรมการลดนํ้าหนัก 
(LO) 

Mean Std Dev   n 

LO1                
LO2                
LO3                
LO4                
LO5                
LO6                
LO7                
LO8                
LO9                
LO10               
LO11               
LO12               
 

2.6000           
2.6333    
2.9000           
2.5667           
2.5000           
3.1333           
3.2333           
2.4000           
3.1667           
3.1333           
2.6333           
3.6333                

.8137  

.8087         

.8847         

.8584         

.6823         

.7303         

.8172         

.7240         

.8339         

.8193         

.8899         

.8087         
        

30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 
30.0 

    
  
Statistics for       Mean       Variance    Std Dev      N of Variables 
      Scale            34.5333      31.5678     5.6185        12 
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Item-total Statistics 
 
                  Scale Mean           Scale Variance       Corrected                Alpha  
               if Item Deleted      if Item Deleted        Item – Total        if Item Deleted 
                                                                                Correlation                
 
LO1           31.9333                    24.2023                   .8373                  .7738 
LO2           31.9000                    26.0931                   .5835                  .7971 
LO3           31.6333                    26.5851                   .4603                  .8080 
LO4           31.9667                    25.7575                   .5823                  .7967 
LO5           32.0333                    26.6540                   .6314                  .7957 
LO6           31.4000                    27.9034                   .4058                  .8120 
LO7           31.3000                    25.3897                   .6691                  .7893 
LO8           32.1333                    26.3954                   .6248                  .7952 
LO9           31.3667                    27.1368                   .4300                  .8104 
LO10          31.4000                   25.0069                   .7188                  .7847 
LO11          31.9000                   24.4379                   .7203                  .7828 
LO12          30.9000                   37.9552                  -.7066                 .8918 
 
 
Reliability Coefficients    12 items 
 
Alpha =   .8200           Standardized item alpha =   .8212 
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ผลการวิเคราะหคาความเท่ียงของเคร่ืองมือ (Reliability) คาสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคของ
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย จากกลุมตัวอยาง (n = 422) 
 
1. แบบสอบถามการรับรูประโยชนเก่ียวกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก 
R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
 
การรับรูประโยชน (P) Mean Std Dev   n 
P1                 3.3199 .6314 422.0 
P2                 3.5403           .6064        422.0 
P3                 3.4242           .6702        422.0 
P4                 3.6493           .5559        422.0 
P5                 3.3957           .6839        422.0 
P6                 3.6327           .5340        422.0 
P7                 3.7014           .4735        422.0 
P8                 3.7583           .4555        422.0 
P9                 3.5427           .5944        422.0 
P10                3.3531           .9123        422.0 
P11                3.1754           .9563        422.0 
                                                                                
Statistics for       Mean      Variance    Std Dev      N of Variables 
      Scale           38.4929    11.3242        3.3651        11 
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Item-total Statistics 
 
                  Scale Mean              Scale Variance          Corrected                 Alpha  
                 if Item Deleted      if Item Deleted            Item – Total         if Item Deleted 
                                                                                       Correlation                
 
P1                35.1730                    10.1909                        .1823                      .6302 
P2                34.9526                      9.5892                        .3640                      .5965 
P3                35.0687                      9.6889                        .2843                      .6111 
P4                34.8436                      9.8330                        .3391                      .6026 
P5                35.0972                      9.6034                        .2956                      .6088 
P6                34.8602                      9.8213                        .3638                      .5993 
P7                34.7915                      9.7759                        .4472                      .5900 
P8                34.7346                      9.6586                       .5150                       .5817 
P9                34.9502                      9.7244                       .3363                       .6020 
P10              35.1398                      9.4650                       .1829                       .6443 
P11              35.3175                      9.3764                       .1764                       .6496 
 
 
Reliability Coefficients    11 items 
 
Alpha =   .6329           Standardized item alpha  =   .6886 
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2. แบบสอบถามการรับรูอุปสรรคเกี่ยวกับพฤติกรรมการลดน้ําหนัก 
  R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
 
