
ผลของโปรแกรมสงเสรมิการรบัรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนกัรวมกบัการมีสวนรวม 

ของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลงังาน 

ในชีวิตประจาํวันของเดก็อวนวัยเรียน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นางสาวกิจติยา รัตนมณ ี

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิทยานิพนธนี้เปนสวนหนึง่ของการศึกษาตามหลกัสูตรปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพยาบาลศาสตร 

คณะพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวทิยาลยั 

ปการศึกษา  2547 

ISBN  974-17-6542-8 

ลิขสิทธิ์ของจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั 







 ง 

กิจติยา รัตนมณี : ผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม 

น้ําหนกัรวมกบัการมีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช

พลังงานในชีวิตประจาํวันของเด็กอวนวัยเรียน (EFFECTS OF THE PERCEIVED  

SELF-EFFICACY PROMOTING PROGRAM IN WEIGHT CONTROL WITH PARENTAL 

PARTICIPATION ON CONSUMPTION BEHAVIOR AND DAILY ENERGY 

EXPENDITURE BEHAVIOR OF OBESE SCHOOL-AGE CHILDREN) อ. ที่ปรึกษา : 

ศาสตราจารย ดร. วีณา จีระแพทย, 168 หนา. ISBN 974-17-6542-8. 

 

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลองมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษา ผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรู

ความสามารถของตนเองในการควบคุมนํ้าหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการ

บริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน ตามทฤษฎีการรับรูความสามารถ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

The major findings were as follows:  

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

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

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

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

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

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

 

Field of study ……..Nursing Science ……   Student signature ……………………………… 

Academic year ………….2004……………   Advisor signature ……………………………… 



 ฉ 

กิตติกรรมประกาศ 
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ประสิทธิ์ประสาทความรู และชี้แนะแนวทางการเรียนรูแกผูวิจัยตลอดระยะเวลาของการศึกษา และ
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ขอขอบพระคุณผูอํานวยการโรงเรียนเทพมิตรที่กรุณาใหผูวิจัยไดนําเครื่องมือไปทดลองใช 

ขอขอบพระคุณผูอํานวยการโรงเรียนเทศบาล 4 และโรงเรียนเทศบาล 5 ที่กรุณาใหผูวิจัยได

ดําเนินการเก็บขอมูล ขอขอบพระคุณรองผูอํานวยการฝายวิชาการ และอาจารยฝายอนามัย

โรงเรียนของทั้ง 2 โรงเรียนที่กรุณาเอื้ออํานวยความสะดวกทั้งในดานสถานที่ และเวลาในการเก็บ

รวบรวมขอมูล และขอขอบพระคุณบิดามารดาของเด็กอวนวัยเรียนทุกทานที่ใหความรวมมือใน

การดําเนินการวิจัยในครั้งนี้ และขอขอบคุณเด็กอวนวัยเรียนทุกคนที่ยินยอมและใหความรวมมือ

ในการวิจัยในครั้งนี้เปนอยางดี 

ขอขอบพระคุณผูอํานวยการวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สุราษฎรธานีที่ใหโอกาสผูวิจัย

มาศึกษาตอในระดับปริญญาโท และขอขอบคุณอาจารยในวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี    

สุราษฎรธานีที่คอยเปนกําลังใจตลอดระยะเวลาของการศึกษา 

ทายสุดผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ คณุพอ คุณแม คุณอา และพี่ ๆ นอง ๆ ทุกคนในครอบครัว

รวมทั้งเพื่อน ๆ รวมรุนที่รวมเรียนและคอยชวยเหลือ เปนกําลังใจใหกันตลอดมาและเพื่อน ๆ พี่ ๆ นอง 

ๆ ทุกคนที่มีสวนชวยเหลือ เปนกําลังใจตลอดระยะเวลาในการทําวิทยานิพนธในครั้งนี้  
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   บทที่  1 

บทนํา 

1. ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ภาวะอวนเปนปญหาทั้งในผูใหญ ในเด็กและกําลังเปนปญหาที่สําคัญของโลก พบวามี

อัตราการเกิดภาวะอวนเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วซึ่งนําไปสูผลกระทบดานสุขภาพเศรษฐกิจจาก

การศึกษาในสหรัฐอเมริกา โดย Nation Health and Nutrition Examination Survey คร้ังที่ 3 

ระหวางป พ.ศ. 2531-2542 พบวาความชุกของประชากรที่เปนโรคอวนเพิ่มข้ึนจากรอยละ 15 ใน

การศึกษาครั้งแรกในป พ.ศ. 2523 เปนรอยละ 23 และ 27 ในป พ.ศ. 2537 และ 2542 ตามลําดับ 

(ไพโรจน  โชติวิทยธารากร, 2545) สําหรับในประเทศไทยมีแนวโนมเด็กกําลังประสบปญหาโรค

อวนเพิ่มข้ึนจากการสํารวจขอมูลของกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุขในเด็กไทยที่มีอายุระหวาง 

5-15 ป พ.ศ. 2533 และ พ.ศ. 2539 พบเด็กที่มีภาวะอวนรอยละ 5.8 ป และรอยละ 13.3 

ตามลําดับ โดยมีอัตราของเด็กที่เกิดภาวะอวนในเขตเมืองมากกวาชนบท (อางถึงในสุภาวดี ลิขิต

มาศกุล, 2545:1)        ซึ่งตรงกับรายงานภาวะสุขภาพและโภชนาการในโครงการเด็กเยาวชน และ

ครอบครัวของ       จันทรเพ็ญ  ชูประภาวรรณ ในป 2540 พบวาในเด็กนักเรียน 10.9 ลานคนเด็ก

ในเมืองมีภาวะอวนถึงรอยละ 15.6 (อางถึงในสาคร ธนมิตต, 2543) และจากการสุมสํารวจภาวะ

โภชนาการในเด็กนักเรียนระดับช้ันอนุบาลและประถมศึกษาในโรงเรียนอนุบาลประจําจังหวัด 12 

จังหวัดในปลายป 2543    จากจํานวนนักเรียนทั้งสิ้น 9,252 คน พบนักเรียนมีภาวะโภชนาการเกิน

รอยละ 13.6 และเปนเด็กที่อยูในเขตเมืองมากกวาชนบท (ศิริบงกช ดาวดวง, 2544) ซึ่งเห็นไดวา

เด็กวัยเรียนมีภาวะอวนเพิ่มข้ึน 

โรคอวนทําใหเกิดปญหากับเด็กทั้งดานรางกาย จิตใจและสังคม เพราะเด็กอวนมักถูก

เพื่อนแกลงหรือลอเลียนทําใหเกิดความอับอายในรูปราง ขาดความมั่นใจในตนเอง มีปญหาในการ

เขากลุมทํากิจกรรมกบัเพื่อน เพราะเด็กที่มีภาวะอวนจะเขาสูวัยหนุมสาวเร็วกวาเด็กในวัยเดียวกัน 

มีการศึกษาพบวาเด็กที่เปนสาวเร็วกวาเพื่อนในวัยเดียวกันมักมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองต่ําทํา

ใหเด็กเกิดความรูสึกกดดัน ซึ่งผลเหลานี้จะนําไปสูความรูสึกดานลบและทําใหเกิดความไม

ภาคภูมิใจในตนเอง มีความรูสึกสูญเสียภาพลักษณกลัววาจะไมเปนที่ยอมรับของกลุมเพื่อนและ

ไมเปนที่สนใจของเพศตรงขามเปนสาเหตุใหมีพฤติกรรมแยกตัว วิตกกังวลและซึมเศราได (จันทฑิ

ตา พฤกษานนท, 2536; Whitaker et al. 1997 cite in Holm, 2001) ในดานรางกาย เด็กที่มีภาวะ

อวนทําใหเกิดผลเสียตอระบบตางๆ ในรางกาย ทั้งระบบทางเดินหายใจ ระบบตอมไรทอ               

ระบบขอและกระดูก  นอกจากนั้นยังพบวาเด็กที่มีภาวะอวนมักเติบโตเปนผู ใหญที่อวน                            
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ซึ่งมีความสัมพันธตอการเกิดปญหาสุขภาพตามมาในอนาคต และมีผลทําใหเกิดโรคเรื้อรังไปจนถงึ

ผูใหญ (Bray, 2002) โดยเฉพาะโรคหัวใจและหลอดเลือด ซึ่งเปนปญหาสุขภาพที่เปนสาเหตุของ

การเสียชีวิตในผูใหญ (ไพโรจน        โชติวิทยธารากร, 2545; Dietz, 1998; Frenn et al, 2003) 

จากเหตุผลตางๆ ที่กลาวมาจึงตองมีการสงเสริมพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักในเด็ก เพื่อใหเกิด

พฤติกรรมการบริโภคและเพิ่มการใชพลังงานในชีวิตประจําวันเพื่อปองกันปญหาสุขภาพที่จะ

ตามมาในอนาคต  

ภาวะอวนเกิดจากรางกายมีการสะสมของเนื้อเยื่อไขมันมากกวาปกติ สาเหตุสําคัญที่ทํา

ใหเกิดภาวะอวน คือความไมสมดุลระหวางพลังงานที่ไดรับ (จากอาหาร) ที่มีมากกวาพลังงานที่

รางกายใชไป (สิรินทร พิบูลยนิยม, 2544; กรมอนามัย, 2544: 47; ลัดดา เหมาะสุวรรณ,2545: 47; 

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

พลังงานในชีวิตประจําวันไมเหมาะสมจะเห็นไดจากลักษณะวิถีชีวิตของเด็กในสังคมไทย             

ที่เปลี่ยนแปลงไปเนื่องจากการไดรับอิทธิพลมาจากตะวันตก ในการรับประทานอาหารซึ่งเปน

อาหารที่มีไขมันสูง ไดแก อาหารจานดวน (Fast food) ขนมถุง ขนมขบเคี้ยวตางๆ และน้ําอัดลม  

ซึ่งมีวางขายอยูทั่วไป มีการประชาสัมพันธที่เขาถึงตัวเด็กมีสื่อที่จูงใจใหเด็กเลือกซื้ออาหาร 

ประกอบกับสภาพแวดลอมในสังคมเมืองทําใหเด็กสามารถหาซื้ออาหารเหลานี้ไดงาย และโดย

เฉลี่ยอาหารประเภทนี้จะมีปริมาณไขมันที่คอนขางสูงเมื่อเทียบกับความตองการของรางกาย    

และในดานพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน พบวามีการใชพลังงานในแตละวันลดลง 

โดยเด็กสวนใหญมักจะใชเวลาวางหมดไปกับการดูโทรทัศน การเลนวิดีโอเกมส เกมคอมพิวเตอร 

มากกวาการออกกําลังกายและดวยความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยีที่ เอื้ออํานวยความ

สะดวกสบายตางๆ ทําใหเด็กขาดโอกาสในการออกกําลังกาย (แสงโสม ลีนะวัฒน, 2544; สุภาวดี       

ลิขิตมาศกุลและ   จันทราภรณ เคียมเส็ง, 2545; Roberts, 2000) จากการสํารวจปจจัยที่มีอิทธิพล

ตอการเกิดภาวะอวนของเด็กวัยเรียนในกรุงเทพมหานครของ อุรุวรรณ แยมบริสุทธิ์ (2536) ในเด็ก

นักเรียนอวนและไมอวน  พบวาพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานใน

ชีวิตประจําวันของนักเรียนอวนชอบรับประทานอาหารที่มีไขมันสูงประเภทอาหารจานดวนและ

เครื่องดื่มประเภทน้ําอัดลม และในชวงวันหยุดจะรับประทานขนมขบเคี้ยวหรือผลไมตางๆ ในขณะ

ดูโทรทัศน ไมมีกิจกรรมหลังเลิกเรียน  มักอยูในบานทําการบาน ดูโทรทัศน เลนเกมส และจาก

ขอมูลการสํารวจของสถาบันวิจัยประชากรและสังคมของมหาวิทยาลัยมหิดลป 2541 เกี่ยวกับการ

ปฏิบัติ   กิจวัตรประจําวันของเยาวชนไทย   พบวากิจกรรมที่ทํายามวางไดแก ดูโทรทัศน เลนวิดีโอ

เกมส รอยละ 30-40  ฟงวิทยุ รอยละ 10-12 อานการตูน อานสิ่งพิมพและนอนรวมแลวมากกวา         
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รอยละ 80 ของเวลาทั้งหมดในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน และออกกําลังกายเปนหลักมีเพียง       

1 ใน 3 (สุภาวดี ลิขิตมาศกุล, 2545)  

นอกจากนั้นจากการศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับภาวะอวนในเด็กวยัเรียน พบวาครอบครัว 

ผูปกครองซึ่งเปนผูที่ดูแลเดก็อยางใกลชิดเปนปจจยัหนึง่ที่สาํคัญและมีอิทธพิลที่สงผลใหเกิดภาวะ 

อวนในเด็ก เนื่องจากครอบครัวมีอิทธิพลตอภาวะสุขภาพของบุคคล ทั้งในภาวะการเจ็บปวยและ

ภาวะสุขภาพดี เปนสิ่งแวดลอมในชีวิตประจําวันของบุคคล การที่บุคคลในครอบครัวรักษาสงเสริม 

สุขภาพและปองกันโรคอยางเหมาะสมยอมเกิดจากแบบแผนการดําเนินชีวิตของครอบครัวที่

เหมาะสม (รุจา ภูไพบูลย, 2541) ซึ่งปฏิสัมพันธภายในครอบครัวเปนสิ่งที่กําหนดแบบแผนการ

บริโภคอาหาร เด็กมีแนวโนมที่จะมีนิสัยการรับประทานอาหารและการมีกิจกรรมการออกกําลัง

เหมือนผูเลี้ยงดู หากบิดามารดามีน้ําหนักเกิน เด็กจะมีโอกาสน้ําหนักเกินไดเชนกัน (สมชาย ดุรงค

เดช, 2544) ดังนั้นในการแกไขปญหาเด็กที่มีภาวะอวนตองใหความสําคัญทั้งตัวเด็กและบิดา

มารดา เพราะบิดามารดาเปนบุคคลสําคัญที่อยูใกลชิดเด็กเปนแบบอยางใหแกเด็ก การบําบัดจะ

ไดผลดีมากกวาถาพอแมและครอบครัวมีสวนรวม (สุทธิพงศ วัชรศิลป, 2545 ; Epstein, 1996; 

Golan and Weizman, 2001) การสงเสริมใหเด็กเกิดพฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม และ

การใชพลังงานในชีวิตประจําวันรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาเปนสิ่งสําคัญในการทําให

เด็กที่มีภาวะอวนเกิดพฤติกรรมในการควบคุมน้ําหนัก โดยสงเสริมตัวเด็กใหเกิดการรับรูวาตนเองมี

ความสามารถในการกระทําพฤติกรรมควบคุมน้ําหนักไดดวยตนเอง เนื่องจากในชีวิตประจําวัน

ของเด็กวัยเรียนใชเวลาหนึ่งในสามอยูที่โรงเรียนและขณะอยูในโรงเรียนจะไดรับประทานอาหาร

อยางนอย 1 มื้อคือมื้อกลางวัน นอกจากนั้นในชวงที่ภาวะสังคมเรงรีบยังมนีกัเรยีนอกีจาํนวนมากที่

รับประทานอาหารในโรงเรียนทั้งมื้อเชาและหลังเลิกเรียน (อาภา ยังประดิษฐ, 2542) ซึ่งเด็กมอิีสระ

ในการเลือกซื้ออาหารบริโภค  เลือกปฏิบัติกิจกรรมในแตละวันดวยตัวของเด็กเอง หากเด็กมีการ

รับรูความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมควบคุมน้ําหนักในดานการบริโภคอาหารที่

เหมาะสมกับการใชพลังงานในชีวิตประจําวันได เด็กจะเกิดการรับรูวาตนสามารถทําได และเกิด

ความพยายามในการกระทํากิจกรรมนั้นจนสําเร็จไดในที่สุด  

ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง (Percieved Self-Efficacy) ของ Bandura เชื่อวา

การที่บุคคลจะปฏิบัติกิจกรรมที่ตองการไดนั้นตองผานกระบวนการรับรูความสามารถของตนเอง

กอน หากบุคคลประเมินวาตนเองมีความรูความสามารถในการปฏิบัติพฤติกรรม และพฤติกรรม

นั้นไมยากเกินความสามารถของตนเอง บุคคลนั้นจะมีความอดทน อุตสาหะ ไมทอถอย จะนําไปสู

การกระทําเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและเกิดการคงอยูของพฤติกรรมนั้น ๆ (Evans 1989 อางถึง

ในสมโภชน เอี่ยมสุภาษิต, 2541; Bandura, 1977) วิธกีารสงเสริมการรับรูความสามารถของ     
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ตนเองตามแนวคิดของ Bandura (1997) ประกอบดวย 4 วิธีคือ 1) ประสบการณที่ประสบ

ความสําเร็จ (enactive mastery experience) เกิดจากการที่บุคคลประสบความสําเร็จจากการ

กระทําของตนเอง ทําใหบุคคลนั้นรับรูวาตนเองมีความสามารถ และเกิดความพยายามในการใช

ทักษะตาง ๆ ในการปฏิบัติกิจกรรมเพื่อใหบรรลุเปาหมายตามที่ตองการ 2) การไดเห็น

ประสบการณจากผูอ่ืน (vicarious experience) ถือวาเปนประสบการณทางออมที่บุคคลเห็น     

ตัวแบบจากผูอ่ืนประสบความสําเร็จในการกระทําก็จะทําใหบุคคลนั้นคิดวาตนเองนาจะทําได

เชนกัน 3) การใชคําพูดชักจูง (verbal persuasion) เปนการแนะนํา ชักจูงบอกกลาวบุคคลวา

ตนเองมีความสามารถที่จะกระทํากิจกรรมนั้นไดสําเร็จ เปนการเพิ่มกําลังใจและความมั่นใจใน

ตนเองใหแกบุคคลนั้น ๆ และ 4) การกระตุนสภาวะทางสรีระและอารมณ (physiological and 

affective states) คือการที่บุคคลใชสภาวะดานรางกายและอารมณในการตัดสินความสามารถใน

ตนเอง บุคคลจะอาศัยอาการแสดงทางกายและสภาพอารมณที่ถูกกระตุนในการแสดงพฤติกรรม 

จากการศึกษาพัฒนาการของเด็กวัยเรียนเปนวัยที่สามารถสงเสริมใหเกิดการรับรู

ความสามารถของตนเองเพื่อใหเกิดพฤติกรรมที่เหมาะสมได เนื่องจากเด็กวัยเรียนเปนวัยแหงการ

เรียนรู ซึ่งความสามารถในการเรียนรูจะตองปฏิบัติดวยตนเอง มีความเขาใจในเหตุผลเชิง

นามธรรมมากขึ้น นักจิตวิทยา อีริค อีริคสันเรียกวัยนี้วาเปนวัยขั้นพัฒนาความขยันหมั่นเพียรหรือ

ความรูสึกดอย (industry v.s. inferiority) เปนวัยของการวางรากฐานบุคลิกภาพอยางหนึ่งคือ 

ความภาคภูมิใจในตนเอง หากเด็กประสบความสําเร็จในการกระทําเด็กจะมีความมั่นใจในตนเอง 

เด็กจะมีอารมณสนุกสนานกับการเลนและการประสบความสําเร็จในกิจกรรมที่กระทํา เด็กมี

พื้นฐานลักษณะนิสัยทางอารมณมาจากการเลียนแบบสิ่งตาง ๆ ที่ไดพบเห็น สังคมของเด็กจะ

ขยายกวางจากบานสูโรงเรียนจะมุงความสนใจในสิ่งตาง ๆ รอบตัว เรียนรูเกี่ยวกับความคิดเห็น

ของผูอ่ืนมากขึ้น (สุวลี   ศรีเลณวัติ, 2530; Santrock, 1997) จะเห็นไดวาเด็กวัยเรียนมีความเขาใจ 

ความสามารถในการรับรู และกระทําพฤติกรรมตาง ๆ ได ดังนั้นการรับรูความสามารถของตนเอง

จึงสามารถอธิบายและทํานายการปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักในเด็กวัยเรียนดานการ

บริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน คือหากเด็กอวนวัยเรียนรับรูวาตนมีความสามารถที่จะ

ปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักโดยพฤติกรรมนั้นไมยากเกินความสามารถของตนจะมีผลตอ

การตัดสินใจที่จะกระทําพฤติกรรมนั้น ๆ และเด็กจะ  ทุมเทความพยายามเพื่อใหบรรลุผลที่

คาดหวังไวและเมื่อเกิดอุปสรรคใด ๆ เด็กจะไมเกิดความยอทอแตยังคงพยายามที่จะดําเนิน

กิจกรรมนั้นตอไปจนสําเร็จในที่สุดจาก  การทบทวนวรรณกรรมพบวาทฤษฎีการรับรูความสามารถ

ของตนเองมีความสัมพันธกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค และพฤติกรรมการใชพลังงาน

ในชีวิตประจําวัน จากการศึกษาของศรีรัตน พนิธุ (2539) พบวาการรับรูความสามารถของตนเอง
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สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเคี้ยวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ไดสําเร็จ 

และจากการศึกษาของยุพาพร หงษชูเวช (2540) พบวาการรับรูความสามารถของตนเองสามารถ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานดวนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนไดสําเร็จ  

พยาบาลเปนผูที่รับผิดชอบงานอนามัยโรงเรียน มีบทบาทสําคัญในการชวยเหลือปองกัน

ไมใหเกิดโรคอันเนื่องมาจากการบริโภคอาหาร มีความสามารถผสมผสานองคความรูดาน

การแพทย การพยาบาล ระบาดวิทยา สุขาภิบาลสิ่งแวดลอม และทักษะในการติดตอส่ือสาร 

ประสานงานกับโรงเรียนไดดี (อาภา ยังประดิษฐ, 2542) ดังนั้นพยาบาลจึงมีบทบาทในการ

ชวยเหลือเด็กอวนใหมีพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนัก โดยการสงเสริมใหเด็กเกิดพฤติกรรมในดาน

การบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่เหมาะสม โดยเฉพาะเด็กในวัยเรียนสวนใหญใช

ชีวิตประจําวันหนึ่งในสามที่โรงเรียน (อาภา ยังประดิษฐ, 2542) และเปนชวงเวลาที่เด็กมีอิสระใน

การตัดสินใจเลือกซื้ออาหารเลือกรับประทานอาหารและเลือกปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ หากเด็กเกิด

การรับรูความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักดานบริโภคและการ

ใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่เหมาะสมดวยตัวของเด็กเองแลว เด็กจะใชความพยายามในการ

กระทําพฤติกรรมนั้นจนสําเร็จไดนอกจากนั้นขณะเด็กใชชีวิตอยูที่บาน การมีสวนรวมของ         

บิดามารดาเปนปจจัยสําคัญในการสงเสริมใหเด็กเกิดการรับรูความสามารถของตนเอง             

โดยบิดามารดามีสวนรวมในการจัดสภาพแวดลอมในการสงเสริมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติ

กิจกรรมในแตละวัน  เชน  ซื้อผลไมแทนขนมที่มีรสหวานไวในบาน  ชวงเวลาวางชวนให             

ออกกําลังกาย ทํากิจกรรมอยางอื่นรวมกันแทนการใหเด็กนั่งดูโทรทัศน  (Epstein, 1996; Golan 

and Weizman, 2001) ถึงแมวาเด็กวัยเรียนตอนปลายเริ่มเปนวัยที่เขาสูวัยรุน เร่ิมมีสังคมกับกลุม

เพื่อนแตครอบครัวยังเปนปจจัยสําคัญในการสงเสริมใหเด็กเกิดพฤติกรรมที่เหมาะสม (สุชา      

จันทนเอม, 2536) เนื่องจากบิดามารดาเปนผูที่ดูแลเด็กในทุกดาน เปนแบบอยางในการดําเนินชีวิต

ของเด็ก เปนสิ่งแวดลอมที่เปนแบบแผนในการดําเนินชีวิตที่สงเสริมใหเกิดพฤติกรรมตาง ๆ   ในเด็ก

และมีอิทธิพลในการจูงใจทําใหเด็กเกิดพฤติกรรม (Epstein, 1996; Golan and Weizman, 2001)  

การนําแนวคิดของ Bandura มาประยุกตใชเปนวิธีสงเสริมการรับรูความสามารถของ

ตนเองในการควบคุมน้ําหนักของเด็กอวนวัยเรียนขณะอยูในโรงเรียนรวมกับการมีสวนรวมของ      

บิดามารดาที่บานสามารถทําโดยผาน 4 วิธีคือ 1) การไดเห็นประสบการณจากผูอ่ืนทั้งจาก        

ตัวแบบภาพพลิกซึ่งมีลักษณะของตัวการตูน และสถานการณที่เกี่ยวของกับการควบคุมน้ําหนัก

คลายกับที่เด็กประสบที่โรงเรียน โดยแสดงตัวแบบภาพพลิกที่ประสบความสําเร็จในการควบคุม

น้ําหนัก เพื่อใหเด็กคลอยตามวาตนสามารถทําไดเชนกัน และตัวแบบที่มีชีวิตคือเพื่อนที่เปน

แบบอยางในดานการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน 2) การไดรับคําแนะนําหรือชักจูง   



                                                                                                                  

                                                                                                              
 

6

ดวยคําพูด จากเพื่อน พยาบาล การใหคําแนะนําและเปนกําลังใจของเพื่อนและพยาบาลเพื่อสนับสนุน

ใหเด็กเกิดความมั่นใจในตนเองมากขึ้นวาสามารถกระทําพฤติกรรมควบคุมน้ําหนักได  นั้น ๆ ได และ 

3) การประสบความสําเร็จเมื่อลงมือปฏิบัติ โดยใหเด็กเกิดประสบการณความสําเร็จในการเลือก

อาหารที่รับประทานและวิธีการ รับประทานอาหารที่เหมาะสม และเลือกปฏิบัติกิจกรรมการใช

พลังงานในแตละวันดวยตนเอง  4) การกระตุนทางอารมณ โดยเพิ่มการกระตุนดานอารมณใหเด็ก

เกิดความตื่นตัวในการปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนัก โดยการใหเด็กเขียนบันทึกพฤติกรรม   

(self-monitoring) การบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของตัวเด็กเองภายใน 1 วัน และ

จัดสภาพแวดลอมในการสงเสริมการปฏิบัติกิจกรรมการใชพลังงานและการบรโิภคอาหารของเด็ก

ในแตละวันโดยบิดามารดา จากสภาพปญหาและการทบทวนวรรณกรรมที่กลาวมาขางตน ผูวิจัย

จึงสนใจศึกษาผลของโปรแกรมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการ

มีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน โดยนํา

ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเองรวมกับแนวคิดการมีสวนรวมของบิดามารดามาใชเปน

แนวทางในการสงเสริมใหเด็กอวนวัยเรียนเกิดพฤติกรรมการบริโภค และการใชพลังงานใน

ชีวิตประจําวันดวยตนเอง เพื่อใหเกิดพฤติกรรมที่ยั่งยืนสงผลใหเด็กเติบโตเปนผูใหญที่มีสุขภาพดี 