การรับรูอุปสรรค (PB) Mean Std Dev   n 
PB1                                 
PB2                
PB3                
PB4                
PB5                
PB6                
PB7                
PB8                
PB9                
PB10               
PB11               
PB12               
PB13               
PB14               
PB15               

2.9668  
2.2370           
2.0995           
2.3223           
2.0213           
2.1043           
2.1398           
2.1943           
1.6777           
2.3578           
2.1327           
2.4810 
2.1374           
2.6801          
3.5450           

.8031 

.8389        

.8268        

.8748        

.8647        

.8952        

.9128        

.8908        

.8444        

.9336        

.9357        
1.0308   
.9576        

1.1303        
.8251        

422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 

    
                                                    
Statistics for       Mean        Variance    Std Dev      N of Variables 
      Scale             35.0972      54.6057      7.3896        15 
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Item-total Statistics 
 
                 Scale Mean              Scale Variance          Corrected                 Alpha  
              if Item Deleted          if Item Deleted            Item – Total         if Item Deleted 
                                                                                       Correlation                
 
PB1           32.1303                      49.9283                      .3553                     .8240 
PB2           32.8602                      46.6811                      .6299                     .8078 
PB3           32.9976                      47.8361                      .5321                     .8138 
PB4           32.7749                      47.6333                      .5141                     .8145 
PB5           33.0758                      47.0251                      .5761                     .8107 
PB6           32.9929                      46.6532                      .5847                     .8098 
PB7           32.9573                      47.6656                      .4845                     .8162 
PB8           32.9028                      47.1758                      .5423                     .8126 
PB9           33.4194                      48.3201                      .4747                     .8171 
PB10          32.7393                     47.5043                      .4841                     .8162 
PB11          32.9645                     47.3170                      .4982                     .8153 
PB12          32.6161                     48.5506                      .3475                     .8261 
PB13          32.9597                     46.5091                      .5497                     .8117 
PB14          32.4171                     50.3435                      .1861                     .8396 
PB15          31.5521                     53.1030                      .0683                     .8398 
 
 
Reliability Coefficients    15 items 
 
Alpha =   .8287           Standardized item alpha =   .8334 
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3. แบบสอบถามการรับรูสมรรถนะแหงตนเก่ียวกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก 
 
  R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
 
การรับรูสมรรถนะแหงตน 
(PS) 

Mean Std Dev   n 

PS1                                    
PS2                
PS3                
PS4                
PS5                
PS6                
PS7                
PS8                
PS9                
PS10               
PS11               
PS12               
PS13               
PS14               
PS15              

2.6754           
3.2133           
2.7417           
2.9526           
2.5071           
2.6943           
2.8033           
2.8815           
2.7370           
2.9194           
3.0569           
3.3081           
2.3697           
2.6445           
3.4171           

.7806        

.7901        

.8197        

.9514        

.8434        

.8350        

.7959        

.8358        

.8239        

.9108        

.7838 

.8008  

.8189        

.8809        

.9332                

422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 

    
 
 Statistics for       Mean       Variance       Std Dev       N of Variables 
      Scale              42.9218     44.3288        6.6580          15 
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Item-total Statistics 
 
                            Scale Mean              Scale Variance          Corrected                 Alpha  
                        if Item Deleted          if Item Deleted            Item – Total         if Item Deleted 
                                                                                                 Correlation       
          
PS1                         40.2464                       39.4973                       .4303                     .8036 
PS2                         39.7085                       39.9267                       .3784                     .8070 
PS3                         40.1801                       38.4188                       .5155                     .7977 
PS4                         39.9692                       38.9563                       .3762                     .8080 
PS5                         40.4147                       39.6875                       .3698                     .8077 
PS6                        40.2275                        38.2237                       .5237                     .7970 
PS7                        40.1185                        38.2615                       .5519                     .7955 
PS8                        40.0403                        38.0102                       .5453                     .7955 
PS9                        40.1848                        37.7947                       .5780                     .7933 
PS10                      40.0024                        39.2898                       .3687                     .8082 
PS11                      39.8649                        39.9366                       .3814                     .8068 
PS12                      39.6137                        39.3825                       .4283                     .8037 
PS13                      40.5521                        39.6303                       .3907                     .8062 
PS14                      40.2773                        38.1629                       .4952                     .7988 
PS15                      39.5047                        41.7280                       .1435                     .8250 
 
 
Reliability Coefficients    15 items 
 
Alpha =   .8144           Standardized item alpha =   .8179 
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4. แบบสอบถามอิทธิพลของครอบครัวกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก 
 
  R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
 
อิทธิพลของครอบครัว 
(PA) 

Mean Std Dev   n 

PA1                
PA2                
PA3                
PA4                
PA5                
PA6                
PA7                
PA8                
PA9                
PA10               

3.3626           
3.2773           
3.3175           
3.0735           
3.1611           
3.3294           
3.2299           
3.0213           
3.3839           
3.4976           

.6745        

.7400        

.7220        

.8970        

.7598        

.7411        

.7869        

.7871        

.6820        

.7542     

422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 

 
    
 
Statistics for       Mean      Variance    Std Dev      N of Variables 
      Scale             32.6540    22.0225      4.6928        10 
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Item-total Statistics 
 
                        Scale Mean             Scale Variance         Corrected                 Alpha  
                      if Item Deleted         if Item Deleted         Item – Total         if Item Deleted 
                                                                                           Correlation           
      
PA1                    29.2915                    18.7248                    .4870                      .8082 
PA2                    29.3768                    17.6083                    .6226                      .7940 
PA3                    29.3365                    17.3782                    .6850                      .7880 
PA4                    29.5806                    17.7785                    .4547                      .8135 
PA5                    29.4929                    17.2292                    .6684                      .7887 
PA6                    29.3246                    18.2530                    .5085                      .8058 
PA7                    29.4242                    19.0477                    .3429                      .8233 
PA8                    29.6327                    18.5655                    .4184                      .8155 
PA9                    29.2701                    18.3402                    .5508                      .8022 
PA10                  29.1564                    18.9826                    .3760                      .8193 
 
 
Reliability Coefficients    10 items 
 
Alpha =   .8221           Standardized item alpha =   .8260 
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5. แบบสอบถามอิทธิพลของกลุมเพื่อนกับพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก 
   
R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
 
อิทธิพลของกลุมเพื่อน 
(FR) 

Mean Std Dev   n 

FR1                
FR2                
FR3                
FR4                
FR5                
FR6                
FR7                
FR8                
FR9                
FR10               
FR11              
 

3.1327           
3.1611           
3.1161           
3.1351           
3.1730           
2.9526           
2.9692           
3.1398           
2.7607          
3.0592          
3.1445          

.7559        

.7180        

.7316        

.7508        

.6933        

.8024        

.7868        

.7371        
1.0233        
1.0101        
1.0545        

422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 

    
Statistics for       Mean       Variance    Std Dev       N of Variables 
      Scale             33.7441     27.4165     5.2361         11 
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Item-total Statistics 
 
                        Scale Mean             Scale Variance         Corrected                 Alpha  
                      if Item Deleted         if Item Deleted         Item – Total         if Item Deleted 
                                                                                           Correlation          
       
FR1                   30.6114                    22.2667                       .6418                     .7578 
FR2                   30.5829                    22.6475                       .6224                     .7610 
FR3                   30.6280                    22.6095                       .6140                     .7614 
FR4                   30.6090                    22.8088                       .5639                     .7658 
FR5                   30.5711                    22.8869                       .6104                     .7630 
FR6                   30.7915                    22.9588                       .4960                     .7719 
FR7                   30.7749                    22.9825                       .5057                     .7711 
FR8                   30.6043                    22.8810                       .5661                     .7659 
FR9                   30.9834                    22.9760                       .3459                     .7917 
FR10                 30.6848                    22.1451                       .4472                     .7784 
FR11                 30.5995                    27.2383                      -.0848                     .8443 
 