และลดภาวะเสี่ยงของโรคอวนตอปญหาสุขภาพที่ตามมาในอนาคต 

2. วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน 

ของเด็กอวนวัยเรียนกอนและหลังการไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองใน

การควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดา 

2. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน 

ของเด็กอวนวัยเรียนระหวางกลุมที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการ

ควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดากับกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ 

3. แนวคิดและสมมติฐานการวิจัย 

ภาวะอวนในเด็กกําลังเปนปญหาสําคัญที่สงผลกระทบดานรางกาย จิตใจและสังคม เด็ก

ที่มีภาวะอวนสวนใหญจะเติบโตเปนผูใหญที่อวนและเกิดปญหาสุขภาพตามมา ดังนั้นการควบคุม

น้ําหนักในเด็กจึงเปนสิ่งสําคัญ เมื่อเด็กเกิดภาวะอวนจึงจําเปนตองดูแลใหน้ําหนักคงที่หรือมี

น้ําหนักลดลงจากเดิมโดยการสงเสริมใหเกิดพฤติกรรมการบริโภค และการเพิ่มกิจวัตรประจําวัน

และเนนการใชพลังงานในชีวิตประจําวันใหเหมาะสม นอกจากตัวเด็กแลวบิดามารดายังเปนปจจัย
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ที่มีอิทธิพลตอการเกิดพฤติกรรมในเด็ก การจัดสภาพแวดลอมที่สนับสนุนใหเกิดพฤติกรรมการ

บริโภคและการทํากิจกรรมการใชพลังงานที่เหมาะสม จากการศึกษาของอรุวรรณ แยมบริสุทธิ์และ

คณะ (2541) เกี่ยวกับผลของรูปแบบโภชนการศึกษาตอการควบคุมน้ําหนักตัวในนักเรียนอวนชั้น

ประถมศึกษาปที่ 5-6 พบวาในกลุมทดลองที่บิดามารดาไดรับคําแนะนําดานโภชนาการ เด็กจะ

ไดรับสารอาหารจําพวกพลังงานลดลงอยางมีนัยสําคัญ ในฐานะพยาบาลซึ่งเปนบุคลากรทาง

สาธารณสุขที่มีบทบาทหนาที่ในการดูแล สงเสริมสุขภาพเด็กในโรงเรียน ตรวจสุขภาพ ให

คําแนะนําเรื่องสุขภาพ (จินตนา สรายุทธพิทักษ, 2536) จึงมีบทบาทในการทําใหเดก็ที่มีภาวะอวน

เกิดพฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่เหมาะสม  

ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเองเปนทฤษฎีที่พบวามีอิทธิพลตอพฤติกรรมสุขภาพ 

ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงดานพฤติกรรมและการคงอยูของพฤติกรรมซึ่งจากการศึกษาของ        

ศรีรัตน พินธุ (2539) พบวาการรับรูความสามารถของตนเองสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ

บริโภคขนมขบเคี้ยวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ไดสําเร็จ และจากการศึกษาของยุพาพร 

หงษชูเวช (2540) พบวาการรับรูความสามารถของตนเองสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารจานดวนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนไดสําเร็จ และจากการศึกษาของ 

Allison et al (1999) เกี่ยวกับการรับรูความสามารถของตนเอง การมีสวนรวมในการมีกิจกรรมทาง

กาย (Physical activty) ในโรงเรียนมัธยม โดยทําการศึกษาในเด็กที่เรียนอยูใน เกรด 9-11 จํานวน 

1,041 คน พบวา การรับรูความสามารถของตนเองของกลุมตัวอยางสามารถทํานายพฤติกรรมการ

มีกิจกรรมทางกายในเด็กได และการศึกษาของ Garcia et al (1995) เกี่ยวกับเพศ พัฒนาการ 

ความเชื่อในการออกกําลังกายระหวางวัยเด็กตอการทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกาย พบวา

การรับรูภาวะสุขภาพและการรับรูความสามารถในการออกกําลังกายของตนเองมีความสมัพนัธกบั

พฤติกรรมการออกกําลังกาย จึงแสดงวาหากเด็กมีการรับรูความสามารถในตนเองในการกระทํา

พฤติกรรมบริโภคและพฤติการใชพลังงานในชีวิตประจําวันยอมจะสงผลใหเกิดพฤติกรรมทั้ง         

2 ดานตามมา 

 Bandura (1997) ไดใหความหมายไววาการรับรูความสามารถของตนเองมีผลตอการ

ตัดสินความสามารถในตนเองในการประกอบกิจกรรมที่กําหนดภายใตสถานการณที่จําเพาะ ซึ่งใน

การแสดงพฤติกรรมของบุคคลขึ้นอยูกับปจจัยสองประการคือ ความความเชื่อในความสามารถใน

ตนเองและความคาดหวังในผลของการปฏิบัติ นั้นคือหากเด็กอวนมีความเชื่อวาตนสามารถปฏิบัติ

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักไดและมีความคาดหวังในผลของการปฏิบัติคือตนเองลดน้ําหนักได

สําเร็จ สงผลใหเด็กอวนเกิดพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักไดอยางมีประสิทธิภาพ Bandura 

(1997) ไดเสนอ 4 วิธีในการสงเสริมการรับรูความสามารถของบุคคลคือ 1) การไดเห็น
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ประสบการณจากผูอ่ืน  2) การไดรับคําแนะนําหรือชักจูงดวยคําบอก  3) การประสบความสําเร็จ

เมื่อลงมือปฏิบัติ  และ 4) การกระตุนทางสรีระและอารมณ ในการปฏิบัติพฤติกรรม เนื่องจากเด็ก

อวนวัยเรียนใชเวลา 1 ใน 3 ของการดําเนินชีวิตประจําวันที่โรงเรียนและเปนชวงเวลาท่ีมีอิสระใน

การเลือกปฏิบัติพฤติกรรมที่เกี่ยวของกับการควบคุมน้ําหนัก การสงเสริมใหเด็กเกิดพฤติกรรมการ

บริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันไดดวยตนเองและเกิดเปนพฤติกรรมที่ยั่งยืน

ตองทําใหเด็กเกิดการรับรูความสามารถของตนเอง สามารถทําไดโดยการประยุกตแนวคิดทฤษฎี

การรับรูความสามารถของตนเองของ Bandura เขาในกิจกรรมการเรียนรูขณะอยูที่โรงเรียน 

ประกอบดวย 4 วิธี 1) การใหเด็กไดเห็นประสบการณจากผูอ่ืนคือตัวแบบสัญลักษณจากภาพพลิก 

และตัวแบบมีชีวิตจากเพื่อน 2) การใหเด็กไดรับคําแนะนําหรือชักจูงดวยคําบอกที่ประกอบดวย

การใหคําแนะนําที่เกี่ยวกับการควบคุมน้ําหนักและการไดรับคําชมเชยจากพยาบาลผูสอน และ

กลุมเพื่อน การใหกําลังเพื่อใหเด็กอวนวัยเรียนเกิดความมั่นใจในตนเองเพื่อปฏิบัติพฤติกรรมการ  

ควบคุมน้ําหนัก 3) การประสบความสําเร็จเมื่อลงมือปฏิบัติกิจกรรมการเลือกอาหารและ           

กิจกรรมการใชพลังงานขณะอยูในโรงเรียนโดยใหเด็กรูถึงความสําเร็จของตนจากการประเมิน

ความสามารถของตนในการทํากิจกรรมตามแผน 4) การกระตุนทางอารมณ ใชวีธีเพิ่มการกระตุน

ทางอารมณแกเด็กในการปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักโดยการใหเด็กเขียนรายงาน

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักดวยตนเอง (self-monitoring) การใหเด็กไดพูดคุย ระบายความรูสึก 

นอกจากนั้นเมื่อเด็กอวนวัยเรียนกลับบานการมีสวนรวมของบิดามารดายังเปนปจจัยที่

สําคัญซึ่ง Golan and Weizman (2001) กลาวถึงการมีสวนรวมของบิดามารดาวา การที่บิดา

มารดามีสวนรวมในการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพใหเด็กเปนสิ่งจําเปน เนื่องจากบิดามารดาเปน 

สิ่งแวดลอมอันดับแรกของเด็กเกี่ยวกับการเรียนรูพฤติกรรมสุขภาพในดานการรับประทานอาหาร

แและพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน บิดามารดาจึงมีบทบาทในการ

สนับสนุน ใหกําลังใจแกเด็กในการปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสม และจัดสภาพแวดลอม

ของบานที่เอ้ืออํานวยตอการปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักใหแกเด็ก จะสงผลใหเด็กเกิดการ

เรียนรูและรับรูถึงวิธีการปฏิบัติในการควบคุมน้ําหนักที่ถูกตองจนเกิดพฤติกรรมการควบคุมน้าํหนกั

ที่เหมาะสมไดดวยตนเอง ดังนั้นเมื่อเด็กอวนวัยเรียนกลับบานการนําบิดามารดามามีสวนรวมใน

การปฏิบัติในดานการบริโภคและการใชพลังงานที่เหมาะสมตลอดจนการจัดสภาพแวดลอมที่     

สงเสริมการปฏิบัติกิจกรรมของเด็กเพื่อลดความอวน เชน ประเภทของอาหารและขนมที่ซื้อเขา

บาน การใหคําแนะนําและการชักจูงใจใหเด็กเกิดความสําเร็จในการควบคุมน้ําหนักดวยตนเองจึง

เปนสิ่งจําเปน จากแนวเหตุผลและทฤษฎีดังกลาวขางตนจึงสรุปเปนสมมติฐานการวิจัยไดดังนี้ 
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1. พฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน

หลังไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมี

สวนรวมของบิดามารดาสูงกวากอนไดรับโปรแกรม 

2.   พฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวน 

วัยเรียนกลุมที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนัก

รวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาสูงกวากลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ 

4. ขอบเขตของการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง

ในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภคและ

พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กวัยเรียนอายุ 10-12 ป ที่มีภาวะอวน และกําลงั

ศึกษาในโรงเรียนเขตเทศบาลเมืองจังหวัด สุราษฏรธานี  

5. คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 

เด็กอวนวัยเรียน หมายถึง เด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวน อายุ 10-12 ป และกําลังศึกษาใน

โรงเรียนเขตเทศบาลเมืองจังหวัด สุราษฏรธานี ประเมินภาวะอวนจากการชั่งน้ําหนักและ            

วัดสวนสูงโดยใชเกณฑน้ําหนักเทียบกับสวนสูงตามกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของ

เพศชาย-หญิงสําหรับเด็กอายุ 5-18 ป ของเด็กเพศเดียวกันที่มีอายุเทากัน ของกรมอนามัย      

พ.ศ. 2542 เด็กที่มีภาวะอวนคือ มีน้ําหนักเมื่อเทียบกับสวนสูงแลวมากกวา 2 เทาของสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (+ 2 S.D.) 

โปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับ
การมีสวนรวมของบิดามารดา หมายถึง การจัดกิจกรรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นอยางมีแบบแผนเพื่อให

เด็กอวนวัยเรียนเกิดการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักตามทฤษฎีการรับรู

ความสามารถของตนเอง (Bandura, 1997) รวมกับแนวคิดการมีสวนรวมของบิดามารดา   

(Golan and Weizman, 2001) เพื่อใหเกิดพฤติกรรมที่เหมาะสม 2 ดานคือ ดานพฤติกรรมการ

บริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน โดยการนําแนวคิดการสงเสริมการรับรู

ความสามารถของตนเองของ Bandura (1997) เขามาเปนกิจกรรมการเรียนรูขณะอยูในโรงเรียน 

ประกอบดวย 4 วิธีคือ 1) การไดเห็นประสบการณจากผูอ่ืนโดยการใหเด็กอวนวัยเรียนสังเกตผาน

ตัวแบบสัญลักษณผานสื่อภาพพลิกการตูนมีเนื้อหาประกอบดวย สาเหตุและผลเสียของการเกิด

ภาวะอวน และวิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวนในดานการบริโภคและการใชพลังงานใน
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ชีวิตประจําวัน และจากตัวแบบมีชีวิตจากเพื่อนที่อยูในวัยเดียวกัน 2) การไดรับคําแนะนําหรือ     

ชักจูงดวยคําบอก โดยการใหเด็กอวนวัยเรียน ไดรับความรูในเรื่อง สาเหตุและผลเสียของการเกิด

ภาวะอวน และวิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวนในดานการบริโภคและการใชพลังงานใน

ชีวิตประจําวัน และใหคําแนะนํา การอธิบายเมื่อเด็กเกิดความสงสัย  และใหกําลังใจ เสริมแรงให

คําชมเชยเมื่อเด็กแสดงความคิดเห็นหรือสามารถตอบคําถามได พูดชักจูงใจใหเด็กเกิดความ

เชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง 3) การประสบความสําเร็จเมื่อลงมือปฏิบัติ โดยการใหเด็กอวน

วัยเรียน เกิดประสบการณในการเลือกประเภทอาหาร และการปฏิบัติในการรับประทานอาหาร 

และเลือกกิจกรรมการใชพลังงานที่ควรทําในแตละวันดวยตนเองเพื่อเปนการควบคุมน้ําหนัก        

4) การกระตุนทางอารมณ โดยเพิ่มการกระตุนทางอารมณของเด็กเพื่อใหเกิดการปฏิบัติพฤติกรรม

ในการควบคุมน้ําหนัก โดยใหเด็กเขียนรายงานพฤติกรรม  การควบคุมน้ําหนักของตนเอง       

(self-monitoring) รวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาในขณะเด็กอยูบานตามแนวคิดของ 

Golan and Weizman (2001) โดยบิดามารดามีสวนรวมในการจัดสภาพแวดลอมในการสงเสริม

การพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน และ

การใหคําแนะนํา การชักจูงใจ ใหเด็กปฏิบัติพฤติกรรมดานบริโภคและการใชพลังงานใน

ชีวิตประจําวันโดยมี คูมือการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักเมื่อลูกอวน ประกอบเปนแนวทางในการ

ปฏิบัติใหแกบิดามารดา และการติดตามผลและสอบถามอุปสรรคที่เกิดขึ้นจากการโทรศัพทไป

สอบถาม 

พฤติกรรมการบริโภค หมายถึง การปฏิบัติกจิกรรมในแตละวันของเด็กอวนวัยเรียนที่

เกี่ยวกับการรับประทานอาหาร ประกอบดวย พฤติกรรมการเลือกชนิดอาหาร ความถี่และปริมาณ

อาหารในการรับประทาน  และการปฏิบัติตนในการรับประทานอาหารตามแนวคิดของ        

พุทธชาด นาคเรือง (2541) 

พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมในแตละวัน

ของเด็กอวนวัยเรียนที่เปนการเคลื่อนไหวรางกายนอกเหนือจากการเรียน ประกอบดวย การทํางาน

บาน การเลน การออกกําลังกาย และการพักผอน ตามแนวคิดการออกแรงสําหรับเด็กและเยาวชน

เพื่อปองกันและควบคุมความอวนหรือไขมันของกรมอนามัย (2544) 

การดูแลตามปกติ หมายถึง การที่เด็กอวนวัยเรียนที่มีอายุระหวาง 10-12 ป ไดรับการ 

ดูแลเกี่ยวกับการปฏิบัติตนในชีวิตประจําวันดานการบริโภค และการใชพลังงานจากบิดามารดา 

หรือบุคลากรดานสุขภาพ 
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6. ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

1. ดานบริการ เพื่อเปนแนวทางแกพยาบาลในโรงเรียนในการสงเสริม ปองกันเฝาระวัง 

ภาวะอวนแกเด็กรวมกับบิดามารดา  

2. ดานการศึกษาเพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาการเรียนการสอนในการดูแลสุขภาพ 

เชิงรุกในโรงเรียนเพื่อเปนการสงเสริม ปองกันภาวะอวนใหกับเด็กใหแกนักศึกษาพยาบาล  

3. ดานการวิจัย สามารถนําผลการวิจัยมาเปนแนวทางในการวิจัยเพื่อหาแนวทางในการ 

ดําเนินการสุขภาพเชิงรุกในโรงเรียนตอไป 
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บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 การวิจัยเรื่องโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนัก

รวมกับการมีสวนรวมของผูปกครองตอพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานใน

ชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน ผูวิจัยไดคนควาศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของ และสรุป

เนื้อหาสาระสําคัญเพื่อเปนแนวทางในการศกึษาไดดังนี้ 

1.  เด็กอวนวัยเรียน 

2.   พฤติกรรมการบริโภคของเด็กอวนวัยเรียน 

3.   พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน 

4.  บทบาทของพยาบาลในการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักในเด็กอวนวัยเรียน 

        5.  การมีสวนรวมของบิดามารดาในการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักในเด็กอวนวัยเรียน 

6.  แนวคิดการรับรูความสามารถของตนเอง 

7.   การสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับ 

      การมีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช 

             พลังงานใน ชีวิตประจาํวันของเด็กอวนวัยเรียน  

8.   งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

1.  เด็กอวนวัยเรียน 

พัฒนาการของเด็กวัยเรียน 

 เด็กวัยเรียนเริ่มตั้งแตอายุ 6 – 12 ป เปนวัยที่กาวไปสูสังคมภายนอกครอบครัว        

เด็กวัยเรียนตอนปลายอายุระหวาง 10 - 12 ป วัยนี้จะคาบเกี่ยวกับวัยแรกรุนและวัยรุนตอนตน      

เด็กวัยนี้เปนวัยที่มีความขัดแยงทางดานอารมณจนบางครั้งอาจเกิดปญหา ครอบครัวกับส่ิงแวดลอม

เปนปจจัยที่สําคัญมาก เด็กเริ่มมีความเปนตัวของตัวเอง มีการใชเหตุผลมากขึ้นเปนวัยที่ควรไดรับ

การปลูกฝงใหมีความรวมมือและความรับผิดชอบ (สุชา จันทรเอม, 2543) Piaget กลาววา เด็กวัย

เรียนมีพัฒนาการและมีความกาวหนาทางสติปญญาและความคิดเชิงรูปธรรม (concrete operation)  

เด็กวัยนี้มีพัฒนาการและมีความกาวหนาทางสติปญญาอยางเห็นไดชัด มีความคิดความเขาใจดีข้ึน 

สามารถแยกแยะความคิดไดหลายดานในเวลาเดียวกัน และสามารถคิดยอนกลับไปกลับมาไดเมื่อมี

ปญหาและเข าใจเหตุผลที่ ตามมา  แตการคิดแกปญหายั งอาศัยการชี้ นํ าและเหตุผล                        
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ของส่ือที่เปนรูปธรรมและขึ้นอยูกับประสบการณที่เด็กไดเรียนรูมา (Thomson, 1995) และเปน

ช วงอาย ุที ่เหมาะสมในการส งเสร ิมให เด ็กเก ิดพฤติกรรมสุขภาพที ่ด ี ซึ ่งจะมีผลตอการ

เจริญเติบโตและการบรรลุเปาหมายสูงสุดในชีวิต และการกระตุนใหเกิดพฤติกรรมทางสุขภาพที่ดี

ในวัยเด็กจะทําใหเกิดผลดี และทําใหสามารถคงพฤติกรรมนั้นไวไดจนถึงวัยผูใหญ (Edelman and            

Mandle, 1986 อางถึงใน ศรีสุดา จงวิเศษกุล, 2540)  

จากการศึกษาภาวะโภชนาการในเด็กวัยเรียน พบวาเด็กวัยเรียนมีปญหาเรื่องโรคอวนมาก

ขึ้น สาเหตุเนื่องมาจากเด็กวัยเรียนเริ่มมีสังคมภายนอกครอบครัว มีอิสระในการตัดสินใจ สามารถตัด   

สินใจในการเลือกอาหารรับประทานตามใจชอบมากขึ้นและเลือกปฏิบัติกิจกรรมตางไดดวยตนเอง 

และเด็กวัยเรียนเปนวัยที่มีการเจริญเติบโตทางรางกายอยางรวดเร็ว รางกายจะมีการสะสมไขมันมาก

ถาเด็กไมไดออกกําลังกาย โดยเฉพาะเด็กในเมืองมีอาหารการกินที่พร่ังพรอมหลายรูปแบบจึงมี     

แนวโนมที่เด็กจะไดรับอาหารพวกไขมันและพลังงานมากเกินไป (สิริประภา กล่ันกลิ่นและคณะ, 

2544) เปนสาเหตุทําใหเกิดโรคอวนตามมา เด็กวัยเรียนมีพัฒนาการทางดานสติปญญาเพิ่มมากขึ้น

และรวดเร็วเพราะกระบวนการรูคิด (Cognitive process) ทําใหเด็กพรอมที่จะเรียนรูสิ่งตาง ๆ 

ไดดีขึ้น (Wong D.L., 1999) จากการที่เด็กวัยเรียนมีความสามารถในการเรียนรูสิ่งตาง ๆ ไดดีข้ึนมี

ความคิดเปนเหตุเปนผล ดังนั้นจึงควรสงเสริมใหเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวนใหเกิดการควบคุมน้ําหนัก

เพราะการกระตุนใหเกิดพฤติกรรมทางสุขภาพที่ดีในวัยเด็กจะทําใหเกิดผลดี และจะทําใหสามารถคง

พฤติกรรมนั้นไวไดจนถึงวัยผูใหญ โดยอาศัยบุคลากรทางดานสุขภาพเปนชี้แนะใหเด็กเกิดพฤติกรรม

สุขภาพที่ เหมาะสมเมื่อเด็กออกสูสังคมนอกบาน และบิดามารดาเปนผูชี้แนะและสงเสริม              

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักใหแกเด็กเมื่อเด็กใชชีวิตอยูในบาน  

  ความหมายของภาวะอวน 

   มีผูใหความหมายของภาวะอวน บางคนอาจเรียกวา โรคอวน เนื่องจากเมื่อเกิดภาวะอวน

แลวจะทําใหเกิดโรคตาง ๆ ตามมามากมาย 

  โรคอวน หมายถึง โรคที่รางกายมีการสะสมเนื้อเยื่อไขมันมากกวาเกณฑปกติ โดยการ

วินิจฉัยตัดสินดวยสายตา การชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง การคํานวณดัชนีหาความหนาของรางกาย 

การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง และการวัดเสนรอบวง รอบเอว และสะโพก (วิชัย ตัน

ไพจิตร,2530: 25) 

ภาวะอวน หมายถึงการทีมีไขมันสวนเกินสะสมอยูตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ซึ่งไขมัน

สวนเกินนี้จะสงผลใหเกิดผลเสียตอสุขภาพอนามัยของผูนั้น (จันทฑิตา พฤกษานนท ,2536: 99) 
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โรคอวน หมายถึง ภาวะที่รางกายมีไขมันสูงกวาปกติ คําที่ใชในการวินิจฉัยภาวะที่รางกาย

มีไขมันมากกวาปกติ ไดแก overweight (ภาวะโภชนาการเกิน) และ obesity (ภาวะอวน) ซึ่ง

หมายถึงภาวะที่รางกายมีไขมันสะสมมากกวารอยละ 10 และมากกวารอยละ 30 ตามลําดับ 

(ไพโรจน โชติวิทยธารากร, 2545: 6) 

 โรคอวน (obesity) เปนผลมาจากความไมสมดุลระหวางพลังงานที่ไดรับ (energy intake) 

และพลังงานที่ใชไป (energy expenditure ) โดยพลังงานที่ไดรับ (จากอาหาร) มากวาพลังงานที่ใช

ออกไป (จากการออกแรง/ออกกําลัง) จึงทําใหเกิดมีการสะสมพลังงานในรูปของ Triglycerides ใน

เนื้อเยื่อไขมัน (สิรินทร พิบูลยนิยม, 2544; กรมอนามัย, 2544: 47; ลัดดา เหมาะสุวรรณ,2545: 47; 

Dietz ,1995: 158; Lowry, 2002: 413) ดังนั้น การปองกันโรคอวน ตองคํานึงเรื่องโภชนาการและการ

ออกกําลังกาย   

 เด็กอวน หมายถึง เด็กที่มีน้ําหนักตัวมากกวาปกติ และมีไขมันสะสมทั่วไปในรางกายเมื่อ

เทียบกับน้ําหนักเด็กมาตรฐานของเด็กที่มีอายุ และความสูงเดียวกัน ถาเด็กน้ําหนักเกินปกตไิปกวา

รอยละ 20 เรียกวาอวน สวนคนที่มีน้ําหนักมากกวาคนปกติ อาจเกิดจากสาเหตุอ่ืน เชน โครงรางใหญ  

หรือเปนนักเพาะกายหรือนักกลามเหลานี้ไมใชโรคอวน เพราะวาน้ําหนักที่เกินไปไมใชน้ําหนักของ    

ไขมัน และมีไขมันสะสมทั่วไปในรางกาย 

 ความอวนเปนโรคชนิดหนึ่ง ซึ่งเกิดจากการสะสมของไขมันในรางกายที่มีมากเกินปกติทําให

เกิดผลเสียตอสุขภาพ (W.H.O., 1998 : 7) 

สรุปไดวา ภาวะอวน หมายถึง ภาวะที่รางกายมีไขมันสะสมมากกวาปกติ 

การเกิดภาวะอวนหรือโรคอวนมีสาเหตุดวยกันหลายสาเหตุ 

สาเหตุของการเกิดภาวะอวนในเด็กวัยเรียน 

สาเหตุของการเกิดภาวะอวนมีผูไดทําการศึกษาถึงสาเหตุของการเกิดภาวะอวนไวหลาย

ประการดวยกัน 

 ดุษฎี สุทธปรียาศรี (2532: 128) กลาววา สาเหตุของโรคอวนเกิดจากการไดพลังงานเกิน

สมดุล คือ ไดพลังงานจากอาหารมากกวาพลังงานที่รางกายใชไป จนเหลือพลังงานเก็บสะสมไวใน

รางกายในรูปของไขมันมากขึ้น แลวทําใหน้ําหนักรางกายเพิ่มมากขึ้นในที่สุด 

 1.  กรรมพันธุ เมื่อพอหรือแมอวน ความชุกของโรคอวนในลูกจะเพิ่มข้ึนรอยละ 40 แตถา

พอและแมอวน ความชุกเพ่ิมข้ึนเปนรอยละ 80 ฝาแฝดชนิดไขใบเดียวกันถึงแมจะเลี้ยงดูตางกัน 

(ถูกแยกกันไปเลี้ยงคนละครอบครัว) พบวาจะอวนไดเหมือนกัน  
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 2. ความเครียดและการเจ็บปวย ความเครียดกอใหเกิดโรคอวนไดโดยการกินจุขึ้น และถา

ปราศจากการควบคุมตนเองก็จะคงกินจุตอไป ความผิดปกติของการควบคุมการกิน เชนเนื้องอก

อาจทําลายศูนยความอิ่ม ทําใหกินแลวไมรูสึกอิ่ม และโรคที่มีฮอรโมนผิดปกติ เชน Cushing 