 
Reliability Coefficients    11 items 
 
Alpha =   .7930           Standardized item alpha =   .8217 
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6. แบบสอบถามพฤติกรรมการลดนํ้าหนัก 
 
  R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
 
พฤติกรรมการลดนํ้าหนัก 
(LO) 

Mean Std Dev   n 

LO1                
LO2                
LO3                
LO4                
LO5                
LO6                
LO7                
LO8                
LO9                
LO10               
LO11               
LO12               
 

2.5403 
2.6280           
2.8223           
2.6611           
2.4763           
2.9716           
3.2370           
2.4123           
3.2441           
2.9384           
2.6445   
3.6114                

.8020    

.7807        

.9061        

.7776        

.7847        

.7944        

.7711        

.8585        

.8298        

.8248        

.8590  

.7983                

422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 
422.0 

 
    
  
Statistics for       Mean        Variance     Std Dev      N of Variables 
      Scale             34.1872     25.4304       5.0429         12 
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Item-total Statistics 
 
                        Scale Mean             Scale Variance         Corrected                 Alpha  
                      if Item Deleted         if Item Deleted         Item – Total         if Item Deleted 
                                                                                           Correlation                
 
LO1                   31.6469                    21.1933                      .4867                   .7181 
LO2                   31.5592                    21.0784                      .5221                   .7143 
LO3                   31.3649                    21.6242                      .3542                   .7348 
LO4                   31.5261                    21.1905                      .5078                   .7161 
LO5                   31.7109                    21.3414                      .4790                   .7194 
LO6                   31.2156                    22.1078                      .3603                   .7333 
LO7                   30.9502                    21.8194                      .4188                   .7266 
LO8                   31.7749                    20.8399                      .4917                   .7166 
LO9                   30.9431                    22.5668                      .2759                   .7436 
LO10                 31.2488                    21.0282                      .4920                   .7171 
LO11                 31.5427                    20.7381                      .5054                   .7148 
LO12                 30.5758                    26.7769                     -.2401                   .7975 
 
 
Reliability Coefficients    12 items 
 
Alpha =   .7477           Standardized item alpha =   .7479 
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ภาคผนวก จ 
 

หนังสือขอความรวมมือในการทาํวจิัย 
และหนังสือขอพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

 

 

 



147 

 
 



148 

 
 



149 

 

 



150 

 
 



151 

 



152 

 
 



153 

 
 



154 

 
 



155 

 
 



156 

 
 



157 

 
 



158 

 
 



159 

 



160 

 
 



161 

 
 

 

 

 

 



162 
ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

 
นางปยะนันท นามกุล เกิดเมื่อวันที่ 21 กุมภาพันธ พ.ศ. 2517 ภูมิลําเนาจังหวัด

อุบลราชธานี สําเร็จการศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต วิทยาลัยพยาบาลเก้ือการุณย เมื่อป พ.ศ. 

2538 ประสบการณดานวิชาชพี ป พ.ศ. 2538 - 2539 ปฏิบัติงานตําแหนงพยาบาลประจําการงาน

การพยาบาลผูปวยศัลยกรรมกระดูกชาย โรงพยาบาลกลาง สํานักการแพทย กรุงเทพมหานคร ป 

พ.ศ. 2539 - 2542 ปฏิบัติงานตําแหนงพยาบาลประจําการงานการพยาบาลผูปวยฉุกเฉิน และหอ

ผูปวยใน โรงพยาบาลราชเวช จังหวัดอุบลราชธานี และป พ.ศ. 2542 - ปจจุบัน ปฏิบัติงานใน

ตําแหนงอาจารยประจําคณะพยาบาลศาสตร ภาควิชาการพยาบาลเด็กและวัยรุน คณะพยาบาล

ศาสตร มหาวิทยาลัยราชธานี  
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