Syndrome และยา glucocortico steroids จะทําใหอวน 

 3. ปจจัยสิ่งแวดลอม เชน ลักษณะอาหารบริโภคประจําวัน ขนมธรรมเนียมประเพณีของ

สังคมในการกินอาหาร เชน กินเลี้ยงในทุกโอกาส อาชีพใชแรงกายในการทํางานลดลง การใช

เครื่องผอนแรงในการดําเนินชีวิตประจําวันมากขึ้น และคานิยมที่ชื่นชมวาคนอวนเปนคนบุญหนัก

ศักดิ์ใหญจากรายงานการศึกษาชี้ใหเห็นวา ความเฉื่อยชา = inactivity และการกินจุ = overeat 

เปนสาเหตุสําคัญของการเกิดโรคอวน  

 อุรุวรรณ แยมบริสุทธิ์และคณะ (ม.ป.ป.) กลาวถึงสาเหตุที่ทําใหเกิดภาวะอวนในเด็ก

เฉพาะสาเหตุใหญ ๆ โดยสรุปดังนี้ 

 1. อาหาร พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไมเหมาะสม เชน การชอบรับประทานอาหาร

จุบจิบ รับประทานอาหารมากและบอย รับประทานอาหารที่ใหพลังงานสูง เชน ไกชุบแปงทอด 

ไอศกรีม โดนัท น้ําอัดลม  รับประทานอาหารทีมากเกินความตองการของรางกายวันละเล็กละนอย

ในสัดสวนที่ไมเหมาะสม คือรับประทานเฉพาะอาหารประเภทแปงและไขมันมากเกินไปเปนสาเหตุ

สําคัญทําใหอวนได 

 2. ครอบครัว พฤติกรรมการรับประทานอาหารในครอบครัวมีสวนชักนําใหพฤติกรรมการ

รับประทานอาหารของเด็กเปล่ียนไป เด็ก ๆ จะรับประทานอาหารตามที่พอแมรับประทานและ

จัดหามาให นั้นคือ ถาพอแมอวนลูกมักจะอวนดวยเรียกวาอวนตามกรรมพันธุและการเลี้ยงดู 

 3. การออกกําลังกาย ในปจจุบันเด็กมีการใชพลังงานนอยลงเนื่องจากในการทํางานบานมี

อุปกรณอํานวยความสะดวกมากขึ้น และบิดามารดาเปนทําเองทั้งหมด กลับจากโรงเรียนใชเวลา

สวนใหญในการดูโทรทัศน เลนเกมสกดหรือเกํามสคอมพอวเตอร วันละไมต่ํากวา 2-3 ชั่วโมง      

ในวันหยุดจะใชเวลาสวนใหญในการนั่งดูโทรทัศนประมาณ 4-6 ชั่วโมง สลับกับการรับประทาน

อาหารประเภทอบกรอบ ขบเคี้ยว ไอศกรีม น้ําอัดลม หรืออาหารกินดวน (fast food) สุดทาย

กลายเปนคนอวน อวนเพราะไมมีเวลาออกกําลังกาย หรือมีเพียงเล็กนอย ไมเพียงพอตอการกําจัด

ไขมันสวนเกินในรางกาย เมื่อยิ่งอวนก็ยิ่งเฉื่อยชา ไมอยากออกแรง 

 ลําดวน นําศิริกุล (2544) กลาววา โรคอวนเด็กแบงเปน 2 ประเภทคือ อวนแบบธรรมดา 

และอวนเพราะเปนโรค สาเหตุของการเกิดภาวะอวนแบบธรรมดาคือ 

 1. กรรมพันธุ ถาบิดามารดาอวนประมาณรอยละ 40-50 ของบุตรจะอวน ถาบิดาและ

มารดาอวนบุตรมีโอกาสอวนไดถึงรอยละ 70-80 
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 2. รับประทานอาหารมากเกินไปเมื่อเทียบกับการใชพลังงาน อาหารสวนเกินจะ

เปลี่ยนเปนไขมันสะสมในรางกาย รับประทานอาหารที่มีแครอรีสูง ใชกําลังกายนอยหรือออกกําลัง

กายนอย เชน ชอบนั่ง ๆ นอน นั่งเฝาโทรทัศนและคอมพิวเตอร  

 สุภาวดี ลิขิตมาศกุลและจันทราภรณ เคียมเส็ง (2545: 3) กลาววาปจจัยตาง ๆ ที่สงเสริม

ใหเกิดภาวะอวนไดแก 

1. พันธุกรรม มีการศึกษาพบวาถาพอและแมมีน้ําหนักมากลูกจะมีโอกาสอวนถึงรอยละ 

80 ถาพอแมคนใดคนหนึ่งอวนโอกาสที่ลูกอวนลดลงเหลือรอยละ 40 ถาพอแมผอมทั้งคูลูกมี

โอกาสอวนเพียงรอยละ 14 เทานั้น  

 2. สิ่งแวดลอม ปจจัยสิ่งแวดลอมที่มีผลตอน้ําหนักตัว เชน น้ําหนักแรกเกิดที่มาก 

ระยะเวลาที่ใชในการปอนอาหาร อายุที่เร่ิมอาหารผสม เพศชายมีผลตอการเพิ่มน้ําหนักตัวในชวง 

1-2 ปแรก ลักษณะการกินอาหารของเด็กอวนมักจะกินเร็วและเค้ียวนอยกวาเด็กที่มีน้ําหนักปกติ 

กิจวัตรประจําวันของเด็กรุนใหมที่อยูในครอบครัวเดี่ยวมักเปนกิจกรรมในบานมากกวาการวิ่งเลน

นอกบานที่มีการใชพลังงานที่มากกวา มีการศึกษาพบวาเด็กปจจุบันมักใชพลังงานนอยกวาที่ 

WHO แนะนําถึงรอยละ 15 ในขวงอายุ 0-3 ป และรอยละ 25 ในชวงอายุ 4-6 ป 

 J. Sunnergardh and others (1986 อางถึงใน พุทธชาด นาคเรือง, 2543) กลาววา 

สาเหตุของการเกิดภาวะอวนเกิดจากสาเหตุประการดวยกันคือ สาเหตุจากพันธุกรรม การไดรับ

อาหารที่ไมเหมาะสม และการออกกําลังกายไมเพียงพอ 

ปจจัยสงเสริมการเกิดโรคอวนในเด็กและวัยรุน 

1. อาหารในปจจุบันที่ประกอบดวยอาหารที่ใหพลังงานมากเปนสวนใหญ 

       2. เด็กและวัยรุนนิยมบริโภคเครื่องดื่มที่มีแคลอรี่มาก เชน น้ําอัดลม น้ําหวาน       

น้ําผลไมกระปอง และในปจจุบันเครื่องดื่มเหลานี้หาซื้อไดจากทุกหนทุกแหงไมวาจะเปนโรงเรียน 

หางสรรพสินคา โรงภาพยนตหรือตามตูเครื่องดื่มที่กดซื้อไดตลอดเวลา 

    3. เด็กและวัยรุนสวนใหญใชเวลาวางในการดูโทรทัศน เลนวีดีโอเกม เลนคอมพิวเตอร 

มากกวาที่จะออกกําลังกาย ซึ่งการดูโทรทัศนทําใหเด็กใชพลังงานลดลง และใชเวลาในการดู

โทรทัศน แทนการทํากิจกรรมตาง ๆ รวมทั้งเพิ่มการรับประทานอาหารขนมขบเคี้ยวที่เปนสาเหตุของ

ภาวะอวน และการดูโทรทัศนทําใหเกิดแรงจูงใจซ้ือขนมขบเค้ียวจากโฆษณามากขึ้น (สุภาวดี        

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

Rolfes, 1993: 521)  

 จากสาเหตุตาง ๆ ที่กลาวมาขางตน สรุปไดวาโรคอวนในเด็กเกิดจากกรรมพันธุ   การ

เลี้ยงดูของครอบครัวพฤติกรรมของบิดามารดา และเกิดจากการมีพฤติกรรมการปฏิบัติตนที่
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ไมถูกในการรับประทานอาหารและการใชพลังงานในแตละวัน คือรับประทานอาหารมากกวา

พลังงานที่รางกายนําไปใชทําใหเกิดการสะสมของไขมันในรางกายซึ่งในสวนที่สามารถแกไข

ไดคือในเรื่องของพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน การรู

วาเด็กมีภาวะอวนหรือไมนั้นมีวิธีการประเมินภาวะอวนทําไดหลายวิธี 

การประเมินโรคอวนในเด็ก 

 มีเกณฑที่ใชในการประเมินไดตาง ๆ กัน ไดแก (จันทฑิตา พฤกษานนท ,2536, สุทธิพงศ 

วัชรสินธุ, 2545) 

        1. การดูดวยสายตา คนที่อวนมากจะสามารถเห็นไดชัดเจนวามีภาวะอวนจริงแตหาก 

มีภาวะอวนไมมากนั้นการดูดวยสายตาจะไมมีความแมนยําตองใชวิธีอ่ืนในการชวยประเมิน 

       2. ดัชนีมวลกาย (Body mass index : BMI) โดยการคํานวณจากน้ําหนักและสวนสูงของ

เด็ก คานี้จะแตกตางกันไปตามอายุ เพศ และเชื้อชาติ 

          BMI = น้ําหนกั (กก) / ความสูง (ม2)  

          Obesity grade I  BMI 25-29  

          Obesity grade II BMI 30-40 

          Obesity grade I  BMI > 40 

 หมายเหต:ุ การใช BMI ในการวินิจฉัยโรคอวนในเดก็ไทยยงัเปนปญหาอยูในปจจุบันนี้

เนื่องจากยังไมมีขอมูลปกตใินเด็กไทย และคาของ BMI เปลี่ยนแปลงไปตามอาย ุ

4. การวัดไขมันใตผิวหนัง (Skin fold thickness) เปนการวัดการกระจายของไขมัน 

ทางออม มีความสมัพนัธใกลเคียงกับการกระจายของไขมันในรางกายมากที่สุดวธิหีนึง่  คาทีเ่กิน

กวาเปอรเซ็นไตล 85 ของคาปกติ ถือเปนเกณฑในการวนิิจฉัยโรคอวนได ตําแหนงทีน่ิยมใชในการ

วัดคือ Triceps และ subscapular area 

 ขอจํากัดของการใชวิธีนี้คือ ไมสะดวกและผูวัดตองมีความชํานาญในการใชเครื่องมือ 

อยางเพียงพอ เพื่อไมใหผลที่ไดคลาดเคลื่อน นอกจากนี้การกระจายของไขมันใตผิวหนังในคนแต

ละคนยงัแตกตางกนัไดมาก 

 4. ใชน้ําหนักเทียบกับน้ําหนักมาตรฐานที่ความสูงเดียวกัน อายุเทากันและเพศเดียวกนั 

(Weight for height) ซึ่งเปนวิธทีี่ดีในการคัดกรองเด็กอวนในคลนิิก เด็กจะมภีาวะอวนเมื่อ     

น้ําหนกัเด็กเกนิกวาน้ําหนกัที่ควรจะเปนสวนสงูของเด็ก 120% ข้ึนไป หรือถาน้าํหนกัตามเกณฑ

สวนสงูมากกวาเปอรเซนไทลที่ 97 หรือเทียบโดยใชเกณฑสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ภาวะอวนคอื   

มีน้ําหนักเมื่อเทียบกับสวนสงูแลวมากกวา 2 เทาของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (+ 2 S.D.) 
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เกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 1-18 ป (กรมอนามัย, 2544) 

 เกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กไทยน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงที่ใชพิจารณาภาวะ

โภชนาการเกินจัดทําเปน 2 ลักษณะคือ 

 1. กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย-หญิง สําหรับเด็กอายุ 5-18 ป ซึ่ง

สํานักสงเสริมสุขภาพจัดพิมพแบบบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง สนับสนุนใหโรงเรียนตาง ๆ ใช

ในการเฝาระวังการเจริญเติบโต ถาเด็กนักเรียนมีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงมากกวา 2 เทาของความ

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (+ 2 S.D.) ของเด็กเพศเดียวกันที่มีอายุเทากัน โดยการเปรียบเทียบบนกราฟ

แสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตแสดงวาอวน 

2. ตารางตัวเลขแสดงเกณฑการอางอิงการเจริญเตบิโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง ใชเกณฑ

น้ําหนักตามตามเกณฑสวนสูงมากกวา 2 เทาของความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (+ 2 S.D.) เชนเดียวกัน

สําหรับเด็กอวนในวัยเรียนนิยมใชวิธีการประเมินโดยใชเกณฑน้ําหนักเทียบกับน้ําหนัก 

มาตรฐานที่ความสูงเดียวกัน อายุเทากันและเพศเดียวกัน (Weight for height) โดยพิจารณาจาก

ตารางหรือกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเตบิโตของเพศชาย-หญิง อายุ 5-18 ป  ตามเกณฑ

เปรียบน้ําหนักกับสวนสูง ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 2542 ดังภาพที่ 1 และ 2 เด็กที่มี 

ภาวะอวนคือ มีน้ําหนักเมื่อเทียบกับสวนสูงแลวมากกวา 2 เทาของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (+ 2  

S.D.) และมีการแปลผลดังตารางที่ 1 (กรมอนามัย, 2544: 14)  
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ชวงที ่
คาน้ําหนักตาม

เกณฑสวนสงู 

การแปลผลภาวะ

โภชนาการ 
ความหมาย 

1 อยูเหนือเสน  

+3 S.D.     

อวน 

 

 

 

 

 

อวน ควรจะรีบแกไขโดยการปรับเปลี่ยน

บ ริ โภคนิ สัย  ชนิดของอาหารที่ คว ร  

หลีกเลี่ยงคืออาหารที่มีไขมันและแปงสูง 

ขนมหวาน  ทอฟฟน้ําอัดลม  และควร  

ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ อยางนอย

สัปดาหละ 3 วัน คร้ังละ 30 นาที/วัน 

2 อยูระหวางเสน  

+2 S.D. ถึง +3 S.D.  

เร่ิมอวน เริ่มอวน น้ําหนักเริ่มมากกวาเด็กที่มี

สวนสูงเทากันอยางชัดเจนควรรีบแกไข

เชนกัน 

3 อยูระหวางเสน  

+1.5 S.D. ถึง  

+2 S.D.         

ทวม ทวม น้ําหนักตามเกณฑสวนสูงยังอยูใน

เกณฑ แตน้ําหนักจะคอนขางมากกวาเด็ก

ที่มีสวนสูงเทากัน เปนการเตือนใหระวัง

เร่ืองน้ําหนักเกินเกณฑ 

4 อยูระหวางเสน 

+1.5 S.D. ถึง  

–1.5 S.D.      

สมสวน น้ําหนักเหมาะสมกับสวนสูงโดยแนวโนม

ที่ดี ควรอยูในชวงของใกลเสนกลาง 

ตารางที่ 1 การแปลผลภาวะโภชนาการ : น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง 

   (กรมอนามัย ,2544: 14) 

ประเภทของโรคอวน 

มีผูศึกษาโรคอวนและแบงเปนประเภทของโรคอวนแตกตางกันออกไปดังนี้ 

มานะศรี อิศรางกูร ณ อยุธยา (2529) ไดแบงประเภทของการเกิดภาวะอวนเปน 2 กลุม

คือ อวนธรรมดา (simple obesity) และกลุมอวนเพราะเปนโรค (endogenous type obsity) โดย

แบงประเภทของกลุมอวนธรรมดา ออกเปน 3 ประเภทคือ 

กลุมที่มีการเพิ่มจํานวนเซลลไขมัน (hyperplastic type) เปนกลุมที่อวนตั้งแตวัยเด็ก     

มักอวนมากในระยะวัยรุน โดยมีจํานวนเซลลไขมันเพิ่มข้ึน 

กลุมที่มีการเพิ่มขนาดของเซลลไขมัน (hypertrophic type) เปนกลุมที่เริ่มอวนในระยะ

วัยรุนหรือวัยผูใหญ โดยมีจํานวนเซลลไขมันปกติ แตมีเซลไขมันมีขนาดใหญกวาปกติ 
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กลุมทีพ่บรวมกันทั้ง 2 ลักษณะ (combined type) เปนกลุมทีก่ารเพิม่ทั้งจาํนวนและขนาด

ของเซลไขมัน มีประวัตวิาอวนตั้งแตวยัทารกและยงอวนขึ้นในรัะยะวัยรุนและจะอวนไดมากกวา 2 

กลุมแรก 

ลําดวน นาํศิริกุล (2544) โรคอวนในเดก็แบงออกเปน 2 ประเภทคือ  

1. อวนแบบธรรมดา คือเด็กพวกนี้ไมมีโรคหรือความผดิปกติอ่ืน ๆ ในรางกาย อวนเพราะ

รับประทานอาหารมากเกนิไปพบมากในเด็กทารกแรกเกิดและระยะวยัรุนประมาณ 8-11 ป 

2. อวนเพราะเปนโรค ไดแกมีความผิดปกติทางตอมไรทอ เชน เปนโรคไทรอยด ฮอรโมน

ต่ําหลังผาตัดเอาอัณฑะออก เปนความผดิปกติทางโครโมโซม ความผิดปกติเกี่ยวกับจิตใจและ

อารมณ   

 สมชาย ดุรงคเดช (2544: 78) และสุทธพิงศ วัชรสินธ ุ(2545: 119) แบงการเกิดโรคอวนใน

เด็ก 2 ประเภท คือ 

 1. อวนธรรมดา (exogenous type of obesity) สาเหตุเกิดจากกรรมพันธุ และการ    

รับประทานอาหารมากเกินไป หรือการรับประทานอาหารที่มีแคลอรีสูง มากเกินกวาพลังงานที่ถูก

ใชไปหรือการออกกําลังกายที่นอยเกินไป มี 2 ประเภทคือ อวนตั้งแตในวัยเด็กและเริ่มอวนในระยะ

ที่อยูในวัยหนุมสาว 

2. อวนเพราะเปนโรค (endogenous type of obesity) เกิดจากความผิดปกติของสวน

ตางๆ ในรางกาย ไดแก ความผิดปกติของตอมไรทอ เชน เนื้องอกของตอมใตสมอง ความผิดปกติ

ของตอมตาง ๆ กลุมอาการ ความผิดปกติเกี่ยวกับจิตใจและอารมณหรือเด็กที่มีเชาวปญญาต่ํา  

 Lawis (1986) ไดแบงประเภทของการเกิดภาวะอวนออกเปน 2 กลุมคือ 

 1. กลุมอวนตัง้แตวัยทารก (developmental obesity) เปนกลุมที่มีชวงเวลาของภาวะอวน

ยาวนาน อาจเริ่มต้ังแตเปนทารก ประกอบมีฮอรโมนเอสโตรเจน (androgen) เพิ่มข้ึน ทาํใหมี

ลักษณะสําคัญคือ มีการเพิ่มข้ึนของกลามเนื้อไขมนั มีวุฒทิาเพศและกระดูกเจรญิเร็วจนสงผลตอ

ความสงู มีประจําเดือนเร็วในเพศหญิง มภีาวะอวนมาตลอดตั้งแตวัยทารกหรือเดก็เล็ก เนื่องจากมี

วุฒิภาวะกอนวัยอาจสงผลใหกลุมนี้เปนผูใหญเตี้ยดวย 

 2. กลุมอวนจากสภาพจิต (reactive obesity) ในกลุมนี้ ความสูงและอายุกระดูกปกติไมมี

การเพิ่มของกลามเนื้อ แตมักมีประวัติของน้ําหนักเพิ่มข้ึน ในชวงวัยเด็กตอนกลาง หรือตอนปลาย 

โดยจะมีน้ําหนักเพิ่มข้ึนหลังเผชิญสถานการณที่เครงเครียด การตายของคนที่รัก การแยกจาก หรือ

การเขาโรงพยาบาล 
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ความตองการพลังงานและสารอาหารในเด็กวยัเรียน 

1.พลังงาน ความตองการพลังงานของเด็กวัยเรียนขึ้นอยูกับอัตราการเจริญเติบโตและ 

กิจกรรมตาง ๆ ที่ทาํ ไขมันเปนสารที่ใหพลังงาน ไดจากน้ํามันพืชและสัตว ซึ่งน้ํามนัทัง้ 2 ชนิดให

พลังงานเทากนัคิด 1 กรัมใหพลงังาน 9 กิโลแคลอรี่  (แตกตางกนัทีน่้ํามนัพืชไมมโีคเลสเตอรอล) 

การเลือกไขมนัจึงควรพิจารณาชนิดของไขมัน รวมทั้งปริมาณในการบริโภคดวย เด็กวัยเรียนที่มี

ภาวะโภชนาการเกินมักไดรับอสหารสวนใหญที่ใหพลงังานสงู ไดแก ไขมัน ขาว – แปง และอาหาร

หวาน อาหารเหลานี้ควรลดลงใหอยูในระดับที่เพยีงพอกับการทํากจิกรรมตาง ๆ ของรางกาย      

ถารางกายไดรับมากเกินความจําเปน รางกายจะคอย ๆ สะสมเปนไขมันอยูตามเซลลไขมัน ขณะ

เด็กกําลงัเจรญิเติบโต เซลลไขมันจะเพิม่จํานวนและขนาด เซลลไขมันที่เพิ่มข้ึนจะทําใหมีผลตอ

การควบคุมพลังงานของรางกายได เพราะเซลลไขมันทาํหนาที่สรางโปรตีนที่สําคัญตัวหนึง่ คือ 

เล็ปติน (Leptin) เปนสารทีม่ีผลตอความหิว ความอิ่ม และพบวาในคนอวนจะมีปริมาณเล็ปตินใน

เลือดสูงตรางกายจะตานฤทธิ์เล็ปตินทาํใหไมคอยรูสึกอิม่จึงกนิตลอดเวลา 

2.โปรตีน เด็กวัยเรียนอยูในชวงของการเจริญเติบโต แมอัตราจะแตกตางกันไปตามชวง 

อายุก็ตาม เด็กวัยเรียนจําเปนตองไดรับอาหารที่ใหโปรตีนตามความตองการของรางกาย         

เพื่อเสริมสรางกลามเนื้อ เนื้อเยื่อ ฮอรโมนและอื่น ๆ เพื่อเตรียมตัวเขาสูวัยรุน  เด็กวัยนี้ควรไดรับ

โปรตีนวันละ 1-1.2 กรัมตอน้ําหนักตัว    1  กิโลกรัม  

 3. โปรตีนเปนสารที่ใหพลังงาน 1 กรัม ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี การจัดอาหารที่มีสาร

โปรตีนใหเด็กวัยเรียนอยางถูกตองเหมาะสม และไดสัดสวนจึงเปนสิ่งสําคัญตอการเจริญเติบโต 

เชน เนื้อสัตว ควรไดรับเฉพาะเนื้อแดงไมติดมัน เนื้อปลาตาง ๆ  

 4. นม เปนอาหารที่ใหแคลเซี่ยมและโปรตีนสูง เด็กวัยเรียนควรดื่มนมวันละ 2 แกว สําหรบั

ผูที่มีน้ําหนักเกินก็อาจดื่มนมพรองมันเนยก็ได หรือนมถั่วเหลืองที่ไมหวานจัดแทน 

 5. ไข เปนอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง ใหทั่งโปรตีน แรธาตุ วิตามิน ที่สมบูรณ

เหมาะกับเด็กวัยเรียนโดยควรไดรับวันละ 1 ฟอง 

 6. ถั่วเมล็ดแหงและผลิตภัณฑ มีราคาถูก สามารถนําไปประกอบอาหารได รวมทั้งเปน

ขนมคบเคี้ยว แตควรรับประทานในปริมาณที่เหมาะสมไมมากเกินไป 

 7. วิตามนิ วิตามินเปนสารอาหารที่จาํเปนสําหรับเด็กวัยเรียนอยางมากเพราะวิตามนิ 

ชวยในกระบวนการเผาผลาญหรือชวยใหปฏิกิริยาในรางกายทาํงานไดตามปกต ิ

 8. แรธาตุ น้าํมีความสาํคัญมาก เพราะเปนสวนประกอบของเซลลตาง ๆ ในรางกายและ 

ชวยควบคุมการทํางานในรางกาย ดังนัน้จึงควรไดรับน้าํเพียงพอโดยเฉพาะเมื่อมีกาออกกาํลังกาย

และเสียเหงื่อมาก เด็กวยัเรยีนควรไดดื่มน้ําอยางนอยวนัละ 6-8 แกว 
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เด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวนกอใหเกิดปญหาตาง ๆ ตามมากมาย ทั้งปญหาดานสุขภาพทาง

รางกาย จิตใจ และสังคม   

ผลกระทบตอสุขภาพทั้งดานรางกายและจิตใจเมื่อเกิดภาวะอวน  

ดานรางกาย 

 1. กระดูกและขอ นาํหนักตัวที่มากเกินวัยจะกดลงบนกระดูกออน และ growth  plate  

ของเด็ก ทาํใหเกิดความผิดปกติของขอที่รับน้าํหนัก ที่พบบอยที่สุดคือ ความผิดปกติของขอเขา  

น้ําหนกัทีก่ดบนลง growth plate  ที่ยังไมเชื่อมสนทิกับกระดูกทาํใหเกิดอันตรายตอหัวของกระดูก 

femer ได เด็กที่อวนมาก ๆ จะมีปญหาทางดานพัฒนาการที่ตองใชกลามเนื้อ คือ จะเดินไมคลองตัว 

การเคลื่อนไหวอุยอาย การคว่ําตวัลาํบาก  ปวดหวัเขา ขอเทา กระดกูงอ เพราะรางกายตองแบกรบั 

น้ําหนกัมากอยูตลอดเวลา  

3. ระบบหัวใจและหลอดเลือด จากการศึกษาโรคอวนในวัยเด็กมีความสัมพันธกับการพบ 

ปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดในผูใหญ ไดแกภาวะไขมันในเลือดสูง โรคเบาหวาน 

และโรคความดันโลหิตสูง จากการศึกษาเด็กอายุระหวาง 5-17 เกี่ยวกับปจจัยเสี่ยงตอการเกิด  

โรคหัวใจขาดเลือดในเด็กอวนโดย Bogalusa Study พบวามีเด็กอวนรอยละ 34, 16 และ 11         

มีปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด 1, 2 และ 3 ตามลําดับป และพบวาเด็กที่มีภาวะอวนมี

โอกาสของการตรวจพบวามีภาวะความดันโลหิตสูงมากกวาเด็กที่มีน้ําหนักปกติ 2.4 เทา    

(Freeman, 2001) 

 3. ระบบตอมไรทอ เพิ่มอุบัติการของการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 มากขึ้นจากอุบัติการ

ของโรคเบาหวานในเด็ก หนวยตอมไรทอ โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ พบวา ในระยะ 5-10 ปกอน

หนานี้เด็กที่ปวยดวยโรคเบาหวานเกือบรอยละ 100  เปนเบาหวานชนิดพึ่งอินซูลนิ  ซึ่งพบในเด็ก

รูปรางผอม แตในระยะ 1-2 ปมานี้ พบวาเด็กที่ปวยดวยโรคเบาหวานประมาณรอยละ 50 เปนชนิด

ไมพึ่งอินซูลินซึ่งจะเปนในเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกิน 

4. ระบบทางเดินหายใจ ไขมันที่สะสมในผนังชองอก ในชองทองและกระบังลม ทําใหผนัง 

ชองทองขาดความยืดหยุน  นอกจากนี้ไขมันที่สะสมในเนื้อเยื่อรอบทางเดินหายใจ เด็กอวนรอยละ 

30-90 มีความผิดปกติของการหายใจขณะนอนหลบั เพราะในขณะนอนหลับปอดจะขยายตัวได

นอยและมีออกซิเจนในเลือดต่ํา คารบอนไดออกไซดในเลือดสูง เกิดอันตรายถึงแกชีวิตได   

 5.  โรคผิวหนัง ผิวจะแตกและลาย มีลักษณะดําบริเวณคอ รักแรขอพับตางๆ มีสีคล้ํา 

โดยเฉพาะในกรณีที่อวนมาก ๆ อาจมีแผลที่เกิดจากการเสียดสี แผลแตกเกิดการอักเสบ ติดเชื้อไดงาย 



                                                                                                                  

                                                                                                              
 

25

 ดานสังคมและจิตใจ 

 ภาวะอวนทําใหเด็กมีปญหาเรื่องบุคลิกภาพ เชน ถูกเพื่อนลอเลียนวาอวน ทําใหเด็กอวน

บางคนมีปมดอยและแยกตัวออกจากสังคม และสงผลใหเด็กไมสามารถที่จะประสบความสําเร็จได

เทาที่ควร ทั้ง ๆ ที่บางครั้งมีความสามารถและเด็กมักกลัววาจะไมเปนที่ยอมรับของกลุมเพื่อนและ

เพศตรงขาม ทําใหแยกตัว และในบางคนอาจวิตกกังวลมาก เกิดอาการซึมเศราและกินมากขึ้น 

(จันทรฑิตา พฤกษานนท, 2536: 102; อุมาพร สุทัศนวรวุฒิ, 2543: 12) และเด็กที่อวนมักเขาสู  

วัยหนุมสาวเร็วกวาเด็กในวัยเดียวกัน เพราะการเขาสูวัยหนุมสาวมีความสัมพันธกับปริมาณไขมัน

ในรางกาย มีการศึกษาพบวาเด็กที่เปนสาวเร็วกวาเพื่อนในวัยเดียวกันมีความรูสึกมีคุณคาใน

ตนเองต่ํา จากการศึกษาของ Cameron (1999) ในเด็กวัยเรียนอายุ 10-15 ปพบวากลุมทดลองที่

ไดรับโปรแกรมการควบคุมน้ําหนักมีความรูสึกการมีคุณคาในตนเองเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญ 

 สาเหตุของความอวนเกิดจากความไมสมดุลของพลังงานที ่ไดร ับจากอาหารและ    

พลังงานที่รางกายนําไปใช ดังนั้นการรักษาโรคอวนจะมุงเนนที่หลักเกณฑการปรับเปล่ียน

สิ่งแวดลอมตาง ๆ ที่เปนสาเหตุของความอวน และเนนใหมีกิจกรรมตาง ๆ ประกอบเพื่อชวยใหเด็ก

อวนสามารถปรับตนเองไดในเร่ืองบริโภค รวมทั้งการออกกําลังกาย เพื่อใหเกิดผลสัมฤทธิ์ในการ

ควบคุมน้ําหนักตัวที่เกิน 

2.  พฤติกรรมการบริโภคของเด็กอวนวัยเรียน 

      ความหมายของพฤติกรรมการบริโภค 

พฤติกรรม มีความหมายในลักษณะตาง ๆ ดังนี้ 

พฤติกรรม หมายถงึ ปฏิกิริยาหรือกจิกรรมทุกชนิดของสิ่งมีชีวิตที่มนษุยกระทําไมวาสิ่งนั้น

จะสังเกตไดหรือไม เชนการทํางานของหัวใจ การเดิน การพูด การคิด ความรูสึกความชอบ ความ

สนใจ เปนตน (ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2526: 217) 

พฤติกรรม หมายถงึ ปฏิกิริยาหรือกิจกรรมทุกชนิดของสิง่มีชีวิต ในลักษณะที่สังเกตเห็นได

หรือสังเกตเหน็ไมได (สมจิตต สุพรรณทัสน, 2537) 

 พฤติกรรม หมายถงึ การกระทําหรือการตอบสนองตอการกระทาํทางจิตวทิยาของแตละ

บุคคล และเปนปฏิสัมพนัธในการตอบสนองตอส่ิงกระตุนภายในหรือภายนอก รวมถึงเปนกิจกรรม 

การกระทําตาง ๆ ทีเ่ปนไปอยางมีจุดมุงหมาย สามารถสังเกตเหน็ได อาจเปนกิจกรรมการกระทํา

ตาง ๆ ที่ผานการใครครวญแลวหรือเปนไปอยางไมรูตัว (Longman dictionary of psychology 

and psychiatry, 1984: 15 อางถงึใน เยาวลักษณ แฉขุนทด, 2539) 
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 จะเห็นไดวาพฤติกรรมไมไดหมายความถึงเฉพาะแตการแสดงออกในทาทีของมนุษยเทานัน้ 

หากแตพฤติกรรม หมายถึง ปฏิกริิยาทุกชนิดของมนษุยที่แสดงออกมาทั้งที่อยูภายในและ

แสดงออกมาภายนอก พฤติกรรมภายในอาจจะมทีั้งสิง่ที่เปนรูปธรรมและนามธรรม เชน ปฏิกิริยา

ของอวัยวะภายในรางกาย ความรูสึกนึกคิด ความเชื่อและเจตคติ มักจะเปนพฤติกรรมที่ไม

สามารถสงัเกตเห็นไดชัดเจน สวนพฤติกรรมภายนอก เปนปฏิกิริยาที่คนเราแสดงออกตลอดเวลา

ของการดําเนนิชวีิต เชน พฤติกรรมที่แสดงออกมาใหคนคนอืน่ไดเหน็ทัง้ทางวาจาและการกระทํา  

            การบริโภคอาหาร เปนการปฏิบัติที่แสดงออกถึงความตองการอาหาร (พชัรีภรณ อารีย, 

2542) พฤติกรรมการบริโภค คือการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ที่เกีย่วของกับการบริโภค ซึ่งมผูีให  

ความหมายตาง ๆ ดังนี ้

วรางคณา บุตรศรี (2538) กลาววาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง ลักษณะ

ความชอบและความเคยชินในการรับประทานอาหารหรือไมรับประทานอาหาร ลักษณะและชนิด

ของอาหารที่รับประทาน จํานวนมื้ออาหารที่รับประทาน การปฏิบัติในการรับประทานอาหาร 

 จรัสศรี อุตสาหะ (2538) กลาววาพฤติกรรมการบริโภค หมายถึง การปฏิบัติหรือการ

แสดงออกที่กระทําอยูเปนประจําเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร ไดแกการรับประทานอาหาร หรือ

การไมรับประทานอาหาร จํานวนมื้อที่รับประทาน การเลือกชนิดอาหารที่รับประทาน 

 พุทธชาด นาคเรือง (2541) กลาววา พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การปฏิบัติตาง ๆ 

ที่บุคคลหรือกลุมบุคคลกระทําอยูจนติดเปนนิสัย ซึ่งไดแก การเลือกชนิดอาหาร ความถี่ในการ

บริโภคอาหาร และการปฏิบัตตินในการรับประทานอาหาร 

 ฐิติพร ปะระมะ (2545) กลาววา พฤติกรรมการบริโภค หมายถึง การปฏิบัติหรือการ

แสดงออก เกี่ยวกับการรับประทานอาหารที่ทําอยูเปนประจํา ไดแก ชนิดของอาหารที่รับประทาน 

การเลือกรับประทานอาหาร การบริโภคอาหารที่ใหพลังงานสูง การบริโภคอาหารที่มีคุณคาทาง

โภชนาการนอย และจํานวนมื้ออาหารที่รับประทานไปในแตละวัน 

 ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคของเด็กอวนวัยเรียน 

            จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่ เกี่ยวของมีปจจัยตาง ๆ ที่สงผลใหเกิด         

พฤติกรรมการบริโภคในเด็กอวนวัยเรียน 

 1. อายุ อายุที่แตกตางกันยอมมีความตองการปริมาณอาหารที่แตกตางกัน (กรมอนามัย, 

2544)ในชวงอายุ 10-12  ป เด็กจะมีกิจกรรมตาง ๆ ที่ใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่ตองใชพลังงาน

มากขึ้น แตเนื่องจากอายุ 10-12 ปมีระดับพัฒนาการที่ไมมีความแตกตางกันมาก ดังนั้นอายุจึงเปน
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ปจจัยที่ไมมีผลตอการเกิดพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็ก

อวนวัยเรียน 

2. เพศ ในเด็กที่เร่ิมเขาสูวัยรุนจะเริ่มมีความสนใจในบทบาทตามเพศ ทําใหเด็กผูชายทํา

ทุกวิธีทางในการเพิ่มขนาดของรางกายทําใหมีแนวโนมที่จะรับประทานอาหารที่ใหพลังงานสูงดวย

เพราะเชื่อวาอาหารจะชวยเพิ่มขนาดของรางกาย ในขณะที่เด็กผูหญิงจะใหความสําคัญกับรูปราง

และลดหรือจํากัดอาหารเพื่อรักษารูปราง (ศรีสุดา วงศวิเศษกุล, 2540) และ Candy et al (1998) 

ทําการศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการกินและภาพลักษณ  ในเด็กหญิงกอนวัยรุนพบวาเด็กหญิงกอน

วัยรุนมีการคาดการณเกี่ยวกับความคิดในการปรับตัวที่ผิดเกี่ยวกับขนาดรางกาย การจํากัดการ

รับประทานอาหารและพฤติกรรมชดเชยการรับประทานอาหารซึ่งจะนําไปสูภาวะอวนได 

 3. พฤติกรรมการบริโภคของบิดามารดา เด็กจะมีพฤติกรรมการบริโภคเหมือนผูเลี้ยงดู 

หากผูเลี้ยงดูมีพฤติกรรมบริโภคอาหารใหพลังงานสูง เด็กจะมีพฤติกรรมการบริโภคเชนเดียวกัน 

การเลือกรับประทานอาหารทรูปแบบการรับประทานอาหารของบิดามารดามีอทธิพลตอความชอบ

อาหารและการรับประทานอาหารของเด็ก (Golan and Weizman, 2001)  

4. รายไดของครอบครัว รายไดมีความสัมพันธกับการบริโภคอาหารนอกบาน โดยพบวา 

ผูที่มีรายไดสูงจะมีการบริโภคอาหารเพิ่มข้ึน แตพบวาในสังคมในระดับตํ่ากวา มีความสัมพันธกับ

อัตราความชุกของน้ําหนักเกิน (สมชาย ดุรงคเดช, 2544)  ดังนั้นรายไดของครอบครัว จึงเปนปจจยั

ที่ไมมีผลตอการเกิดพฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน 

 การประเมินพฤติกรรมการบริโภคของเด็กอวนวัยเรียน 

1. การรายงานพฤติกรรมการบริโภคดวยตนเอง เปนวิธีการประเมินโดยตรงวธิหีนึง่โดยการ

บันทึกกิจกรรมตาง ๆ ที่เกี่ยวกับการรับประทานอาหารตามสภาพความเปนจริง เปนเทคนิคที่ใชใน

การปรับพฤติกรรมเกี่ยวกับการลดน้ําหนัก (Morgan et al, 2002) เนื่องจากเมื่อเด็กจดบันทึกไปได

ระยะหนึ่งจะทําใหเด็กเกิดความระมัดระวังในการรับประทานอาหารมากขึ้น (จนัทฑติา พฤกษานนท, 

2545) ขอจํากัดของวิธีนี้คือ ขอมูลที่ไดอาจจะขาดความเที่ยงเนื่องจากเด็กตองเปนผูบันทึก

พฤติกรรมในรอบ 1 วัน ขอมูลอาจมีความคลาดเคลื่อนได จึงเปนวิธีการที่ไมเหมาะสมที่จะนํามา

ประเมินพฤติกรรมการบรโิภคของเด็ก 

2. การใชแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคเปนการประเมินพฤติกรรมทางออม โดยใช

แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับประถมศึกษาที่มีภาวะโภชนาการเกิน

มาตรฐานในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานครของ พุทธชาด นาคเรือง (2541)  เพื่อศึกษาปจจัยที่มี

อิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับประถมศึกษาที่มีภาวะโภชนาการเกิน
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มาตรฐานในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร โดยใชแบบสอบถามการแสดงออกและการกระทําที่

เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ที่ทําใหนักเรียนมีภาวะโภชนาการเกิน ไดแก การเลือกชนิดอาหาร 

ความถี่ในการรับประทานอาหาร และการปฏิบัติตนในการรับประทานอาหาร มีลักษณะการสราง

ขอคําถามที่เปนดานบวกและดานลบ  ตามแบบของลิเคริ์ท ใหผูเลือกตอบตอบได 4 ตัวเลอืกตั้งแต

ปฏิบัติเปนประจําถึงไมเคยปฏิบัติเลย มีจํานวน 20 ขอ นําขอคําถามไปทดลองใชกับนักเรียนชั้น

ประถมปที่ 5 และ 6 ที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานจํานวน 60 คนแลวนํามาหาคาความเที่ยงโดย

ใชสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาค ไดคาความเที่ยงเทากับ .7017 ขอดีของการใชแบบสอบถามคือ

เหมาะสําหรับใชกับกลุมตัวอยางที่มีขนาดใหญ จะชวยประหยัดเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูลตัวเด็ก

จะมีอิสระในการใหขอมูลตามแบบสอบถามเนื่องจากไมตองเผชิญหนากับผูเก็บขอมูล 

การศึกษาครั้งนี้เปนการวัดพฤติกรรมการบริโภคของเด็กอวนวัยเรียนอายุ 10-12 ป จากการ

ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคของเด็กอวนวัยเรียน ผูวิจัยจึงไดนําแบบสอบถาม

ของพุทธชาด นาคเรือง (2541) มาเปนแนวคําถามในการวิจัยครั้งนี้เนื่องจากศึกษาประชาการใน

กลุมใกลเคียงกันและลักษณะขอคําถามในการวัดตรงกับลักษณะที่ผูวิจัยตองการจะศึกษาคือ   

การวัดในดานพฤติกรรมการเลือกชนิดอาหาร ความถี่ในการรับประทานอาหาร และการปฏิบัติตน

ในการรับประทานอาหารโดยผูวิจยัจะนําแบบสอบถามมาดัดแปลงโดยจะแบงแยกดานใหชัดเจน

และครอบคลุมเนื้อหาที่ไดจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของมากขึ้น 

3.  พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน 

ความหมายของพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวนั 

การใชพลังของรางกายในแตละวัน ประกอบดวย 3 สวนดวยกันคือ การใชพลังงานขณะพัก 

(basal matabolic rate) เปนพลังงานใชเพื่อการทํางานของเซลลและควบคุมอุณหภูมิของรางกาย 

พลังงานที่รางกายใชในการสรางความรอน (thermic effect of food)  เปนพลังงานที่ใชในการยอย

อาหารและการเผาผลาญอาหารที่กินเขาไป พลังงานสุดทายคือ พลังงานที่ใชในการทํางานและ

การเคลื่อนไหวรางกาย (physical activity) ซึ่งเปนพลังงานที่รางกายใชประกอบกิจกรรมตาง ๆ ใน

แตละวันซึ่งจะแตกตางกันในแตละบุคคล ตามประเภทของงานและประเภทของการออกกําลังกาย

ของคน ๆ นั้น (สิรินทร พบิูลยนิยม, 2544; จันทฑิตา พฤษานนท, 2545; Dudex, 1987; William, 

1994, Goran and Treuth, 2001) 

physical activity  มีการใชเปนภาษาไทยตาง กันคือ กิจกรรมทางกาย การเคลื่อนไหว  

รางกาย การใชแรงการใชแรงกาย (วิศาล คันธารัตนกุล, 2547) การออกแรง/ออกกําลังกาย  

(กรมอนามัย, 2544) มีผูใหคาํนิยามและความหมายตาง ๆ กนั ไป 
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 องคการอนามัยโลก (1997: 121 อางถึงในวิศาล คันธารัตนกุล, 2547) กลาววาพลังงานที่

ไดจากการเคลื่อนไหวรางกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวของรางกายโดยใชกลามเนื้อโครงราง 

(skeletal muscle) ทําใหเกิดการใชพลังงานเพิ่มข้ึน 

กรมอนามัย (2544) กลาววา การออกแรง/ออกกําลังกาย เปนการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของ

รางกาย ที่เกิดจากการทํางานเพื่อยืดตัว หดตัวของกลามเนื้อและทํางานใหมีการใชพลังงานเพิ่มข้ึน

จากภาวะปกติ หมายรวมถึงการออกกําลังกายเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมทางกาย (Kaplan et al 

,1995) และเมื่อแบงการเคลื่อนไหวรางกายตามลักษณะที่ปฏิบัติประกอบดวย การเคลื่อนไหว

รางกายขณะทํางาน (occupational physical activity) การเคลื่อนไหวรางกายในขณะทํางานบาน 

(household physical activity) และการเคลื่อนไหวรางกายที่เปนงานอดิเรก/เวลาวาง (leisure time 

physical activity) กรมอนามัย (2544) ไดแบงการออกแรง/ออกกําลังกายเปนพีระมิดการออกกําลัง

เพื่องายแกการปฏิบัติคือ 

ระดับที่ 1 ฐานลางสุดของพีระมิด แสดงถึงกิจกรรมในวิถีชีวิตที่ตองเคลื่อนไหวออกแรง/ 

ออกกําลังกาย ทุกวัน ซึ่งชวยสงเสริมการมีสุขภาพดี มีสมรรถภาพและความสุขสบายได เชน  

  -  เดินขึ้นบันได เดินในที่ทํางาน เดินในตลาด/หางสรรพสนิคา เกินไปทํางาน  

เดินหลังอาหารเที่ยง/เย็น  

  -  ทํางานบาน หรืองานอาชีพที่ใชแรง: กวาดบาน ถูบาน ลางรถ ตัดหญา  

   -  ทํางานอดิเรกที่ตองใชแรง พรวนดิน รดนําตนไม พาสุนัขไปเดินเลน 

 กิจกรรมเหลานี้ถาทําดวยแรงปานกลางขึ้นไป สะสมใหไดอยางนอยวันละ 3 นาที หรือเทากับการ

เดินเร็ว 2-3 กิโลเมตร ในชั่วโมง จะไดประโยชนตอสุขภาพที่สําคัญ กิจกรรมในวิถีชีวิตหลายอยาง 

หากทําตอเนื่องและนานพอ จะเปนกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิค ระดับที่ 2 ได 

ระดับที่ 2 เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่เปนแบบแผนซึ่งคอนขางหนักกวากิจกรรม 

การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกาํลังกายในวิถีชีวิต ไดแกการออกกาํลังกายแบบแอโรบิค หรือ 

เลนกฬีา และนนัทนาการ บางอยางตองการอุปกรณ และใชเวลาพอควร กจิกรรมเหลานี้จะทําให

หัวใจ เตนเรว็ขึ้น จะชวยสงเสริมสมรรถภาพ ความแข็งแรงของหวัใจ และชวยควบคุมไขมันในรางกาย 

โดยทาํกจิกรรมเหลานี ้3-5 วนัตอสัปดาห อยางนอยครั้งละ 20 นาที ดวยแรงปานกลางถงึหนัก 

ระดับที่ 3 เปนกิจกรรมการออกกาํลังกาย เพือ่เสริมสรางความแข็งแรง อดทน             

และออนตัวของกลามเนื้อ เชน การยกน้าํหนัก การบริหารรางกาย โดยใชน้ําหนกัตนเอง การยดื

เหยียดกลามเนื้อ โดยทํากจิกรรมเหลานี ้ สัปดาหละ 2-3 วัน กิจกรรมในวิถีชวีิตไมคอยสงเสริม

ความออนตัว ดังนัน้การยืดเหยยีดกลามเนื้อคอนขางจําเปน ทาํโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ     

หมัดใหญ จนถึงจุดทีเ่ร่ิมรูสึกตึงแตไมเจ็บ อาจทาํไดสัปดาหละ 3-7 วนั สําหรับการฝกกลามเนื้อ 
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หรือความแข็งแรงโดยการยกน้ําหนักนั้น เปนการฝกกลามเนื้อมดัใหญ ประมาณสัปดาหละ          

2 - 3 วัน โดยสลับดวยการพัก 1 วัน จะชวยทําใหกลามเนื้อตึงตัวและแข็งแรง กิจกรรมตาง ๆ 

เหลานี้ไมจําเปนตองใชเครือ่งมือพิเศษ แตจําเปนตองเรียนรูเทคนิคทีถู่กตอง 

ระดับที่ 4 ซึ่งเปนยอดสุดของสามเหลี่ยมนั้น แสดงใหเห็นวาการทํากิจกรรมประเภทที่ไม

คอยมีการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย หรือมีชีวิตแบบสบายไมตองออกแรงนั้น ตองลดลง 

เชน การนั่งดูโทรทัศน การเลนเกมสคอมพิวเตอร ฯลฯ ยกเวน การพักผอนนอนหลับซ่ึงมีความจําเปน 

หลักการที่สําคัญของการปองกันและควบคุมความอวนหรือไขมัน คือใหมีการเผาผลาญ

หรือใชพลังงานใหมากที่สุดในระหวางชวงของการออกกําลังกายแตละครั้ง การเคลื่อนไหวออก

แรง/ออกกําลังกาย ทํากิจกรรมตาง ๆ ตามพีระมิดการออกกําลังกาย จะทําใหมีการใชพลังงานจึง

ชวยในการควบคุมความอวน (กรมอนามัย, 2544: 52) 

การใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนประกอบดวย การเคลื่อนไหว 

รางกายขณะทํางานในเด็กวัยเรียนการทาํงานของเด็กที่กระทาํเปนประจาํคือ การเรียนเปน 

กิจกรรมซึ่งเดก็ทุกคนทัง้เด็กที่มีภาวะอวนและภาวะโภชนาการปกติปฏิบัติเปนกิจวตัรประจําที่ปกติ 

การเคลื่อนไหวรางกายในการทํางานบาน และการเคลือ่นไหวรางกายที่เปนงานอดเิรก ไดแกการ

ออกกําลงักาย  และการเลน การพักผอน 

ดังนั้น การใชพลังงานในชีวิตประจําวัน คือ การปฏิบัติกิจกรรมในแตละวันของเด็กอวน 

วัยเรียนที่เปนการเคลื่อนไหวรางกายนอกเหนือจากการเรียน ประกอบดวย    การทํางานบาน  

การเลน การออกกําลงักาย และการพกัผอน ตามแนวคิดเกี่ยวกับการออกกําลงักายสําหรับเด็ก

และเยาวชนของกรมอนามัย (2544) ไดแบงระดับการออกแรง/การออกกําลงักายในเดก็เปน 4 ระดับ 

ดังแสดงในภาพที ่3 
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                                                                                                   ลดกิจกรรมลง 

 

          - ดูโทรทัศน 
                                                                             - วิดีโอและเกมส     คอมพิวเตอร 

           - นั่งเกนิกวา 30 นาท ี
                                                             

                                                                   2-3 วันตอสัปดาห 
       กิจกรรมยามวาง          เพิ่มความแข็งแรงและ 
         - ฝกทักษะกีฬา เชน            ความยืดหยุน 

           เชนการโยนบอล                        - ดึงขอ-ดันพ้ืน                      

                                  การขวางบอล                              - ลุก-นั่ง 

                                                                   การกระโดดไกล                          - โหนเชือก 

                                                                                                       กระโดดสูง                                   - เตนรํา กายบริหาร 

                                                 3-5 วันตอสัปดาห 
   ออกกําลังกาย (อยางนอย 20 นาท)ี     กิจกรรมบันเทิง (อยางนอย 20 นาท)ี 
                                                   - วายน้าํ                  - สเก็ตบอรด          - วอลเลยบอล                - เตะฟุตบอล 

                         - วิ่ง                         - กระโดดเชอืก                        - บาสเกตบอล                - แบดมินตัน 

                         - ถีบจักรยาน          - โรเรอเบตท                           - เดาะฟตุบอล                 - สเก็ต 

                          ทุกวัน 

                                             - วิ่งเลนนอกบาน       - เลนในสวนสาธารณ           - เลนของเลน             - เกมสพ้ืนบาน   

           -  เดนิบนทอนไม/ กอนหิน                 - ปนปาย                   - ทํางานบาน   
 

ภาพที ่3 การออกแรง/การออกกาํลงักายในเด็ก 4 ระดับ  

(กรมอนามยั, 2544 : 50) 

การปฏิบัติกิจกรรมแตละชนิดจะใชพลังงานแตกตางกันไป ดังตัวอยางกิจกรรมการ

เคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย ที่มีการเผาผลาญพลังงานในปริมาณที่แตกตางกัน (แคลอรี่ตอ

น้ําหนักตอนาที) ขึ้นอยูกับระดับความแรงมากนอยของกิจกรรมเหลานั้นดังตางที่ 2  

 

กิจกรรม พลังงานที่ใช (แคลอรี่ตอน้ําหนกัตอนาท)ี 

เดินเร็ว (4 ไมล/ชม.) 

วิ่งเหยาะ (5 ไมล/ชม.) 

ถีบจักยาน (5.5 ไมล/ชม.) 

กายบรหิาร (อบอุนรางกาย) 

เตนแอโรบิก (ฝกปานกลาง) 

วายน้ํา 

0.08 

0.14 

0.06 

0.07 

0.10 

0.13 
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กิจกรรม พลังงานที่ใช (แคลอรี่ตอน้ําหนกัตอนาท)ี 

โยคะ 

เทนนิส 

วอลเลยบอล 

เทเบิลเทนนิส 

สเก็ตบอรด 

กระโดดเชือก (70 คร้ัง /นาท)ี 

ยูโด 

ยิมนาสติก (พืน้ฐาน) 

ฟุตบอล 

บาสเก็ตบอล 

แบดมินตัน 

ขุดดิน 

ถูบาน 

0.06 

0.11 

0.05 

0.07 

0.02 

0.16 

0.20 

0.07 

0.13 

0.14 

0.10 

0.13 

0.06 

ตารางที ่2  แสดงจาํนวนพลังงาน (แคลอรี่ตอน้ําหนกัตอนาท)ีในการทํากิจกรรมตาง ๆ 

                (กรมอนามัย, 2544: 52-53) 

ปจจยัที่มีผลตอพฤตกิรรมการใชพลังงานในชวีิตประจาํวนัของเด็กอวนวยัเรยีน 

 จากการทบทวนเอกสารและวรรณกรรมพบวามีปจจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมบริโภคและ

พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน ไดแก 

 1. อายุ ในชวงอายุ 10-12  ป เด็กจะมีกจิกรรมตาง ๆ ที่ใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่ตอง

ใชพลังงานมากขึ้น แตการศึกษาในครั้งนี้ศึกษาในระดับอายุที่ใกลเคียงกัน 

2. เพศ ในเด็กที่เร่ิมเขาสูวัยรุนจะเริ่มมีความสนใจในบทบาทตามเพศ ทําใหเด็กผูชายมี 

การออกกําลังกายเพิ่มข้ึนในขณะที่เด็กผูหญิงจะสนใจในรูปรางของตนเอง มีการทํากิจกรรมในการ

ออกกําลังกายนอยลงจากการศึกษาของ Garcia et al (1995) เกี่ยวกับเพศ พัฒนาการ ความเชื่อ

ในการออกกําลังกายระหวางวัยเด็กตอการทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกาย พบวาเพศชายมี

กิจกรรมทางกายมากกวาเพศหญิง และจากการศึกษาการมีกิจกรรมทางกายทั้งในระยะเวลาสั้น ๆ 

และระยะเวลาที่นานขึ้นในระดับชั้นปเดียวกัน (เกรด 9-12) พบวาเพศชายมีการใชแรงมากกวาเพศ

หญิงทุกระดับชั้นป (Child Trend DataBank, 2004)                                   
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 3. สิ่งแวดลอมของครอบครัว เด็กยอมมีพฤติกรรมเหมือนผูเลี้ยงดู รูปแบบการเลี้ยงดูของ

พอแมมีพลตอพฤติกรรมของเด็ก มีสวนชวยสงเสริมใหเด็กมีกิจกรรมดวยเชนกัน  

การประเมินพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเดก็อวนวยัเรียน  

 1. การรายงานพฤติกรรมดวยตนเอง เปนวิธีการประเมินโดยตรงวิธีหนึ่ง โดยใหเด็กบันทึก 

พฤติกรรมที่ตนปฏิบัติตามสภาพความเปนจริงเกี่ยวกับการใชพลังงานในชีวิตประจําวันในแตละ

วันที่ผานมา ขอดีคือ สามารถทําไดในประชากรกลุมใหญ และบันทึกรายละเอียดตาง ๆ ในการ

ปฏิบัติไดมาก ขอจํากัดคือ แบบรายงานพฤติกรรมจะขาดความแมนยําเนื่องในการบันทึกเด็ก

จะตองจดจําเหตุการณทั้งวันและนําบันทึกอาจเกิดความคลาดเคลื่อนได (WelK and Morrow, 

2004) จึงเปนวิธีที่ไมเหมาะสมที่จะนํามาใช วิธีนี้เปนเทคนิคที่ใชในการปรับพฤติกรรมเกี่ยวกับการ

ลดน้ําหนัก (Morgan et al. 2002) เนื่องจากเมื่อเด็กจดบันทึกไปไดระยะหนึ่งจะทําใหเด็กเกิด

ความระมัดระวังในการออกกําลังกายมากขึ้น (จันทฑิตา พฤกษานนท, 2545)  

  2. การประเมินพฤติกรรมโดยใชวิธีการวัดทางสรีระ คือ การวัดอัตราการเตนของหัวใจ  

ขอดีของวิธีนี้คือคาที่ปะเมินไดจะมีความแมนย่ําสูง ขอจํากัดคือ ไมเหมาะกับกลุมตัวอยางที่มี

ขนาดใหญเนื่องจากในการประเมินแตละครั้งสามารถประเมินกับเด็กไดเพียงครั้งละ 1 คน และมี

ปจจัยอ่ืน ๆ ที่มามีผลตออัตราการเตนของหัวใจ เชน ความเจ็บปวย ความวิตกกังวล คาคะแนนที่

ไดอาจจะไมใชเปนอัตราการเตนของหัวใจที่มาจากการใชพลังงานอยางแทจริง 

3. การใชแบบสอบถามเกี่ยวกับลักษณะและชนิดของการทํากิจกรรมทางดาน รางกาย  

ระยะเวลา ความถี่ มีขอดีคือ สามารถใชกับกลุมตัวอยางที่มีขนาดใหญ ตัวผูตอบแบบสอบถามจะมี

อิสระในการใหขอมูลเนื่องจากไมตองเผชิญหนากับผูเก็บขอมูล (บุญใจ ศรีสถิตยนรากูร: 263)    

ขอมูลที่ไดจึงมีความลําเอียงนอยกวาแบบสัมภาษณและสามารถใชประเมินในสิ่งที่ตองการไดจริง ๆ 

เนื่องจากผูวิจัยสามารถสรางแบบสอบถามเพื่อวัดในสถานการณตาง ๆ หรือทัศนคติ ความคิดเห็น 

ความเชื่อ แลวแตผูวิจัยตองการจะวัดสิ่งใด (Burn and Glove, 2001: 426-427) ดังนั้นในการทํา

วิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยจึงใชการรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม 

 จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยวัด

พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวติประจําวันของเด็กโดยสรางแบบสอบถามเกี่ยวกับการออกกําลังกาย

สําหรับเด็กและเยาวชนตามพิระมิดการออกกําลังกาย 4 ระดับของกรมอนามัย (2544) โดยมีเนื้อหา

เกี่ยวกับการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนประกอบดวย การปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ 

ที่เปนการเคลื่อนไหวรางกายในแตละวันที่นอกเหนือจากการเรียน ประกอบดวย การทํางานบาน 

การออกกําลังกาย  การเลน และการพกัผอน 
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4.  บทบาทของพยาบาลในการสงเสริมการควบคุมน้ําหนกัในเด็กอวนวยัเรยีน 

 ในปจจุบันพยาบาลปฏิบัติงานในบทบาทและสถานบริการสุขภาพที่หลากหลายและ

จุดเนนของการปฏิบัติการพยาบาลคือ ผูใชบริการ ซึ่งอาจจะเปนบุคคลแตละคนหรือเปนกลุม 

ไดแกครอบครัว กลุมบุคคล หรือทั้งชุมชน และสถานที่ที่พยาบาลใหบริการนั้น มีตั้งแตใน

โรงพยาบาล ที่บาน โรงงาน โรงเรียน เปนตน สวนลักษณะของการปฏิบัติของพยาบาลแตละคนหรือ

แตละกลุมมักจะถูกกําหนด โดยสถานบริการและความตองการของผูใชบริการ เชน ที่โรงเรียน

ผูใชบริการ คือ นักเรียนและบิดามารดา พยาบาลประจําโรงเรียนจะตองมีความรูเฉพาะในเรื่องการ

เจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก มีทักษะในการประเมินสุขภาพและพัฒนาการของเด็กรวมทั้ง

สามารถตอบสนองความตองการ ทางดานสุขภาพของเด็ก ทั้งในดานการสงเสริมและปกปอง

สุขภาพ การดูแลจัดการเมื่อเด็กเจ็บปวยเล็ก ๆ นอย ๆ เปนตน (สมจิต หนุเจริญกุล, 2543: 43) 

พยาบาลเด็กมีบทบาทหนาที่หลายอยาง บทบาทในดานการสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคก็เปน

บทบาทหนึ่ง แนวโนมในการดูแลเด็กในปจจุบันจะเนนการการปองกันโรคและการดูแลสุขภาพเด็ก

ใหแข็งแรงมากกวาการรักษาเพื่อฟนฟูสุขภาพ โดยจะเนนไปทาง primary health care  และการที่

จะใหเด็กและครอบครัวสามารถปองกันโรคไดคือ การใหสุขศึกษาและการแนะนําแบบมีสวนรวม 

พยาบาลจะตองมีความสามารถพอที่จะแนะนําพอแมเกี่ยวกับการเลี้ยงดูเพื่อปองกันปญหาตาง ๆ ที่

อาจจะเกิดขึ้น (สุชาดา ธนะพงศพร, 2542)  

 งานอนามัยโรงเรียน เปนการบริการสาธารณสุขผสมผสาน ซึ่งรวมทั้งงานดานการปองกัน

โรค การรักษาพยาบาลและการสงเสริมและการฟนฟูสุขภาพ โดยมีวัตถุประสงคที่จะสงเสริม

สุขภาพ การปองกันและแกไขปญหาสุขภาพเด็กวัยเรียนใหอยูสภาพปกติ ปราศจากโรคอันเปน

อุปสรรคตอการเลาเรียน สงเสริมพัฒนาการ การเจริญเติบโตตามวัย อยางเหมาะสม ทั้งเสริมสราง

ความรู เจตคติ และใหสามารถนําความรูไปปฏิบัติไดถูกตองเพื่อการดูแลตนเอง ( รัตนา            

วาทบัณฑิตสกุล, 2539: 26) ในฐานะพยาบาลเปนผูที่ไดรับมอบหมายใหรับผิดชอบงานอนามัย

โรงเรียน เปนผูที่มีบทบาทสําคัญเปนอยางยิ่งในการชวยเหลือปองกันไมใหเกิดการระบาดของโรค

อันเนื่องมาจากการบริโภคอาหารไดเปนอยางดี ทั้งนี้เพราะพยาบาลเปนบุคลากรสาธารณสุขที่

ใกลชิดกับโรงเรียน มีความสามารถในการผสมผสานองคความรูดานการแพทย การพยาบาล 

ระบาดวิทยา สุขาภิบาลสิ่งแวดลอม และทักษะในการติดตอส่ือสารประสานงานกับโรงเรียนไดเปน

อยางดี (อาภา ยังประดิษฐ, 2542) ดังนั้นเมื่อเด็กวัยเรียนเกิดภาวะอวน ซึ่งเปนปญหาที่จะนํามาซึ่ง

ปญหาสุขภาพ การเกิดโรคตาง ๆ ตามมาในอนาคต พยาบาลจึงเปนผูที่มีบทบาทสําคัญในการให

การทําหนาที่สงเสริมสุขภาพ โดยบุคคลตองมีความคิดริเร่ิมการสรางสุขภาพดวยตนเอง พยาบาล

จะทําหนาที่เปนผูสนับสนุนสงเสริม (สมจิต หนุเจริญกุล, 2543: 45) และปองกันปญหาทาง
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สุขภาพที่จะเกิดขึ้นตามมา ซึ่งตองกระทําทั้งในเด็กและในครอบครัวของเด็ก โดยการสงเสริมให

เด็กสามารถเกิดพฤติกรรมการควบคุมนําหนักดวยตัวของเด็กเองรวมกับการมีสวนรวมของ

ครอบครัว  

5.  การมีสวนรวมของบดิามารดาในการสงเสริมพฤติกรรมการควบคุมน้าํหนักใน 
เด็กอวนวยัเรียน 

บิดามารดามีบทบาทสําคัญในการดูแลเกี่ยวกับพฤติกรรมที่เปนปจจัยหลักในการดูแล 

สุขภาพเด็ก ครอบครัวเปนสถาบันทางสังคมที่ใกลชิดกับบุคคลอยางยิ่งเปนสิ่งแวดลอมทีบุคคล

เจริญเติบโตและพัฒนาตลอดชวงการดําเนินชีวิต เปนหนวยที่ใหการอบรมเลี้ยงดูและดูแลรักษา

เมื่อบุคคลในครอบครัวอยูในสภาวะสุขภาพดีและเจ็บปวย ครอบครัวจึงมีอิทธิพลอยางยิ่งตอภาวะ

สุขภาพของบุคคล (รุจา ภูไพบูลย, 2541) ครอบครัวคือ การเรียนรูทางสังคม เปนสิ่งแวดลอม 

Golan and Weizman (2001) กลาวถึงการมีสวนรวมของบิดามารดาวา การที่บิดามารดามี    

สวนรวมในการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพใหเด็กเปนสิ่งจําเปน เนื่องจากบิดามารดาเปน

สิ่งแวดลอมอันดับแรกของเด็กเกี่ยวกับการเรียนรูพฤติกรรมสุขภาพในดานการรับประทานอาหาร

และพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน เด็กจะเกิดการเลียนแบบ

พฤติกรรมจากบิดามารดา จากการศึกษาของ พุทธชาด นาดเรือง (2541) เกี่ยวกับปจจยัที่มีผลตอ          

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

กรุงเทพมหานคร พบวาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของบิดามารดาเปนปจจัยหนึ่งที่มีผลตอ   

พฤติกรรมการบริโภคของเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกิน และในครอบครัวที่มีบิดามารดามีน้ําหนัก

หนักเกินพบวาบุตรมีน้ําหนักเกินมากกวาในครอบครัวที่บิดามารดามีภาวะโภชนาการปกติ ซึ่ง

สาเหตุมาจากปจจัยดานกรรมพันธุและสิ่งแวดลอมภายในครอบครัว และรูปแบบการกินอาหาร

ของพอแมเปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอการกินของเด็ก (Birch et al, 2001) ดังนั้นความสําเร็จในการ

รักษาโรคอวน ตองอาศัยการเปลี ่ยนแปลงพฤติกรรมในการกินอยูและกําลังใจจากทุกฝาย 

โดยเฉพาะจากครอบครัว บิดามารดามีสวนอยางมากในการชวยเหลือเด็กลดน้ําหนัก จาก

การศึกษาเด็กวัยรุนโรคอวนในสหรัฐอเมริกา โดยการนําเขาโปรแกรมควบคุมอาหารและออกกําลัง

กาย และใหครอบครัวมีสวนรวมในโปรแกรม เพื่อเปลี่ยนวิถีชีวิต พบวาไดผลดีในการลดน้ําหนัก 

และควบคุมน้ําหนักระยะยาวกวาการที่เด็กเขาโปรแกรมเพียงลําพัง (Flodmark et al, 1993) 

 จากการศึกษาของอุรุวรรณ แยมบริสุทธิ์และคณะ (2541) เกี่ยวกับผลของรูปแบบ

โภชนาการศึกษาตอการควบคุมน้ําหนักในนักเรียนอวน กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาป

ที่ 4-6 โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม พบวาในกลุมทดลองที่บิดามารดาเขามามีสวนรวมโดย
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ไดรับความรูเร่ืองการควบคุมน้ําหนักในเด็กดวยนั้น กลุมทดลองไดรับอาหารทีท่าํใหเกดิโรคอวนลดลง 

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

ใชหลักการควบคุมอาหารรวมกับการพบและใหความรูดานโภชนาการแบิดามารดาเปนระยะ ๆ 

พบวาเด็กอวนสามารถลดปริมาณของพลังงาน ไขมัน และคารโบไฮเดรตที่ไดรับจากอาหารอยางมี

นยัสําคัญ 

 จึงสรุปไดวาครอบครัว บิดามารดาเปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอการสงเสริมใหเกิดพฤติกรรมการ

ควบคุมน้ําหนักในเด็ก บิดามารดาจึงมีบทบาทในการเปนตัวแบบใหแกเด็กในการรับประทาน

อาหารและการปฏิบัติกิจกรรมในแตละวัน และการสนับสนุน ใหกําลังใจแกเด็กในการปฏิบัติ

พฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสม และจัดสภาพแวดลอมของบานที่เอื้ออํานวยตอการปฏิบัติ

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักใหแกเด็ก จะสงผลใหเด็กมีตัวแบบในการปฏิบัติพฤติกรรมในการ    

ควบคุมน้ําหนัก และเด็กจะเกิดการเรียนรูและรับรูถึงวิธีการปฏิบัติในการควบคุมน้ําหนักที่ถูกตอง    

จนเกิดพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักที่เหมาะสมไดดวยตนเอง ดังนั้นเมื่อเด็กอวนวัยเรียนกลับบาน

การนําบิดามารดามามีสวนรวมในการเปนตัวแบบในการรับประทานอาหารและการออกกําลังกาย 

และการทํากิจกรรมการใชพลังงานที่เหมาะสมตลอดจนการจัดสภาพแวดลอมที่ สงเสริมการปฏิบัติ  

กิจกรรมของเด็กเพื่อลดความอวน เชน ประเภทของอาหารและขนมที่ซื้อเขาบาน การใหคําแนะนํา

และการชักจูงใจใหเด็กเกิดความสําเร็จในการควบคุมน้ําหนักดวยตนเองจึงเปนสิ่งจําเปน 

6. แนวคิดการรับรูความสามารถของตนเอง (perceived self-efficacy) 

 การรับรูความสามารถของตนเอง หรือการรับรูสมรรถนะในตนเอง (perceived self-efficacy) 

เปนทฤษฎีที่ไดรับการยอมรับวาเปนตัวทํานายพฤติกรรมสุขภาพและดํารงพฤติกรรมสุขภาพ 

(Strecher et al, 1986: 73) ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง (self-efficacy theory) เดิมเปน

มโนมติหนึ่งในทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม (social learning theory) ทฤษฎีนี้พัฒนาโดย

นักจิตวิทยาชาวแคนนาดา ชื่อ อัลเบอรต แบนดูรา (Albert Bandura) ประกอบดวยแนวคิด 3 

ประการดวยกันคือ 1) แนวคิดของการเรียนรูโดยการสังเกต (observational learning) 2) แนวคิด

การกํากับตัวเอง (self-regulation) และ 3) แนวคิดการรับรูความสามารถของตนเอง (self-

efficacy) ซึ่งเปนทฤษฎีที่เกี่ยวกับการปรับเปล่ียนพฤติกรรมที่เกิดจากการเรียนรูโดยเนนที่การ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายใน โดยไมมีการแสดงออก   

 การรับรูความสามารถของตนเองเปนสวนหนึ่งของกระบวนการทางความคิด และเปน 

ตัวเชื่อมระหวางความรูและการกระทํา (Lawrance and McLeroy, 1986: 317-321; 1990:  

19-24) มีบทบาทสําคัญในการเปนศูนยกลางของจิตใจ และกอใหเกิดความรูสึกวา ฉันทําได  
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(I can do) (Ross, 1992: 99)  
ความหมายของการรับรูความสามารถของตนเอง 

Bandura (1977:10; 1986: 23-25; 1997: 5-7) ไดใหความหมายของ การรับรู

ความสามารถของตนเอง (percived self-efficacy) หมายถึง การตัดสินความสามารถในตนเองใน

การประกอบกิจกรรมภายใตสถานการณที่จําเพาะ ไดผสมผสานการเรียนรูทางสังคมเขากับ

พฤติกรรมที่เกิดจากความรูความเขาใจ (cognitive behavior) อธิบายถึงพฤติกรรมของบุคคลวา

เกิดจากการมีปฏิสัมพันธรวมกันระหวางปจจัย 3 ประการไดแก ปจจัยภายในตัวบุคคล (internal 

personal factor) ปจจัยทางพฤติกรรม (behavioral factor) และปจจัยสภาพแวดลอม 

(environment factor) ปฏิสัมพันธนี้เกิดขึ้นในลักษณะที่กําหนดซึ่งกันและกัน (reciprocal 

determinism) ตามความเปนเหตุเปนผล ซึ่งสามารถแสดงความสัมพันธของปจจัยทั้ง 3 ประการ

ดังภาพที่ 4 

 

                                                      P 
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ภาพที ่4 แสดงความสัมพนัธระหวางปจจยัภายในตวับคุคล (P) สภาพแวดลอม (E) 

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

 จากการที่ปจจัยทั้ง 3 ประการ ทําหนาที่กําหนดซึ่งกันและกัน ไมไดหมายความวาทั้ง 3 

ปจจัยนั้นจะมีอิทธิพลในการกําหนดซึ่งกันและกันอยางเทาเทียมกัน บางปจจัยอาจมีอิทธิพล

มากกวาบางปจจัย และอิทธิพลของทั้ง 3 ปจจัยนั้นไมไดเกิดขึ้นพรอม ๆ กัน หากแตตองอาศัยเวลา

ในการที่ปจจัยใดปจจัยหนึ่งจะมีผลตอการกําหนดปจจัยอ่ืน ๆ (Bandura, 1997: 6) กลาวคือ

พฤติกรรมของบุคคล อาจเกิดจากอิทธิพลของสิ่งแวดลอม และปจจัยภายในตัวบุคคล เชน การรับรู 

ความเชื่อ ในขณะเดียวกัน ปจจัยภายในตัวบุคคลก็ไดรับอิทธิพลจากพฤติกรรมที่บุคคลแสดงออก 

และปจจัยทางสภาพแวดลอมในทางกลับกัน สภาพแวดลอมก็เปลี่ยนไปเพราะพฤติกรรมของบุคคล 

และความเชื่อตาง ๆ ที่กําหนดพฤติกรรมของบุคคล ดังนั้น ปจจัยทั้ง 3 ประการจงึเปนระบบเกีย่วพนัมี

ลักษณะเปนเหตุเปนปจจัยซึ่งกันและกัน (interlocking system) มีผลตอการกระทําและการเรียนรู
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ของบุคคล โดยอาศัยหลักการดังกลาว จึงอาจสรุปไดวาเมื่อบุคคลแสดงพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่ง

ออกมา บุคคลจะรับรูในความสามารถของตน และเรียนรูถึงผลลัพธของการแสดงพฤติกรรมนั้น ๆ ผล

จากการรับรูถึงความสามารถของตน และผลลัพธของการแสงพฤติกรรมนี้จะสงผล กลับไปมีอิทธิพล

ตอพฤติกรรมอ่ืน ๆ ของบุคคลอีก  ดังน้ัน การตัดสินใจกระทําพฤติกรรมใด ๆ ของบุคคลเกิดจาก

การรับรูความสามารถของตนเอง (Bandura, 1977: 79; 1986: 391; 1997: 21-24) 

 Bandura (1977: 191-215) อธิบายวา การที่มนุษยรับเอาพฤติกรรมใดไว ข้ึนอยูกับปจจัย

สองประการคือ ความเชื่อในความสามารถของตน (efficacy expectation) หมายถึง ความมั่นใจ

ของบุคคลวาจะสามารถแสดงพฤติกรรมเพื่อนําไปสูผลลัพธที่ตองการ เปนความคาดหวังที่เกิดข้ึน

กอนกระทําพฤติกรรม และความคาดหวังในผลลัพธ (outcome expectancy) หมายถึง การ

คาดการณลวงหนาของบุคคลวา ถาตนกระทําพฤติกรรมนั้นแลวจะนําไปสูผลลัพธตามที่ตองการ

อยางแนนอน Bandura ไดนําเสนอรูบแบบปจจัยดานความคาดหวังในความสามารถสัมพันธกับ     

พฤติกรรมและผลลัพธดังภาพที่ 5 

  

การรับรูความสามารถ 

บุคคล                                                   พฤติกรรม                                                 ผลที่เกิดขึ้น 

  

 

  

  

  

 

 

ภาพที่ 5 แสดงความสัมพันธแบบมีเงื่อนไขและความแตกตางระหวางการรับรู

ความสามารถของตนเองและความคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้น (Bandura, 1997: 22) 

ดังนั้น การรับรูความสามารถของตนเองมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของมนุษยอยางยิ่ง การมี

ความรูและความสามารถจะไมชวยใหคนเราประสบความสําเร็จไดเลยถาหากบุคคลนั้นขาดความ

เชื่อมั่นในตนเองที่จะใชความรูความสามารถนั้น ความเชื่อในความสามารถเปนเหตุที่เกิดขึ้นกอนที่

จะกระทําพฤติกรรมในขณะที่ผลลัพธจากการกระทําที่จะเกิดขึ้นเปนสิ่งที่บุคคลคาดการณลวงหนา 

โดยอาศัยการตัดสินความสามารถในตนเองวาจะสามารถทําไดแคไหน ในสถานการณที่เกิดขึ้นนั้น 

การเชื่อในความสามารถของตนเอง 

- ระดับความยากงายของพฤตกิรรม 

- ความเขมแข็งของความเชื่อ 

- ความสามารถในการนําไปปฏิบัติ 

ความคาดหวงัผลที่จะเกิดขึ้น 

- ผลลัพธดานรางกาย 

- ผลลัพธดานสงัคม 

- ผลลัพธดานการประเมินตนเอง 
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ๆ ความสัมพันธในลักษณะที่เปนเหตุเปนผลกันระหวางความเชื่อในความสามารถตนและความ

คาดหวังในผลลัพธจากการกระทํา  

อิทธิพลของการรบัรูความสามารถของตนเองตอความคิดและการกระทาํของบุคคล 

 การเลือกกระทําพฤติกรรม ในการดําเนินชวีิตประจาํวนันัน้ บคุคลตองตัดสินใจอยู

ตลอดเวลาวาจะตองกระทําพฤติกรรมใด ใชเวลานานเทาใด การที่เลือกปฏิบตัิกิจกรรมใดใน

สภาพการณใดนั้น สวนหนึ่งกเ็นื่องมาจากการรับรูความสามารถของตนเอง โดยเฉพาะบุคคลจะ

เลือกทาํงานนัน้ถาเขาเชื่อวาเขาสามารถทีจ่ะทํางานนั้นใหสําเร็จได ในขณะที่บุคคลที่เชื่อวาเขามี

ความสามารถไมพอในการทาํงานนัน้ กจ็ะมีแนวโนมทีจ่ะหลกีเลีย่งงาน Bandura (1986: 393-395) 

กลาววา การรับรูความสามารถของตนเองมีอิทธิพลตอความคิดและการกระทําของบุคคล             

4 ประการ ดงันี ้

  1. บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองสงู มักจะเลือกทาํงานที่มีลักษณะทาทาย   

มีแรงจูงใจที่จะพัฒนาความสามารถของตนใหยิง่สงูขึ้น สวนบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของ

ตนเองต่ํา มักจะหลีกเลี่ยงงาน ทอถอยขาดความมัน่ใจในตนเอง เปนการพลาดโอกาสที่จะพัฒนา

ความสามารถของตน แตถาบุคคลประเมินความสามารถของตนเองสงูเกนิไป และตองพบกับการ

ทํางานที่เกินความสามารถ ความลมเหลวนัน้จะทําใหเขารูสึกทุกข เครียด ผดิหวังและทาํลาย

ความเชื่อในความสามารถของเขาลงไปดวย สวนุคคลทีป่ระเมินความสามารถของตนเองต่าํเกนิไป

มักจะเลือกทาํงานทีพ่ื้น ๆ และงาย ซึง่เปนการจาํกัดความสามารถของตนเองและมกัมีความสงสยั

ในความสามารถของตนเอง ทําใหเปนอุปสรรคตอการทํางาน ทําใหขาดคงวามพยายามใน        

กิจกรรมใด ๆ และในที่สุดกข็าดการพัฒนาความสามารถในตนเองใหกาวหนา 

 2. การใชความพยายามและความอดทนในการทาํงาน ความสามารถในตนเองที่บุคคล

ประเมินนั้น จะเปนตวักําหนดวาเขาจะตองใชความพยายามเทาใด และจะตองอดทนเผชิญตอ

อุปสรรคตาง ๆ ไดนานเทาใด ยิง่บุคคลมีการรับรูความสามารถของตนเองสูงเทาใด บุคคลนั้นจะยิ่ง

มีความพยายามและอดทนในการทํางานมากเทานัน้ และมักจะประสบความสาํเร็จในงานที่       

ทาทายความสามารถของตนเอง เมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคหรือพบกบังานที่รูสึกวายาก ทาํใหขาด

ความพยายามและเลิกกระทําไปในที่สุด 

 การรับรูความสามารถ ของบุคคลซึ่งมีผลตอความพยายามที่จะเรียนรู และกระทําการใด ๆ 

ใหลุลวงนั้น จึงมีความสําคัญและจําเปนในกิจกรรมที่บุคคลรูสึกวาเปนสิ่งที่ยาก โดย Salomon 

(1984 อางถึงใน Bandura, 1986) พบวานักเรียนที่รับรูวาตนเองมีความสามารถสูงจะมีความ

พยายามในการเรียนสูง และมีการเรียนรูไดดีเมื่อเรียนจากสื่อการสอนที่เขาคิดวายาก ในขณะที่เขา

เรียนจากสื่อการสอนที่รูสึกวางายนั้น จะใชความพยายามในการเรียนต่ํากวาและเรียนรูไดนอยกวา 
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3. รูปแบบความคิดและปฏิกิริยาทางอารมณ ความสามารถของบุคคลที่มีอิทธิพลตอ  

รูปแบบความคิดและปฏิกิริยาทางอารมณในระหวางการกระทาํพฤติกรรม และการคาดการณ

กระทําภายหนา ผูที่รับรูวาตนเองมีความสามารถสงู จะเอาใจใสและมีความพยายามในการ

กระทําพฤติกรรมตาง ๆ สําหรับบุคคลที่รับรูวาตนเองมีความสามารถต่ําจะรูสึกวางานนั้น

ยากลาํบาก ซึง่มักจะรูสึกมากเกินความเปนจริง มีผลทาํใหบุคคลนั้นเกิดความเครียด และทําลาย

ความสามารถของตนเองที่จะเรียนรูในงานที่ลมเหลวสงู อุปสรรคจะเปนการกระตุนตนเองใหมี

ความพยายามยิ่งขึน้ จากการศึกษาของ Collins (1982 อางถึงใน Bandura, 1986: 395) พบวา

การแกไขปญหาที่ยากนัน้บคุคลจะรับรูวาตนมีความสามารถสูงจะอนมุานถึงสาเหตขุองความ

ลมเหลวของตนวาเกิดจากการขาดความสามารถของตนเอง 

 4. เปนผูกาํหนดการกระทําพฤติกรรมมากกวาเปนผูทาํนายพฤติกรรม นั่นคือ บุคคลที่รับรู

ความสามารถในตนเองสูงจะคิด รูสึก และกระทําพฤติกรรมที่แตกตางไปจากบุคคลที่รับรู

ความสามารถของตนเองต่าํ โดยบุคคลทีรั่บรูวาตนมีความสามารถสงูจะสนใจ และเลือกทาํงานที่

ทาทาย หากยังไมบรรลุเปาหมายก็จะยิ่งพยามมากยิ่งขึ้น ถาพบกับความลมเหลวก็จะใชความ

ลมเหลวเปนตวักระตุนใหประความสาํเร็จ และกระทําการตาง ๆ อยางไมวิตกกังวล ตรงขามกับผูที่

รับรูวาตนมีความสามารถในตนเองต่ํา มกัจะเอาความสามารถเปนตัวทํานายพฤตกิรรมในอนาคต

ของตนแตไมพยายามใชความสามารถของตน โดยจะหลีกเลี่ยงงานทีย่าก เมื่อพบกบัอุปสรรคก็จะ

เลิกลมการกระทํานัน้ ทาํใหมีความปรารถนา ความทะเยอทะยานต่ํา และตองพบกับความเครียด

และความวิตกกังวลอยางมาก 

การรับรูความสามารถของตนเองแตละบุคคลมีความแตกตางกัน จะผันแปรไปตามมิติ 

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

 มิติที่ 1 มิติตามขนาด หรือระดับความยากงายของพฤติกรรม (magnitude or level)  

หมายถงึ การตัดสินเกี่ยวกับความสามารถในการกระทําพฤติกรรมของบุคคลแตละบุคคลจะมี

ความแตกตางกันซึ่งบางทีอาจจะถูกจํากัดจากระดับความยากงายของงานที่บุคคลเชื่อวาจะ

สามารถทําไดและเลือกกระทําในสถานการณนั้น ๆ การรับรูความสามารถของบุคคลจะอยูใน

ลําดับใดวัดไดโดยเที่ยบกับระดับของความตองการทํางานที่แสดงใหเห็นในขั้นที่ทาทายหรือมีส่ิงใด

ขัดขวางใหการกระทํานั้นไมประสบผลสําเร็จ ถาไมมีอุปสรรคใดเกิดขึ้นกิจกรรมนัน้จะเปนสิ่งทีง่าย

ตอการกระทาํ และทกุ ๆ คนจะมีความรูสึกรับรูความสามารถของตนเองสูงเหมือน ๆ กัน ความเชื่อ

ในความสามารถไมอาจแยกออกจากลกัษณะของสิ่งแวดลอมได สถานการณที่เปนเงื่อนไขของการ

กระทําและสถานการณที่เกดิขึ้นไมไดเปนการกําหนดความเชื่อในความสามารถของบุคคล 
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 มิติที่ 2 มิติตามความเขมแข็งหรือความมั่นใจ (strength) หมายถงึ ความเชื่อมัน่ของ

บุคคลวาตนเองมีความสามารถที่จะกระทาํกิจกรรมนัน้ไดสําเร็จถาความเชื่อมั่นในความสามารถ

ของตนเองมีความเขมแข็งนอย บุคคลจะไมมีความมัน่ใจในความสามารถของตนเองเมื่อประสบ

กับสถานการณที่ไมเปนไปตามความคาดหวัง ในขณะที่บุคคลที่มีความเขมแข็งหรือเชื่อมัน่ใน

ความสามารถของตนเองอยางเหนีย่วแนนจะมีความอุตสาหะใชความพยายามมากขึ้นที่จะกระทาํ

กิจกรรมแมวาจะประสบกับสถานการณทีม่ีความยุงยาก หรือมีอุปสรรคมากมายเพยีงใดก็ตาม    

ทําใหกิจกรรมที่เลือกกระทํานั้นมีแนวโนมที่ประสบความสําเร็จ 

 มิติที่ 3 มิติความเปนสากล (generality) หมายถึงความสามารถในการนําประสบการณ         

ที่ตนเองเคยประสบความสาํเร็จในการเผชญิกับสถานการณบางอยางมากอนมาใชในการปฏิบัติ      

กิจกรรมที่คลายคลงึกนัในสถานการณใหม บุคคลจะตัดสินความสามารถของตนเองเฉพาะบาง   

สถานการณหรือบางกจิกรรมเทานัน้ ซึ่งจะผนัแปรไปตามจํานวนของมิติที่แตกตางกัน ระดบัความ

คลายคลงึกนัของกจิกรรม ทํารูปแบบที่แสดงถงึความสามารถ (พฤติกรรม ความรู ความเขาใจ 

ความรูสกึ) ลักษณะของสถานการณและลกัษณะเฉพาะของบุคคลที่มทีาทีตอพฤติกรรมนัน้โดยตรง 

 วิธกีารพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเอง 

  การที่คนเราจะสรางการรับรูความสามารถของตนเองตอเร่ืองใดเรื่องหนึ่งนั้นเกิดจากการ

เรียนรูขอมูลทีไ่ดจากแหลงตาง ๆ 4 แหลง ดังนี ้ (Bandura, 1977: 80-82; 1986: 399-401;1997: 

79-101)ประสบการณความสําเร็จของตนเอง (enactive mastery experience) การกระทาํ       

กิจกรรมจนประสบผลสําเร็จจะชวยสงผลใหบุคคลมีการรับรูความสามารถของตนเองสูง โดยเชือ่

วาถาหากใหกระทํากจิกรรมนั้นอีกหรือกระทํากจิกรรมทีม่ีลักษณะคลายคลึงกัน ตนก็จะสามารถ

กระทํากิจกรรมไดสําเร็จเชนเคย ความสาํเร็จหลายๆ คร้ังที่ไดรับจะชวยสรางความเชื่อที่แรงกลาใน

สมรรถนะของตนเอง ถาหากบุคคลใดไดสรางความเชื่อในความสามารถในตนเองขึ้นมาแลวก็

มักจะมีความมานะพยายามในการกระทาํกิจกรรมที่กําหนด และถงึแมวาตองเผชิญกับอุปสรรค

ตาง ๆ ก็จะไมยอทอ ประสบการณของการไดรับความสําเร็จเปนที่สาํคญัและมีอิทธพิลมากที่สุดใน

การ  รับรูความสามารถของตนเอง 

 1. การสังเกตประสบการณของผูอ่ืน (vicarious experience) หรือ การสังเกตตัวแบบ 

(model) ที่ประสบความสําเร็จหรือลมเหลวในการกระทําเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ยอมมีผลตอการรับรู

ความสามารถของผูสังเกตผูนั้น โดยเฉพาะหากตัวแบบมีลักษณะหรืออยูในสถานการณที่ลายคลึง

กับผูสังเกตมากเทาไรก็ยิ่งมีอิทธิพลตอผูสังเกตมากขึ้น ตัวแบบที่บุคคลสามารถเลียนแบบไดนั้น 

Bandura (1977: 80-81) ไดแบงไว 2 ชนิดคือ 
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1) ตัวแบบที่เปนบุคคลจริง ๆ (live model) เปนการเสนอตัวแบบที่ใหผูสังเกตไดมี 

โอกาสสงัเกตเห็นตัวแบบในภาพการณจริง และมีปฏิสมัพันธโดยตรง ซึ่งมีขอดีคือ ตัวแบบสามารถ

เพิ่มเติมหรือปรับปรุงพฤติกรรม เพื่อใหการแสดงพฤติกรรมชัดเจนหรือเหมาะสมกับสถานการณ

ยิ่งขึ้น จงึชวยใหผูสังเกตเกิดความสนใจในตัวแบบและลอกเลียนแบบพฤติกรรมของตัวแบบไดดีแต

การนาํเสนอตวัแบบวิธนีี้อาจมีเหตุการณที่ไมไดคาดไวลวงหนาเกดิขึน้ ทําใหตัวแบบไมไดรับ      

ผลกรรมที่พงึพอใจตามที่ควรไดรับ 

2) ตัวแบบในรูปแบบสัญลักษณ (symbolic model) การเสนอตัวแบบประเภทนี้ได 

แกการเสนอตวัแบบจากภาพยนต เทปบนัทกึภาพ เทปบันทกึเสียง หนงัสือ หุนกระบอก หรือ

การตูน ภาพพลิก ฯลฯ การเสนอดวยวิธีเหลานี้สามารถเตรียมเรื่องราวของตัวแบบไวลวงหนาได   

Bandura (1986) ไดกลาวถึงผลจากการสังเกตตัวแบบจะสงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลง

ของบุคคล 3 ประการ คือ 

 1) ตัวแบบชวยสรางพฤติกรรมที่พึงประสงคใหม โดยชวยใหบุคคลเรียนรู        

พฤติกรรมใหม ๆ ซึ่งจากผลของตัวแบบทําใหสามารถนําเอาวิธกีารเสนอตัวแบบไปสรางพฤติกรรม

ใหม ๆ ใหกับบุคคลที่ยงัไมเคยกระทาํพฤติกรรมนัน้ เพื่อทีว่าจะไดประโยชนตอเขาทั้งในสภาพ

ปจจุบันและอนาคต 

 2) ตัวแบบชวยลดพฤติกรรมที่ไมพงึประสงค เมื่อตวัแบบแสดงพฤตกิรรมแลวไดรับผล

กรรมที่ไมนาพงึพอใจ แนวโนมที่ผูสงัเกตจะไมแสดงพฤติกรรมตามตัวแบบนั้นจะมีสงูมากก็เทากับ

วาตัวแบบทําหนาที่ระงับการเกิดพฤติกรรมนั้น ตัวแบบจึงเปนตวัชวยลดพฤติกรรมที่ไมพงึประสงค 

 3) ตัวแบบชวยเพิ่มพฤติกรรมที่พึงประสงค โดยชวยใหพฤติกรรมที่เคยไดรับการเรียนรู

มาแลวไดมีโอกาสแสดงออก หรือถาเคยแสดงออกแลว แตไมคอยไดแสดงออกใหแสดงออกเพิ่มมากขึ้น 

การไดเห็นประสบการณจากผูอ่ืนหรือจากตวัแบบของบุคคล เปนการเรียนรูโดยการสงัเกต 

ประกอบดวยกระบวนการ 4 ประการคือ (Bandura, 1977: 22-29;1997: 89-91)   

 กระบวนการที ่ 1 กระบวนการใสใจ หรือความสนใจของบุคคลตอตัวแบบ(attention 

process) เปนกระบวนการที่บุคคลใหความสนใจทีจ่ะสังเกตพฤตกิรรมของตัวแบบ บุคคลจะไม

สามารถเรยีนรูโดยการสังเกตได ถาปราศจากความตั้งใจและสนใจทีจ่ะรับรู 

กระบวนการที ่2 กระบวนการเก็บจํา (retention process) เปนกระบวนการที่บุคคลจดจํา 

เก็บขอมูลที่รวบรวมไดจากการสังเกตพฤตกิรรมของตัวแบบ โดยบุคคลจะไมสามารถไดรับอิทธิพล

ของการสังเกตพฤติกรรมของตัวแบบไดมากนัก ถาเขาไมสามารถจําได การเกบ็จําเกีย่วของกับ

กระบวนการเปลี่ยนแปลง และการสรางขอมูลข้ึนมาใหม เพื่อเปนตัวแทนความจําใน        

เหตุการณและมโนภาพของตนเอง 
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กระบวนการที ่3 กระบวนการกระทําทางกายหรือการแสดงออก (motor – reproduction  

process) คือ แนวคิดมโนภาพซึง่บุคคลเปลี่ยนแปลงซึง่บุคคลเปลี่ยนเปนสัญลักษณที่เก็บจาํไว  

และถูกแปลงเปนพฤติกรรมพฤติกรรมแสดงออกที่เหมาะสม เปนกระบวนการที่บุคคลนําขอมูลทีไ่ด 

จาการจดจาํไวมาเปนแนวทางในการปฏิบตัิเปนตัวแบบที่สังเกตได 

กระบวนการที ่4 กระบวนการจูงใจ (motivation process) เปนกระบวนการที่บุคคลเกิด 

แรงจูงใจในการปฏิบัติพฤติกรรมตามตัวแบบซึ่งขึ้นอยูกับความพึงพอใจตอพฤติกรรมที่บุคคลสังเกต

จากตัวแบบ เปนกระบวนการที่แสดงใหเห็นถึงความแตกตางระหวางสิ่งที่รับเขามา และการกระทํา 

           2. การกระทาํที่ประสบความสาํเร็จดวยตนเอง (enactive mastery experience)          

การกระทํากิจกรรมจนเกิดความสาํเร็จจะชวยสงผลใหบคุคลมีการรับรูความสามารถของตนเองสงู 

โดยเชื่อวาถาหากใหประทํากิจกรรมนัน้อกีหรือกระทํากจิกรรมที่มีลักษณะคลายคลงึกันตนจะ

กระทํากิจกรรมนั้นไดสําเร็จเชนเคย ความสําเร็จหลาย ๆ คร้ัง ทีไ่ดรับจะชวยสรางความเชื่อที่     

แรงกลาในความสามารถของตนเอง แตความลมเหลวซ้ําแลวซ้าํเลาจะบัน่ทอนความเชื่อมั่นใน

ความสามารถของตนเอง โดยเแพาะอยางยิง่ถาความลมเหลวนั้นเกิดขึ้นกอนที่ความเชื่อมัน่ใน

ความสามารถของตนเองจะถูกสรางขึน้ ถาบุคคลใดไดสรางความเชื่อมั่นในความสามารถของ

ตนเองขึ้นมาแลว มักจะมีความพยายามในการทํากิจกรรมที่กําหนดถงึแมจะตองเผชิญกับอุปสรรค

ตาง ๆ ก็จะไมยอทองาย ประสบการณไดรบความสําเร็จมากอนเปนแหลงทีม่าที่สําคัญและม ี   

อิทธิพลมากทีสุ่ดในการสรางการรับรูความสามารถของตนเอง 

3. การไดรับคําแนะนํา หรือพูดชักจงูดวยคําบอก (verbal persuasion) คือการที่ผูอ่ืนซึ่งม ี

ความสาํคัญหรือเปนที่เคารพนับถือของบคุคลนั้น (significant others) ไดแสดงออกไดแสดงออก

โดยคําพูดวา เขามีความเชื่อในความสามารถในบุคคลนั้นวาจะสามารถกระทํากิจกรรมที่กําหนดได 

การพูดชักจูงใหบุคคลเชื่อในความสามารถในตนเอง ยอมทําใหบุคคลนั้นเลิกสงสัยในตัวเอง (self-

doubt) แตเกิดกําลังใจและมีความพยายามมากขึ้นที่จะกระทําใหสําเร็จ แตหากใชคําพูดเกินความ

จริงจะทําใหเกดิผลตรงขามเพราะจะสรางใหเกิดความผิดหวังซึ่งจะทําใหบุคคลรูสึกวามี

ความสามารถไมเพียงพอและจะเกิดพฤติกรรมการหลีกเลี่ยงกิจกรรมที่ยากและยอมแพเมื่อเจอ

อุปสรรค 

4. การกระตุนสภาวะทางสรีระและอารมณ (physiological and affective states) เปน 
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1. ประสบการณความสาํเร็จ 

2. การสังเกตผูอ่ืน 

3. การพูดชักจูง 
4. สภาวะทางสรีระและอารมณ 

การใชสภาวะทางรางกายและอารมณเพือ่ตัดสินความสามารถของบุคคล ถาประเมินวา

ความเครียด ความเหนือ่ยลาของตนเองเปนสิง่บัน่ทอนการแสดงพฤติกรรมของตนเองใหนอยลง 

และอารมณจะมีผลตอการตัดสินใจความสามารถในตนเอง โดยอารมณทางบวกจะกระตุนการ 

รับรูความสามารถ อารมณขุนมัวทําใหการรับรูความสามารถของตนเองลดลง และทาํใหกิจกรรมที ่

เกี่ยวของกับความแข็งแรงและความพยายามบุคคลจะตัดสินวาเหนื่อยลา  ดังนั้นการสรางการรับรู 

ความสามารถของตนเอง จะเกิดผลดีถาหากสภาพรางกายและอารมณอยูในภาวะผอนคลาย 

ไมตึงเครียดหรือวิตกกังวล 

 การประเมินการรับรูความสามารถของตนเอง 

 การประเมนิการรับรูความสามารถของตนเองเปนการตคีวามของบุคคลที่เฉพาะเจาะจง

ตอพฤติกรรมเฉพาะอยางภายใตสถานการณใดสถานการณหนึ่งในการวัดการรับรูความสามารถ

ของตนเองนั้น Bandura (1997) กลาววา ควรวัดเจาะจงกับสถาณการณหรือพฤติกรรมที่

แสดงใหเห็นถึงความยุงยาก และเปนอุปสรรคตอการกระทาํเพื่อใหประสบความสําเร็จตามที่

คาดหวังไว การวัดการรับรูความสามารถของตนเองมี 2 อยาง คือ 

1. การวัดโดยการประเมินความเชื่อมั่นวาสามารถกระทําพฤติกรรมเฉพาะอยางสาํเร็จ

หรือไม 

 2. การวัดโดยการประเมนิระดับความเชื่อมั่นในความสามารถที่จะกระทําพฤติกรรมนั้น ๆ  

ในการรับรูความสามารถของตนเองควรสะทอนใหเห็นถึงความเชื่อมั่น 3 มิติ คือ   

ความเชื่อมั่นในความเขมแข็งหรือกาํลงัความสามารถของบุคคลนั้น (Strenght) การรับรูความยาก

งายของพฤตกิรรมนั้น (Mqgnitude) และความคาดหวงัในความสามารถของของตนที่จะนําไป

ปฏิบัติในสถานการณอ่ืน (Genferaqlity) 

 การรับรูความสามารถของตนเองทําใหบุคคลเกิดตัดสินสินใจ เกิดความความพยายาม

และเพียรมุมานะในการกระทําพฤติกรรมในที่สุด ดังภาพที่ 6          

          แหลงทีม่าของการรับรู                  พฤตกิรรม 

         ความสามารถในตนเอง 

     

                                                                   การรับรู 

                                                                ความสามารถ 

                                                                   ในตนเอง 

 

 

1. ตัดสินใจกระทาํ 

2. เพิ่มความพยายาม 

3. เพียรมุมานะ 
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ภาพที ่6 แสดงการรับรูความสามารถของตนเองกับการทํานายพฤตกิรรม 

                         (ดัดแปลงจาก Fitzgerald, 1991 อางถึงใน ทัศนี ประสงคกิตติคุณ, 2544:6) 

7. การสงเสริมการรบัรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการม ี
สวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบรโิภคและพฤตกิรรมการใชพลังงานใน
ชีวิตประจาํวนัของเด็กอวนวัยเรยีน  

 การรับรูความสามารถของตนเองเปนตัวเชือ่มระหวางความรูและการกระทํา มีอิทธพิลตอ

การเรียนรูและการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมและเกิดการคงอยูของพฤติกรรมในบุคคล ในการศึกษา

ในครั้งนี้ผูวิจัยไดนําแนวคิดเกี่ยวกบัการรับรูความสามารถของตนเองของ Bandura (1997) ในการ

ควบคุมน้าํหนกัรวมกับการมสีวนรวมของบดิามารดาซึง่ไดมาจากการทบทวนวรรณกรรมที่

เกี่ยวของ มาประยกุตในการจัดโปรแกรมการสงเสรมิการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม       

น้ําหนกัรวมกบัการมีสวนรวมของบิดามารดาในเด็กอวนวัยเรียน การนาํแนวคิดของ Bandura         

มาประยกุตใชเปนวิธีสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้าํหนักของเด็กอวน    

วัยเรียนขณะอยูในโรงเรยีนรวมกับการมีสวนรวมของบดิามารดาที่บาน สามารถทาํโดยผาน 4 วิธีคือ  

 1. การไดเหน็ประสบการณจากผูอ่ืน โดยผูวิจยัจัดใหเดก็อวนวยัเรียนไดเหน็ตวัแบบ

สัญลักษณ ประกอบดวยภาพพลกิตัวแบบการตูนที่ผูวิจัยสรางขึ้น และตัวแบบที่มีชีวิตจากเพือ่น 

โดยมีรายละเอียดดังนี ้

ภาพพลิก (Flip chart) 
ภาพพลกิ คือ ภาพหลาย ๆ ภาพที่ประกอบเปนเรื่องสั้น ๆ และเย็บเปนเรื่อง เปนชุด

เรียงลําดับภาพตามเนื้อเร่ือง เหมาะสาํหรับนําติดตัวไปที่ตาง ๆ  และใชกับคนกลุมเล็ก การใชทํา

ไดโดยการพลกิภาพไปดานหลังที่ละภาพแลวอธิบาย (พรพิมล อุปถมัภ, 2530: 34-35) 

 สวนประกอบของภาพพลกิ คือ  

 1. แผนภาพขนาดพอเหมาะที่ใชทัว่ไป คือขนาดกวาง 18 นิ้ว และยาว 20 จํานวน

เหมาะสมกับเนื้อเร่ืองที่สอน และในแตละแผนประกอบดวยภาพและ/หรืออักษรบรรยาย  

 2.  ปกหนาและปกหลงั เปนปกแข็ง ใชตัง้ไดบนโตะ มแีกนยึดตรงกลาง ไมใหพับเขา

หากนัเมื่อต้ัง 

คุณลักษณะของภาพพลิก คือ 

 1. มีขนาดใหญพอที่จะมองเห็นไดชัดเจน  

  2. มีความเดนชัดในดานเสน สี รูปทรง แสดงเนื้อชัดเจน ไมคลุมเครือ  



                                                                                                                  

                                                                                                              
 

46

   3. มีความงายตอการเรียนรู เขาใจ มีข้ันตอน และงายตอการดู  

   4.มีความสวยงาม โดยมีการจัดองคประกอบศิลป     

 

 

 

ขอดีของภาพพลิก  

 1. ใชในการแนะนําหรือการหรือการสอนไดอยางงาย เนื่องจากสามารถนําติดตัวไปได 

และวิธีการใชไมยุงยาก ใชเครื่องมือในการผลิตไมมาก  

 2.  สามารถกําหนดรูปแบบไดตามตองการ ตามความสามารถของผูเรียน เชน       

ภาพพลิกประเภทการตูนสําหรับสอนสุขศึกษาในเด็ก เปนตน  

 3. ไมตองการสิ่งอํานวยความสะดวก หรือ อุปกรณอื่น ๆ เนื่องจากภาพพลิกเปน

อุปกรณที่มีความสมบูรณอยูในตัว นําไปใชไดทันทีไมตองมีเครื่องฉายหรือจอ 

ข อพิ จารณาในการใชภาพพลิกคื อ  ใช ให เหมาะสมกับผู รั บตามสถานการณ                         

จะกอใหเกิดประโยชนมากที่สุด การใชภาพพลิกเปนการเผชิญหนาโดยผูใหขอมูลและผูรับขอมูล      

จะมีปฏิสัมพันธตอกัน  และเปนการติดตอส่ือสารแบบสองทางเมื่อทําการใหขอมูลเสร็จ                    

ผูรับขอมูลมีโอกาสซักถามได                    

 ในการใชส่ือภาพพลิก ภาพที่เหมาะสมกับเด็กมากที่สุดคือ ภาพการตูน ลักษณะเดนของ

ภาพการตูน คือ มีลักษณะภาพงาย ๆ ไมซับซอนยุงยาก มีรายละเอียดนอย ใชสัญลักษณที่        

คนทั่วไปรูจักกันดี สามารถสื่อความหมายใหคนเขาใจไดรวดเร็ว เด็กชอบภาพการตูนเพราะ

สามารถเขาใจเรื่องราวไดงาย  เด็กสามารถเห็นเหตุการณไดอยางชัดเจนเปนรูปธรรม                

และชวยเสนอประสบการณที่เด็กไมเคยเห็นมากอน จากลักษณะความชอบของเด็กดังกลาว     

การใชภาพการตูนจึงนาจะมีความเหมาะสมกับเด็กเพื่อชวยใหขอมูลมีความชัดเจนยิ่งขึ้น 

 การตูน 
 คําวา การตูน ในภาษาไทยนํามาจากคําวา Cartoon หมายถึง ภาพวาดบนกระดาษแข็งที่

เปนภาพลอเลียน วาดอยูในกรอบ แสดงเหตุการณที่เขาใจงาย ชัดเจน มีคําบรรยายสั้น ๆ สวน

ใหญจะแสดงภาพความคิดเปรียบเปรย เสียดสี ลอเลียนอากัปกิริยาบางอยางของบุคคล หรือ

เหตุการณที่ทําใหผูดูเกิดความรูสึกขําขัน และดูมีชีวิตชีวานาสนใจ (จินตนา ใบกาซูจี, 2536: 222) 

 ภาพการตูน มี 2 ประเภท คือ (รพีพร ธรรมสาโรรัชต, 2542) 1) การตูนธรรมดา (cartoon) 

หมายถึง  ภาพการตูนที่ เสนอเร่ืองราวแนวความคิด หรือทัศนะของผู เขียนไปยังผูดูโดยมี          
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ความหมายของเรื่องนั้นสมบูรณในภาพภาพเดียวและ 2) การตูนเรื่อง (comic) หมายถึง         

ภาพการตูนธรรมดาที่เสนอเรื่องราวตอเนื่องกันหลาย ๆ ภาพ 

 ประโยชนของการตูน 

 การตูนมีประโยชนตอการเรียนรูไดหลายลักษณะดังนี้  

 1. การตูนเปนสิ่งดึงดูดความสนใจ สามารถใชแสดงกิจกรรมทาทางและอารมณของ

สิ่งที่กลาวถึงระกอบการใหความรู 

       2. การตูนชวยทําใหสนใจเนื้อหามากขึ้น ทําใหเนื้อหามีชีวิตชีวา สนใจที่จะติดตาม 

เนื้อหาอยูตลอดเวลา 

       3. การตูนชวยทําใหเกิดความเขาใจงายขึ้น สามารถสรุปประเด็นปญหาหรือความคิด 

หลักเพื่อใหเขาใจงายและจําไดนาน 

       4. การตูนชวยทําใหเกิดความสนุกสนาน เพราะการตูนมีลักษณะเฉพาะของตัวเองที่ 

สําคัญ คือ ใหอารมณขัน การตูนชวยทําใหเกิดความคิดสรางสรรคดวยการวิพากษวิจารณเกี่ยวกับ 

เร่ืองราว 

  การตูนใชเปนสื่อในการใหความรูใหแกบุคคลไดดี ในการศึกษาครั้งนี้ประกอบดวย

ภาพพลิกจํานวน 2 เร่ืองคือ สาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวะอวน และ วิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิด

ภาวะอวนประกอบแผนการสอน ภาพพลิกตัวแบบการตูนมีลักษณะ เนื้อหา และสถานการณของ

ตัวแบบเปนเด็กอวนวัยเรียนเพศชายและหญิง เผชิญสถานการณคลายกับที่เด็กอวนวัยเรียน

ประสบที่โรงเรียน ภาพพลิกการตูนมีขนาดขนาดกวาง 18 นิ้วและยาว 20 นิ้ว และตัวแบบที่มีชีวิต

คือเพื่อนที่เปนแบบอยางในดานการบริโภคและการออกกําลังกาย  

2. การไดรับคําแนะนําหรือชักจูงดวยคําพูด ผูวิจัยจัดใหเดก็อวนวัยเรียนไดรับความรูโดย

การสอนเปนรายกลุมจากผูวิจัยและสมาชิกในกลุมรวมใหกําลังใจใหเด็กเกิดความเชื่อมั่นใน

ความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนัก และจัดใหมีการอภิปรายกลุมของเด็กอวนวัย

เรียน         ดังรายละเอียดดังนี้ 

การสอนเปนการใหคําแนะนําใหเกิดพฤติกรรมที่เหมาะสมอีกวิธีหน่ึง มีวิธีการสอนที่ทําให

เกิดการเรียนรูหลายวิธี การอภิปรายกลุมเปนการเรียนรูอีกวิธีหนึ่ง การอภิปรายกลุมเปนวิธีการที่

ใหความสําคัญของการพัฒนาความคิด พัฒนาความรูของสมาชิกกลุมใหกวางขวาง พัฒนาการ

เรียนรูและแสวงหาความรูดวยตนเอง มีการแลกเปลี่ยนประสบการณระหวางสมาชิกกลุม ให

สมาชิกแสดงความคิดเห็นไดอยางเต็มที่ เปนประโยชนในการเพิ่มพูนความรู การอภิปรายกลุมเปน

วิธีการที่สามารถดึงความรู ความคิดและประสบการณออกมาไดมากที่สุด การอภิปรายใชกับ

สมาชิกกลุมที่มีความรู ประสบการณจํานวน 6-20 คน ไมควรเกิน 25 คน การอภิปรายกลุมจึงเปน
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การเรียนรูจากประสบการณรวมกันหรือประสบการณของผูอ่ืนมาพัฒนาตนเอง เปนการเรียนรูที่

เกิดจากการมีปฏิสัมพันธระหวางผูสอนกับผูเรียนและระหวางผูเรียนดวยกัน การสอนวิธีนี้จะทํา

ใหผูเรียนเกิดการเรียนรูในดานความคิด ความเชื่อและการปฏิบัติที่ เหมาะสมสําหรับตัวเอง 

นอกจากนั้นยังชวยกระตุนใหเกิดความรูสึกยอมรับสถานะตนเองมากขึ้นรวมทั้งชวยใหเรียนรู

วิธการสรางสัมพันธภาพ อันจะเปนการสรางเครือขายจากการติดตอระหวางกันภายในกลุมไดเปน

อยางดี (บุญชม ศรีสะอาด, 2537; Maram, 1978; 77)  

ขอดีของการสอนเปนกลุมคือ สามารถแลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหวางสมาชิกในกลุม 

กระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลงความคิดเห็นระหวางสมาชิกกลุม กระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมไดและสามารถสอนผูเรียนไดคร้ังละ หลาย ๆ คน 

การอภิปรายกลุม เปนวิธีการที่สมาชิกในกลุมไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนความรู ความคิดเห็น

และประสบการณทางคําพูด แยกแยะความเขาใจของตนเองและยอมรับความคิดเห็นของผูอ่ืน (สุรีย 

จันทรโมลี, 2543) การอภิปรายกลุมมีขอดีคือ  

 1. ผูเรียนมีสวนรวมในการเรียนรูโดยตรง ในการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน

และเกิดการเรียนรูจากกลุม  

 2.การที่ผูเรียนมีสวนรวมในการตัดสินใจหรือแสดงความคิดเห็น จะทําใหเขาเต็มใจใน

การปฏิบัติตามในสิ่งที่ไดมีสวนรวมตดัสินใจหรือแสดงความคิดเห็น  

 3. การอภิปรายกลุมสามารถเปลี่ยนคามเชื่อเจตคติและพฤติกรรมของบุคคลไดมากซึ่ง

เปนผลมาจากการมีปฏิสัมพันธภายในกลุม  

 4. ชวยใหผูเรียนเกิดแรงจูงใจในการเรียนรู เกิดความรูสึกอบอุนใจที่พบวา ตนไมไดเปน

ผูที่มีปญหานั้น ๆ เพียงผูเดียวทําใหเกิดกําลังใจในการเรียนรู และการแกปญหา ในการศึกษา

คร้ังนี้ผูวิจยัใชการสอนเปนกลุมยอย โดยแบงจํานวนกลุมตัวอยางที่มี 25 คนออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 

12 คนและ13 คน สอนในเนื้อหาและกิจกรรมเดียวกัน รวมกับมีการอภิปรายแสดงความคิดเห็น

รวมกัน ประกอบแผนการสอน 4 เร่ืองคือ 1) สาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวะอวน 2) วิธีการ

ปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวน 3) กินอยางไรไมอวน และ 4) การใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่

เหมาะสม และการใหเด็กรวมกันอภิปรายถึงปญหา อุปสรรคและแนวทางการแกปญหาในการ

ควบคุมน้ําหนัก 1 คร้ัง 

 3. การประสบความสาํเร็จเมื่อลงมือปฏิบัติ โดยผูวิจัยจัดกิจกรรมใหเด็กเกิดประสบการณ

ความสาํเร็จเมื่อลงมือปฏิบัติประกอบแผนการสอน 2 เรื่อง คือ 1) กินอยางไรไมอวน และ                

2) การใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่เหมาะสม โดยผูวิจัยใหเด็กเกิดประสบการณความสําเร็จใน

การเลือกรับประทานอาหารและวางแผนการรับประทานอาหารในแตละวันภายใตสถานการณที่
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เด็กเผชิญอยูจริงดวยตนเอง และการใหเด็กวางแผนเลือกปฏิบัติกิจกรรมการใชพลังงานในแตละ

วันดวยตนเอง 

 4. การกระตุนทางอารมณ โดยผูวิจัยจัดกิจกรรมการกระตุนเตือนใหเด็กเกิดความตื่นตัว

และตระหนักในการปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนัก โดยการใหเด็กบันทึกพฤติกรรมการบริโภค

และการใชพลังงานในชีวิตประจําวันดวยตัวของเด็กเอง (self-monitoring)  และการรวมพูดคุย 

เปดโอกาสใหเด็กซักถามปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้นและการแนะนําแนวทางในการปฏิบัติ และใหกําลังใจ 

แกเด็กในการปฏิบัติตนในการควบคมน้ําหนัก โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

การบันทึกพฤติกรรม การบันทึกพฤติกรรม (self-monitoring) เปนวิธีการประเมิน

พฤติกรรมโดยตรงวิธีหนึ่ง โดยการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมตามสภาพความเปนจริง ผูสังเกตจะ

ไมตีความหรือแสดงความคิดเห็นใด ๆ ทั้งสิ้น การนําเอาการบันทึกพฤติกรรมตนเองมาเปนสวน

หนึ่งของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ปฏิกิริยาตอบสนองตอขอมูลที่บันทึกไดจะเปนดัชนีชี้

วัดใหเห็นความสําเร็จของโปรแกรม การปรับเปล่ียนพฤติกรรมได หลังจากการรวบรวมขอมูล

พื้นฐาน หรือขอมูลกอนการดําเนินการปรับพฤติกรรม (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต, 2541) เปนเทคนิค

ที่ใชในการปรับพฤติกรรมเกี่ยวกับการลดน้ําหนักวิธีหนึ่ง ทําโดยการบันทึกกิจกรรมตาง ๆ ที่เกี่ยว

การออกกําลังกายและการรับประทานอาหารเพื่อเปนการกระตุนเตือนใหเกิดความตระหนักในการ

ควบคุมน้ําหนัก (สังคม จงพิพัฒนวณิชย, 2545; Morgan et al. 2002)  

ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยกระตุนทางอารมณแกเด็กวัยเรียนที่มีภวะอวนโดยใหบันทึก

พฤติกรรมการบริโภคและการใชพลีงงานในชีวิตประจําวันเพื่อโดยใน 1 อาทิตยบันทึก 3 วันและใน

วันเสาร-อาทิตย บันทึก 1 วัน 

การมีสวนรวมของบิดามารดา 

Golan and Weizman (2001) กลาวถึงการมีสวนรวมของบิดามารดาวา การที่บิดามารดามี

สวนรวมในการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพใหเด็กเปนสิ่งจําเปน เนื่องจากบิดามารดาเปนสิ่งแวดลอม

อันดับแรกของเด็กเกี่ยวกับการเรียนรูพฤติกรรมสุขภาพในดานการรับประทานอาหารและพฤติกรรม

การปฏิบัติกิจกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน เด็กจะเกิดการเลียนแบบพฤติกรรมจาก            

บิดามารดาในดานการกินและการออกกําลังกาย การที่บิดามารดามีสวนในการจัดสภาพแวดลอมเพื่อ

สงเสริมการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ และการบริโภคอาหารของเด็กในแตละวัน และการสนับสนุน           

ใหกําลังใจใหเด็กเกิดการปฏิบัติในการควบคุมน้ําหนัก  โดยมีคูมอืการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักเมื่อ

ลูกอวน และสอบถามปญหาอุปสรรคที่เกิดข้ึนโดยการโทรศัพท ดังรายละเอียดดังนี้ 

 หนังสือคูมือ (Hand book) 
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 ทิศนา แขมมณี  (2539: 127) กลาววา หนังสือคูมือ (Hand book) หมายถึง หนังสือคูมือที่ใช

คูกับการทําอะไรอยางใดอยางหนึ่ง วัตถุประสงคของหนังสือคูมือก็เพื่อใชเปนแนวทางการปฏิบัติ

แกผูใชคูมือ ชวยใหผูใชสามารถทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งตามที่ตองการไดบรรลุผลสําเร็จตามเปาหมาย   

กิดานันท มลิทอง (2543: 83) กลาววา หนังสือเรียน คูมือและสิ่งพิมพอ่ืน ๆ สามารถให 

ความหมายตอประสบการณการเรียนรูแกผูปวยได โดยการนําสื่อเหลานี้ไปใชเพื่อเปนความรูพื้นฐาน 

และอางอิง 

 หนังสือคูมือเปนสื่อการเรียนการสอนประเภทวัสดุสิงพิมพ มีขอดีขอเสียดังนี้ (กิดานันท 

มลิทอง, 2543: 85) 

 ขอดี เปนการเรียนรูที่ดีที่สุด สามารถอานไดตามอัตราความสามารถของแตละบุคคล 

เหมาะสําหรับอางอิงหรือทบทวน เหมาะสําหรับการแจกเปนจํานวนมากและสะดวกในการแกไข 

อีกทั้งชวยใหผูรับความรูไมจําเปนตองบันทึกการบรรยายอีก 

 ขอเสีย ตนทุนผลิตคอนขางสูง ถาใหไดสิ่งพิมพที่มีคุณภาพดี บางครั้งขอมูลลาสมัยงาย 

ตองปรับปรุงอยูเสมอและผูที่ไมรูหนังสือไมสามารถอานได 

เนื่องจากหนังสือคูมือเปนสื่อการสอนชนิดหนึ่ง ซึ่งผูสอนใชถายทอดความรู เจตคติและ

ทักษะไปสูผูเรียน ดังนั้นการสรางหนังสือคูมือจึงใชแนวทางเดี่ยวกับการผลิตสื่อ โดยดําเนินการ

ตามขั้นตอนดังนี้ คือ  

 1.   เลือกหัวเลือก ศึกษาวาเนื้อหาที่จะสอนเปนอยางไร  

            2.   ประเมินผูเรียน เพื่อใหทราบความตองการและขอจํากัดของผูเรียน  

            3. กําหนดเนื้อหา วัตถุประสงคของหนังสือคูมือวาตองการใหผูเรียนรูในประเด็นใดบาง 

และทําการรวบรวมและจัดเนื้อหา  

             4. ตรวจสอบโดยผูเชี่ยวชาญ ตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนื้อหา นํามาปรับปรุงแกไขและ

นําไปใชกับกลุมตัวอยางที่มีลักษณะเชนเดียวกับกลุมเปาหมาย แลวนํามาแกไขปรับปรุงใหเหมาะสม

กอนการจัดพิมพ และนําไปเผยแพรหรือใชงานตามที่วางแผนไว 

 สุขศึกษาทางโทรศัพท 

 การใชวิธีโทรศัพทเปนสิ่งที่เอื้ออํานวยความสะดวกรวดเร็วใหมนุษย เปนวิธีการที่สะดวก

และประหยัดแรงงาน ประหยัดเวลา คาใชจาย ไมเสียเวลาในการเดินทาง เปนการติดตาม 

กระตุน ชี้แนะและใหการเสริมแรงพฤติกรรมที่เหมาะสม (Hunter, 2000) ขอดีของการใชบริการ

ทางโทรศัพทสุขภาพคือ (สุรีย  จันทรโมลี, 2543: 11)  

        1. ชวยในการประหยัดเวลา คาใชจาย เปนการใหคาํแนะนําที่รวดเร็วเมื่อมีปญหาวิกฤต

เกิดขึ้น  
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 2. สามารถติดตอไดบอยครั้งตามที่องการหรือแลวแตจะนัดหมาย เปนการติดตอใชเวลา

รวดเร็ว  

 3. ผูรับอยูที่บาน ไมเวลาในการรับแขก เปนภาระแกเจาของบาน ชวยขจัดปญหาตาง ๆ ที่

เกิดขึ้นตามมาจากการไปเยี่ยมบานเพราะมีความไมสะดวกของทั้งสองฝายและ 4) การใชโทรศัพท

พูดคุย สัมภาษณ มีความเปนกันเองมากกวาการติดตอทางจดหมาย สะดวกใจในการพูดระบาย

ความในใจ โดยไมตองอาย อาจใชนามแฝงได 

Bloom (อางถึงใน ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2537) กลาววาพฤติกรรมของมนุษย 

ประกอบดวยองคประกอบ 3 ประการ คือ ความรู/ความคิด ความรูสึกซึ่งไดแกทัศนคติ คานิยม 

ฯลฯ และการปฏิบัติ เปนพฤติกรรมการกระทําของมนุษยที่บุคคลอื่นสามารถมองเห็นได โดยมี

แนวคิดพื้นฐานวา การเรียนรู หมายถึงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดานความรู ความคิด ทาที 

ความรูสึกและการปฏิบัติ (ประภาพ็ญ สุวรรณ, 2537) ดังนั้นในการทําใหบิดามารดาเกิดพฤติกรรม

การเปนตัวแบบที่เหมาะสมได ผูวิจัยจึงทําใหบิดามารดาเกิดการเรียนรูโดยการสอน การสอนเปน

กระบวนการที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการปรับเปลี่ยนความรู ทัศนคติ และทักษะที่ตองการเพื่อการ

รักษาหรือสงเสริมสุขภาพใหดีขึ้น (Rankin and Slallings, 1966 cite in Bowden et al 1998: 35 )  

ดังนั้นการสอน การใหคําแนะนําประกอบคูมือเร่ืองแนวทางการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักในบุตร 

รวมกับโทรศัพทแนะนําการปฏิบัติเพื่อสงเสริมการควบคุมน้ําหนักแกบุตร และการแกไขปญหาและ

อุปสรรคที่เกิดขึ้นในการมีสวนรวมสงเสริมการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตร จะทําใหบิดามารดามีสวน

ในการจัดสภาพแวดลอมเพื่อสงเสริมการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ และการเตรียมอาหารใหบุตร

บริโภคในแตละวัน และการสนับสนุนใหกําลังใจใหเด็กเกิดการปฏิบัติในการควบคุมน้ําหนัก        

ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยสอน ใหคําแนะนําแกบิดามารดาในการมีสวนรวมในการควบคุมน้ําหนัก

ใหแกบุตร ประกอบคูมือการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักเมื่อลูกอวนที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพื่อ เปน

แนวทางในการปฏิบัติการสงเสริมพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักใหเด็กอวนวัยเรียนใหแกบิดา

มารดา รวมกับการโทรศัพทแนะนํา และประเมินผลการปฏิบัติสัปดาหละ 1 คร้ังในเรื่องของปญหา 

อุปสรรคในการมีสวนรวมในการสงเสริมการเกิดพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตร 

ในการศึกษาคร้ังนี้ ผูวิจัยนําแนวคิดทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง  ของ 

Bandura (1997) และแนวคิดการมีสวนรวมของบิดามารดาเมื่อลูกมีภาวะอวนของ Golan and 

Weizmen (2001) มาประยุกตในการจัดโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการ

ควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาเพื่อใหเด็กอวนวัยเรียนเกิดพฤติกรรมการ

บริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่เหมาะสม ดังนี้ 

 



















บทที่  3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

     การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) เพื่อศึกษาผลของ

โปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของ

บิดามารดาของเด็กอวนวัยเรียน เปนการศึกษาแบบสองกลุม เปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมวัดผลกอนและหลังการทดลอง  (Two Group Pretest-Posttest Design) โดยมี

รูปแบบการทดลองดังนี้ 

 

กลุมทดลอง     R 

กลุมควบคุม    R 

 

O1   หมายถึง พฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวน 

วัยเรียนในกลุมที่ไดรับโปรแกรมกอนการทดลอง 

X  หมายถึง การใชโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม

น้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดา 

O2   หมายถึง พฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวน 

วัยเรียนในกลุมที่ไดรับโปรแกรม หลังการทดลอง 

O3 หมายถึง พฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวน 

วัยเรียนในกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ กอนการทดลอง 

O4 หมายถึง พฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวน 

วัยเรียนในกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ หลังการทดลอง 

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง  

ประชากร คือ เด็กอวนวัยเรียน ที่มีอายุอยูระหวาง 10-12 ป  

กลุมตัวอยาง คือ เด็กอวนวัยเรียน ที่มีอายุอยูระหวาง 10-12 ป กําลังศึกษาอยูในโรงเรียน

เขตเทศบาลเมือง จังหวัดสุราษฏรธานี กําหนดคุณลักษณะของกลุมตัวอยางดังนี้ 

1. ไมมีโรคแทรกซอนใดๆ ที่เปนอันตรายตอการออกกําลังกาย เชนโรคหัวใจ 

2. สามารถพูด อาน เขียน ฟงภาษาไทยรูเร่ือง 

            3. ไดรับความยินยอมทั้งจากตัวเด็กและจากตัวบิดามารดาในการเขารวมการวิจัย 

O1 X O2 

         O3                                                  O4 



                                                                                                                  

                                                                                                              
 

61

4.  เปนเด็กที่มีภาวะอวน โดยประเมินจากการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงโดยใชเกณฑ

น้ําหนักเทียบกับสวนสูงตามกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย-หญิงสําหรับ

เด็กอายุ 5-18 ป ของเด็กเพศเดียวกันที่มีอายุเทากัน ของกรมอนามัย พ.ศ. 2542   เด็กที่มีภาวะ

อวนคือมีน้ําหนักเมื่อเทียบกับสวนสูงแลวมากกวา 2 เทาของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (+ 2 S.D.) 

 การกําหนดกลุมตัวอยางใชกลุมตัวอยางกลุมละอยางนอย 30 คน (Burn & Glove, 2001: 

377) โดยการศึกษาครั้งนี้มีขนาดกลุมตัวอยางทั้งหมด 50 คน (กลุมทดลอง 25 คนและกลุม

ควบคุมกลุมละ 25 คน)  

ในการศึกษาครั้งนี้เมื่อลิ้นสุดการทดลองจากกลุมจากจํานวนตวัอยางทั้งสิ้น 50 คน เหลือ

กลุมตัวอยางที่ผานเกณฑกํากับการทดลองจํานวน 40 คน เนื่องจากกลุมตัวอยางในกลุมทดลอง

จํานวน 5 คน ไมผานเกณฑกํากับการทดลองคือ เขารวมการวิจัยไมครบ 5 คร้ัง และการวิจัยในครั้ง

นี้มีการจับคูใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคุณสมบัติเหมือนกัน คือ จับคูเพศใหเหมือนกัน       

ดังนั้นในกลุมควบคุมผูวิจัยจึงไดตัดกลุมตัวอยางออกจํานวน 5 คนจึงเหลือกลุมตัวอยางทั้งในกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 20 คน เปนเพศชาย 11 คู และเพศหญิง 9 คู 

สาเหตุที่กลุมตัวอยางในกลุมทดลองทั้ง 5 คน ไมสามารถเขารวมกิจกรรมครบไดทั้ง 5 คร้ัง 

เนื่องจาก บิดามารดาตดิภาระกิจตองใหเด็กกลับบาน ทําใหเด็กไมสามารถเขารวมกิจกรรมได เด็ก

บางคนติดภาระกิจที่โรงเรียนจัดขึ้น เชน ตองไปเขารวมโครงการยาเสพติดในชวงเลิกเรียน จึงตอง

ตัดเด็กกลุมนี้ออกจากการคิดคาคะแนน โดยที่ผูวิจัยก็ใหเด็กกลุมนี้รวมกิจกรรมตั้งแตเร่ิมตนจน

ส้ินสุดการทดลองเหมือนเด็กคนอื่น ๆ ตามปกติ 

 การสุมกลุมตัวอยางมีข้ันตอนดังนี้ 

 1. ทําการศึกษาในโรงเรียนเทศบาลจังหวัดสุราษฎรธานี ซึ่งมีจํานวนทั้งหมด 5 โรงเรียน 

เพื่อควบคุมตัวแปรแทรกซอนที่อาจเกิดขึ้นจากสภาพแวดลอมทางการเรียนไดแก การจัดการเรียน

การสอนของหลักสูตร สภาพแวดลอมทางกายภาพ 

2. ทําการสุมอยางงายจากโรงเรียนทั้งหมด 5 โรงเรียนเขาเปนโรงเรียนในกลุมทดลอง  

1 โรงเรียน และกลุมควบคุม 1 โรงเรียน โดยฉลากแรกที่หยิบไดเปนโรงเรียนกลุมทดลองและฉลาก

ที่สองเปนโรงเรียนในกลุมควบคุม 

            3. ผูวิจัยสํารวจจํานวนเด็กนักเรียนที่มีอายุ 10-12 ปที่มีภาวะอวนและมีคุณลักษณะตาม 

คุณสมบัติของกลุมตัวอยางในแตละโรงเรียน จากการสํารวจสมุดบันทึกสุขภาพและขออนุญาตทํา

การชั่งน้ําหนักเทียบกับสวนสูงอีกครั้งหนึ่ง 

 4. ทําการสุมอยางงายดวยการจับฉลากเด็กนักเรียนที่มีอายุ 10-12 ปที่มีภาวะอวนและมี

คุณลักษณะตามคุณสมบัติที่กําหนดเขากลุมทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 25 คน  และเพื่อ
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ปองกันตัวแปรแทรกซอนที่อาจจะเกิดขึ้นและควบคุมใหทั้งสองกลุมมีคุณสมบัติใกลเคียงกันมาก

ที่สุด (Mann, 2001) โดยจับคูเพศของกลุมตัวอยางใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมใหเหมือนกัน 

2. การพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง 

 ผูวิจัยคํานึงถึงความยินยอมและสิทธิของกลุมตัวอยางและบิดามารดาเปนหลัก โดยจะขอ

ความยินยอมเขารวมการวิจัยทั้งจากกลุมตัวอยางและบิดามารดา เริ่มจากแนะนําตัว ชี้แจง     

วัตถุประสงคของการวิจัย ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูล และระยะเวลาของการทําวิจัย แจงสิทธิ

ในการตอบรับหรือปฏิเสธการเขารวมการวิจัยและอธิบายใหทราบวาในการเขารวมการวิจัย ขอมูล

ที่ไดถือเปนความลับ การนําเสนอขอมูลตาง ๆ จะนําเสนอเปนภาพรวมไมมีการเปดเผยชื่อและ

นามสกุลที่แทจริง และในระหวางการดําเนินการวิจัยกลุมตัวอยางสามารถยุติการเขารวมการวิจัย

ไดโดยไมมีการบังคับใด ๆ ทั้งสิ้น 

3. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยมี 3 ชุดคือ ชุดที่ 1 เครื่องมือที่ใชในการทดลอง ชุดที่ 2 เครื่องมือ

ในการเก็บรวบรวมขอมูลและชุดที่ 3 เครื่องมือในการกํากับการทดลอง โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

ชุดที่ 1 เครื่องมือที่ใชในการทดลอง ไดแก โปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของ

ตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยใชแนวคิด

ของ Bandura (1997) และจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ซึ่งมีวัตถุประสงค

เพื่อ ศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับ

แนวคิดการมีสวนรวมของบิดามารดาในการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักใหบุตรของ Golan and 

Weizman (2001) โดยมีข้ันตอนการสรางดังนี้ 

1.  ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับการสงเสริมการรับรูความสามารถของ 

ตนเองของ Bandura (1997) รวมกับการทบทวนวรรณกรรมและแนวคดิที่เกี่ยวของกับการควบคุม

น้ําหนัก โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักของ

เด็กอวนวัยเรียน 

2.  กําหนดการดําเนินการทํากิจกรรมตามแนวคิดของ Bandura (1997) ประกอบดวยการ

เรียนรูผานประสบการณจากผูอ่ืน การชี้แนะและการใชคําพูดชักจูง ประสบการณที่ประสบ

ความสําเร็จดวยตนเอง และการกระตุนทางสภาวะอารมณ และการมีสวนรวมของบิดามารดาใน

การสงเสริมการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตร (Golan and Weizman, 2001) 



                                                                                                                  

                                                                                                              
 

63

3. กําหนดเนื้อหาในกิจกรรมใหครอบคลุมเร่ืองการควบคุมน้ําหนักและการมีสวนรวมของ 

บิดามารดาในการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตร (Golan and Weizman, 2001) เนื้อหา

ประกอบดวย การมีพฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่เหมาะสม ในดาน

การจัดสภาพแวดลอมเพื่อสงเสริมการเกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กและการใชพลังงาน

ในชีวติประจําวันของเด็ก และการสนับสนุนใหกําลังใจใหเด็กเกิดการปฏิบัติในการควบคุมน้ําหนัก

ทั้งในดานการบริโภคอาหารของเด็กและการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน 

4.  สรางโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับ

การมีสวนรวมของบิดามารดา ดังมีรายละเอียดของกิจกรรมดังนี้ 

 4.1 กิจกรรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนัก 

ผูวิจัยสรางขึ้นโดยทํากิจกรรมทั้งหมด 6 คร้ัง ใหแกเด็กอวนวัยเรียนในกลุมทดลอง 25 คน โดยใน

การทํากิจกรรมผูวิจัยจัดแบงกลุมทดลองเปน 2 กลุม คือ 12 คนและ 13 คนโดยผูวิจัยจัดกิจกรรม

เปนรายกลุม ประกอบดวย 4 กิจกรรม มีรายละเอียดดังนี้ 

      กิจกรรมที่ 1 การสรางการเรียนรูจากประสบการณของผูอ่ืน โดยผูวิจัยจัดใหเด็ก 

อวนวัยเรียนสังเกตผานตัวแบบภาพพลิกการตูน เพื่อใหเด็กอวนวัยเรียนไดรับประสบการณ

ทางออมจากการสังเกตตัวแบบที่ประสบความสําเร็จ และตัวแบบมีชีวิตจากเพื่อนในการปฏิบัติ

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนัก และเกิดความคิดคลอยตามวาผูอ่ืนทําไดตนก็นาจะทําไดเชนกัน 

และพยายามทําใหเด็กอวนวัยเรียนรับรูวาตนเองก็มีความสามารถในการทําพฤติกรรมนั้น ๆ 

เชนเดียวกัน โดยจัดใหเด็กอวนวัยเรียนไดสังเกตพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักจากตัวแบบ

สัญลักษณ (ภาพพลิกการตูน)และตัวแบบมีชีวิตจากเพื่อนโดยจัดกิจกรรมดังนี้ 

  กิจกรรมที่  1.1   จัดใหเด็กอวนวัยเรียนไดสังเกตตัวแบบผานภาพพลิก 

เร่ือง สาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวะอวน และเรื่อง วิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวน 

  กิจกรรมที่ 1.2 จัดใหเด็กอวนวัยเรียนไดสังเกตตัวแบบที่มีชีวิตจากเพื่อนที่

ประสบความสําเร็จในการปฏิบัติตัวในการควบคุมน้ําหนักไดสําเร็จโดยดูจากแบบรายงาน        

พฤติกรรมของตนเอง เด็กอวนวัยเรียนคนใดมีพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักไดเหมาะสมใหออกมา

เลาประสบการณใหฟงวาตนสามารถทําพฤติกรรมนั้นไดอยางไร 

 กิจกรรมที่ 1.3 จัดใหเด็กอวนวัยเรียนรวมกันอภิปรายเกี่ยวกับสถานการณ   

ตัวแบบถึงสาเหตุและผลเสียที่เกิดขึ้นกับตัวแบบเมื่อเกิดภาวะอวน และวิธีการแกไขเมื่อเกิดภาวะ

อวนตามสถานการณของตัวแบบสัญลักษณ 

  กิจกรรมที่ 2 การใหคําแนะนํา การพูดชักจูง เพื่อใหเด็กอวนวัยเรียนเชื่อวาตนเอง 

มีความสามารถที่จะประสบความสําเร็จในการปฏิบัติการควบคุมน้ําหนักโดยผูวิจัยใหคําแนะนําใน 
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การปฏิบัติการควบคุมน้ําหนักในดานพฤติกรรมการบริโภค และการใชพลังงานในชีวิตประจําวันเปน

โดยการสอนเปนรายกลุม การจัดใหมีการอภิปรายกลุม และผูวิจัย สมาชิกในกลุมรวมกันใหกําลังใจ

ในการปฏิบัติการควบคุมน้ําหนัก โดยจัดกิจกรรมดังนี้ 

  กิจกรรมที่ 2.1 การใหความรู โดยแผนการสอนเปนรายกลุมใหแกเด็กอวน

วัยเรียนเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสมเรื่อง กินอยางไรไมอวน และดานการใชพลังงาน

ในชีวิตประจําวันใหเหมาะสม เร่ือง การใชพลังงานในชีวิตประจําวัน รวมทั้งเปดโอกาสใหเด็กแสดง

ความคิดเห็น ซักถามเมื่อเด็กเกิดความสงสัยในการปฏิบัติพฤติกรรม 

     กิจกรรมที่ 2.2 การอภิปรายถึงปญหาและอุปสรรคในการควบคุมน้ําหนัก 

และวิธีการแกไขปญหา โดยมีผูวิจัยใหคําแนะนํา 

  กิจกรรมที่ 2.3 การกระตุนใหเกิดพฤติกรรมที่เหมาะสม ผูวิจัยรวมกับ

สมาชิกในกลุมใหกําลังใจโดยการกลาวคําชมเชยเมื่อเด็กสามารถตอบคําถาม หรือแสดงความ

คิดเห็นที่ถูกตอง เหมาะสมในการทํากิจกรรมแตละครั้ง และพูดใหกําลังใจใหเด็กอวนวัยเรียนเกิด

ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองวาสามารถปฏิบัติพฤติกรรมในการควบคุมน้ําหนักไดสําเร็จ 

  กิจกรรมที่ 3 การสรางเสริมความสําเร็จเมื่อลงมือปฏิบัติ โดยผูวิจัยจัดให 

เด็กอวนวัยเรียนมีประสบการณหรือการกระทําที่ประสบความสําเร็จดวยตนเอง เพื่อใหเด็กอวนวัย

เรียนมีประสบการณตรงจากการไดรับผลสําเร็จในการปฏิบัติพฤติกรรมในการควบคุมน้ําหนักใน

ดานการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน ผานการทํากิจกรรมและฝกทักษะ ซึ่งจะสงผล

ใหเด็กอวนวัยเรียนเกิดการรับรูความสามารถของตนเองเพิ่มข้ึน ประกอบดวยกิจกรรมดังนี้คือ  

  กิจกรรมที่ 3.1 การเลือกอาหารรับประทานและวางแผนในการรับประทาน

อาหารในแตละวันดวยตนเองดวยตนเองจ ประกอบแผนการสอน กินอยางไรไมอวน  

   กิจกรรมท่ี 3.2 กิจกรรมการเลือกปฏิบัติกิจกรรมและวางแผนการปฏิบัติ  

กิจกรรมการใชพลังงานในแตละวันดวยตนเองและการคํานวณพลังงานที่ใชในแตละวัน ประกอบ

แผนการสอนเรื่อง การใชพลังงานในชีวิตประจําวัน 

 กิจกรรมที่ 4  การกระตุนทางอารมณ ประกอบดวยกิจกรรมที่สนับสนุนสงเสริม 

ใหเด็กตระหนักในการปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักดังนี้  

  กิจกรรมที่ 4.1 การเขียนรายงานพฤติกรรมของตนเอง (self-monitoring) 

เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน  โดยใชแบบบันทึก              

พฤติกรรมการบริโภคและแบบบันทึกพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันใน 1 วัน 

  กิจกรรมที่ 4.2 เด็กอวนวัยเรียนไดรวมแสดงความคิดเห็น ซักถามขอสงสัย 

ซักถามปญหา อุปสรรค และรวมกันหาแนวทางแกไข  พูดระบายความรูสึกในการควบคุมน้ําหนัก  
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 4.2  กิจกรรมการมีสวนของบิดามารดาที่บาน โดยผูวิจัยไปเยี่ยมบานบิดามารดาของ

กลุมทดลองเปนรายบุคคล คนละ 1 คร้ัง ใชเวลาประมาณ 1 ชั่วโมง และการโทรศัพทสัปดาหละ 1 

คร้ัง/คน ประกอบดวยกิจกรรมดังนี้ 

 กิจกรรมที่ 1 สรางสัมพันธภาพเพื่อสรางความคุนเคยกับบิดามารดา โดยผูวิจัย

แนะนําตัว บอกวัตถุระสงค และขอตกลงของการมาเยี่ยมบานในครั้งนี้  

   กิจกรรมที่ 2  สรางความตระหนักในการมีสวนรวมของบิดามารดาในการสงเสริม

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักใหเด็ก โดยผูวิจัยพูดคุยเกี่ยวกับสาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวะ

อวนที่มีตอบุตรประกอบแผนพับเรื่อง ลูกอวน…อันตรายที่แกไขได 

 กิจกรรมที่ 3 การสงเสริมการมีสวนรวมของบิดามารดาในการสงเสริมพฤติกรรม  

การควบคุมน้ําหนักใหแกบุตร โดยผูวิจัยสอน ใหคําแนะนําใหบิดามารดา ประกอบคูมือ การสงเสริม

การควบคุมน้ําหนักเมื่อลูกอวน โดยมีกิจกรรมดังนี้คือ  

         กิจกรรมที่ 3.1 การสอนใหบิดามารดาเกิดพฤติกรรมการมีสวนรวมในการจัด 

สภาพแวดลอมเพื่อสงเสริมการบริโภคอาหารและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กทีเ่หมาะสม 

       กิจกรรมที่ 3.2 การแนะนําใหบิดามารดาใหการสนับสนุนใหกําลังใจให 

เด็กเกิดการปฏิบัติในการควบคุมน้ําหนัก  

   กิจกรรมที่ 4 การใหคําแนะนํา ปญหา อุปสรรคที่เกิดขึ้น และ การประเมินผล

การปฏิบัตขิองบิดามารดาในการมีสวนรวมสงเสริมพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักในเด็ก โดยการ

โทรศัพทสัปดาหละ 1 คร้ังเพื่อพูดคุยในเรื่อง การปฏิบัติตนในการมีสวนรวมในการควบคุม

น้ําหนักใหแกบุตร ปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติ วิธีการในการแกปญหาที่เกิดขึ้น การ

โทรศัพทในแตละครั้งมกีารนัดหมายวัน เวลากอนโทรศัพททุกครั้ง 

       5. จัดทําแผนพับเรื่อง “ลูกอวน…อันตรายที่แกไขได” มีเนื้อหาเกี่ยวกับสาเหตุ       

ผลเสียของการเกิดภาวะอวนตอสุขภาพของเด็กและวิธีการแกไขเมื่อลูกเกิดภาวะอวน  

           6.    จัดทําแผนการสอน 4 เร่ืองและทําภาพพลิกประกอบแผนการสอน 2 เร่ืองโดยผูวิจัย

สรางขึ้นเอง แผนการสอนมีเนื้อหาเกี่ยวกับพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักและมีกิจกรรมเพื่อสงเสริม

การรับรูความสามารถของตนในการควบคุมน้ําหนักดังนี้ 

เร่ืองที่ 1 สาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวะอวน มีเนื้อหาเกี่ยวกับสาเหตุที่ทําใหเกิด 

ภาวะอวนคือ การรับประทานอาหารที่มีไขมันและใหพลังงานมากเกินความตองการของรางกายและ

การใชพลังงานที่ไมเหมาะสมกับอาหารที่รางกายไดรับทําใหเกิดการสะสมของไขมัน สงผลให

เกิดภาวะอวน และการเกิดผลเสียจากภาวะอวนทั้งในดานรางกาย และจิตใจ มีวัตถุประสงค

ดังนี้คือ  
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  เด็กอวนวัยเรียน มีความรู ความเขาใจเรื่องสาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวอวน

และตระหนักถึงอันตรายจากการเกิดภาวะอวน 

  เร่ืองที่ 2 วิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวน มีเนื้อหาเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติตนเพื่อ

ควบคุมน้ําหนักของเด็กอวนวัยเรียนในดานพฤติกรรมการบริโภค และในดานการใชพลังงานใน

ชีวิตประจําวัน มีวัตถุประสงคดังนี้คือ 

 เด็กอวนวัยเรียน มีความรู ความเขาใจในเรื่องวิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวนใน

ดานการบริโภคและการใชพลังงารในชีวิตประจําวัน และตระหนักถึงความทสําคัญของการปฏิบัติ

ตนในการควบคุมน้ําหนักในดานการบริโภคและการใชพลงังานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน

 เร่ืองที่ 3 กินอยางไรไมอวน มีเนื้อหาเกี่ยวกับการเลือกอาหาร พฤติกรรมในการ

รับประทานอาหารใหเหมาะสม และการคํานวณอาหารที่รับประทานเขาไป มีวัตถุประสงคดังนี้คือ 

 เด็กอวนวัยเรียนสามารถเลือกรับประทานอาหารและวางแผนการรับประทานอาหารที่

ไมทําใหเกิดภาวะอวนดวยตนเองในแตละวันได 

 เร่ืองที่ 4 การใชพลงังานในชีวิตประจําวัน มีเนื้อหาเกี่ยวกับการปฏิบัติกิจกรรมการใช

พลังงานในแตละวัน การคํานวณพลังงานที่รางกายใชในแตละกิจกรรมที่ปฏิบัติ ในแตละวัน         

มีวัตถุประสงคดังนี้คือ   

                   เด็กอวนวัยเรียนสามารถเลือกปฏิบัติกิจกรรมและวางแผนการใชพลังงานใน

ชีวติประจําวันได 

 7. จัดทําภาพพลิกการตูนประกอบแผนการสอน 2 เร่ืองคือ  

  เรื่องที่ 1 สาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวะอวน ประกอบดวยตัวแบบการตูนที่มี

ลักษณะและสถานการณใกลเคียงกับเด็กอวนวัยเรียนประสบที่โรงเรียน ประกอบดวยรูปและเนือ้หาที่

สอดคลองกับแผนการสอน 

  เร่ืองที่ 2 วิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวน ประกอบดวยตัวแบบการตนูที่มีลักษณะ

และสถานการณใกลเคียงกับเด็กอวนวัยเรียนประสบที่โรงเรียน ประกอบดวยรูปและเนื้อหาที่

สอดคลองกับแผนการสอน 

 8.  จัดทําคูมือ “การสงเสริมการควบคุมน้ําหนักเมื่อลูกอวน” ผูวิจัยสรางขึ้นเองจาก

การศึกษาตํารา และงานวิจัยที่เกี่ยวของมีเนื้อหาประกอบดวย วิธีการสงเสริมพฤติกรรมการ

ควบคุม  น้ําหนักใหแกเด็กอวนวัยเรียน โดยการที่บิดามารดามีสวนรวมในการจัดสภาพแวดลอม

เพื่อสงเสริมการรับประทานอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมที่ใชพลังงานในแตละวันของเด็ก รวมทั้ง

การเลือกอาหารใหเด็กรับประทาน ตัวอยางเมนูอาหาร อาหารที่เด็กควรไดรับใน 1 วัน การทํา

กิจกรรมที่เหมาะสมของเด็กในแตละวัน  
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 9.  แบบรายงานพฤติกรรมของตนเองในเด็ก (self-monitoring) ประกอบดวย แบบรายงาน

พฤติกรรมที่ปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันใน 1 วัน 

ชุดที่ 2 เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 

 1.  แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลของเด็กประกอบดวย เพศ  อายุ ที่อยู เบอรโทรศัพทที่

สามารถติดตอได 

2. แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค ผูวิจัยสรางขึ้นตามแนวคิดของพุทธชาด นาคเรือง  

(2541) โดยผูวิจัยนํามาดัดแปลงและแกไขเพิ่มเติมจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่

เกี่ยวของ เพื่อประเมินพฤติกรรมการบริโภคของเด็กอวนวัยเรียนในการรับประทานอาหาร 

ประกอบดวย พฤติกรรมการเลือกชนิดอาหาร ความถี่และปริมาณในการรับประทานอาหาร และ การ

ปฏิบัติตนในการรับประทานอาหาร แบบสอบพฤติกรรมการบริโภค เปนแบบสอบถามปลายปด 

ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ ตั้งแตไมเคยปฏิบัติเลยถึงปฏิบัติเปนประจํา 

โดยมีเกณฑดังนี้ 

  ปฏิบัติเปนประจํา    หมายถึง  นักเรียนปฏิบัติพฤติกรรมตรงตามขอความนั้น   

                  สัปดาหละ 6-7 คร้ัง ให 4  คะแนน 

  ปฏิบัติบอยครั้ง       หมายถึง  นักเรียนปฏิบัติพฤติกรรมตรงตามขอความนั้น  

                                                                             สัปดาหละ 3-5 คร้ัง ให 3 คะแนน  

  ปฏิบัติเปนบางครั้ง   หมายถึง  นักเรียนปฏิบัติพฤติกรรมตรงตามขอความนั้น 

               สัปดาหละ 6-7 คร้ัง ให 2 คะแนน 

  ไมเคยปฏิบัติเลยให   หมายถึง   นักเรียนไมเคยปฏิบัติพฤติกรรมตรงตาม 

         ขอความเลย ให 1 คะแนน  

 การคิดคาคะแนนเปนคะแนนความบอยในการปฏิบัติ หากคะแนนรวมมาก หมายถึง เด็ก

อวนวัยเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคดี คะแนนรวมนอย หมายถึง เด็กอวนวัยเรียนมีพฤติกรรมการ

บริโภคไมดี 

 3. แบบสอบถามพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน ผูวิจัยสรางขึ้นตามแนวคิดการ

ออกแรง/ออกกําลังกายสําหรับเด็กและเยาวชนเพื่อปองกันและควบคุมภาวะอวนหรือไขมันของกรม

อนามัย (2544) และจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ประกอบดวยการปฏิบัติ

กิจกรรมตาง ๆ ที่เปนการเคลื่อนไหวรางกายในแตละวันของเด็กอวนวัยเรียนที่นอกเหนือจากการเรียน 

 4 ลักษณะคือ การทํางานบาน การเลน การออกกําลังกาย และการพักผอน แบบสอบถามเปน

คําถามปลายปด ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวนประมาณคา ขอละ 3 คะแนน มีเกณฑการให
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คะแนนตามระดับของการปฏิบัติกิจกรรมการใชพลังงานของเด็กในแตละวันโดยแบงการคิดคะแนน

ตามประเภทของกิจกรรมการออกแรง 4 ดาน ดังนี้ 

ดานการทํางานบาน, การเลน  

  ปฏิบัติ    7   วัน/สัปดาห ให  3 คะแนน 

  ปฏิบัติ  4-6 วัน/สัปดาห  ให 2  คะแนน 

  ปฏิบัติ    1    วัน/สัปดาห  ให 1  คะแนน 

  ไมปฏิบัติ   ให  0 คะแนน 

ดานการออกกําลงักาย  

  ปฏิบัติ ≥ 3  วัน/สัปดาห ให 3 คะแนน 

  ปฏิบัติ     2   วัน/สัปดาห  ให 2 คะแนน 

  ปฏิบัติ     1   วัน/สัปดาห  ให 1 คะแนน 

  ไมปฏิบัติ   ให 0 คะแนน 

ดานการพักผอน  

  ไมปฏิบัติ   ให 3 คะแนน 

  ปฏิบัติ 1- 3  วัน/สัปดาห ให 2 คะแนน 

  ปฏิบัติ  4-6   วัน/สัปดาห  ให 1 คะแนน 

  ปฏิบัติ     7   วัน/สัปดาห  ให 0 คะแนน   

         ชุดที่ 3 เครื่องมือกํากับการทดลอง ประกอบดวย  

 1. ผูวิจัยบันทึกการเขารวมกิจกรรม กลุมทดลองตองเขาทํากิจกรรมทุกครั้งถาขาดการรวม

กิจกรรม 1 คร้ังขึ้นไปตัวอยางเด็กอวนรายนั้นจะไมถูกนํามาใชในการศึกษา 

 2. แบบประเมินการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักของเด็กอวนวัยเรียน 

ซ่ึงผูวิจัยสรางขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการรับรูความสามารถของ

ตนเองในการควบคุมน้ําหนัก ลักษณะคําถามเปนการวัดการรับรูความสมารถของตนเองโดย

ประเมินระดับความเชื่อมั่นของตนเองในการควบคุมน้ําหนักเพื่อใชตรวจสอบวาโปรแกรมสงเสริม

การรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักสงผลใหเด็กอวนวัยเรียนเกิดมีการรับรู

ความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมดานการบริโภคและการใช พลังงานใน

ชีวิตประจําวัน ลักษณะขอคําถามเปนการประเมินระดับความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง

ในการกระทําพฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน คําตอบเปนลักษณะของ

มาตรวัด 10 จุด (0-10) โดยเริ่มตนจาก 0 (ไมมั่นใจเลย) และเพิ่มข้ึนที่ละ 1 จนกระทั่งถงึระดับ 10      
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(มั่นใจมากที่สุด) ผูวิจัยใหเด็กอวนวัยเรียนกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมทําแบบประเมินการรับรู

ความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักตั้งแตสัปดาหที่ 2-6 สัปดาหละครั้งหลังทํากิจกรรม   

โดยผูวิจัยทําการประเมินคะแนนแบบกํากับการทดลองในทุกสัปดาหและหากพบวาเด็กอวนวัยเรียน

กลุมทดลองมีคะแนนการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักต่ําในดานใด ผูวิจัย

ทําการสงเสริมพฤติกรรมใหเด็กกลุมทดลองรายนั้นเกิดพฤติกรรมที่เหมะสม และนําคะแนน     

แบบประเมินการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักในสัปดาหสุดทายของการวิจัย

มาเปนเกณฑในการคิดคะแนน เด็กอวนวัยเรียนกลุมทดลองตองมีคะแนนการรับรูความสามารถของ

ตนเองในการควบคุมน้ําหนักไมต่ํากวารอยละ 60  ของคะแนนทั้งหมด 

  3. แบบประเมินการมีสวนรวมของบิดามารดาในการสงเสริมพฤติกรรมการควบคุม        

น้ําหนักใหแกเด็กอวนวัยเรียน ในดานการจัดสภาพแวดลอมในการสงเสริมการการใชพลังงานใน

ชีวิตประจําวันของเด็ก และการรับประทานอาหาร การใหคําแนะนํา การชักจูงใจใหเด็กปฏิบัติ

พฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน ลักษณะขอคําถามเปนคําถามปลายปด 

ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ ตั้งแตไมเคยปฏิบัติเลยถึงปฏิบัติเปนประจํา 

ผูวิจัยใหเด็กอวนวัยเรียนกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมเปนผูประเมินตั้งแตสัปดาหที่ 2-6 สัปดาหละครั้ง

หลังทํากิจกรรม ผูวิจัยทําการประเมินคะแนนแบบกํากับการทดลองในทุกสัปดาหและหากพบวาบิดา

มารดาของเด็กอวนวัยเรียนกลุมทดลองรายใดมีคะแนนการมีสวนรวมของบิดามารดาในการ

สงเสริมพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตรต่ําในดานใด ผูวิจัยทําการสงเสริมใหบิดามารดา

เกิดการมีสวนรวมในการควบคุมน้ําหนักใหแกเด็กอวนวัยเรียนกลุมทดลองรายนั้น โดยการ

โทรศัพทไปสอบถาม ใหคําแนะนํา รวมกันหาแนวทางในการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตร 

และนําคะแนนในสัปดาหสุดทายของการวิจัยมาเปนเกณฑในการคิดคะแนน กลุมทดลองตองมี

คะแนนการมีสวนรวมของบิดามารดาในการสงเสริมพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักใหแกเด็กอวน

วัยเรียนโดยรวมตองไดไมต่ํากวารอยละ 60 ของคะแนนทั้งหมด  

 ในสัปดาหสุดทายของการวิจัย ผูวิจัยประเมินคะแนนการรับรูความสามารถของตนเองใน

การควบคุมน้ําหนัก และประเมินคะแนนการมีสวนรวมของบิดามารดาของเด็กอวนวัยเรียนกลุม

ทดลองหากคะแนนแบบกํากับการทดลองต่ํากวาเกณฑ (นอยกวารอยละ 60 ) (วัชรา สุขแท, 

2546) และขาดการเขารวมกิจกรรม 1 ครั้งขึ้นไป ตัวอยางเด็กอวนรายนั้นจะไมถูกนํามาใชใน

การศึกษาครั้งนี้ แตเด็กอวนทุกคนแมวาขาดการเขารวมการทํากิจกรรมเด็กอวนรายนั้นสามารถ

เขารวมกิจกรรมในการทดลองครั้งนี้ตั้งแตเร่ิมตนการทดลองจนถึงสิ้นสุดการทดลองตามปกติ 
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4. การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

 สวนที่ 1 เครื่องมือที่ใชในการทดลอง  

การหาความตรง (validity) โดยผูวิจัยนําเนื้อหาในสวนของแผนพับ แผนการสอน          

แบบรายงานพฤติกรรมตนเอง และคูมือการปฏิบัติเมื่อลูกอวนไปใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน     

ซึ่งประกอบดวยอาจารยพยาบาลผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง 1 

ทาน อาจารยพยาบาลผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับเด็กโภชนาการเกิน 2 ทาน พยาบาลผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับ

เด็กโภชนาการเกินจํานวน 2 ทาน ตรวจสอบความตรงของเนื้อหา (content validity) และนํา

แผนการสอนที่ผานการแกไขปรับปรุงไปทดลองใช (try out) กับเด็กอวนวัยเรียน ที่มีลักษณะ

เดียวกับกลุมตัวอยางที่จะทําการศึกษาจํานวน 3 ราย เพื่อประเมินแผนการสอน และทดสอบความ

เปนปรนัย (objectivity) เพื่อดูความชัดเจนของภาษาและความเขาใจของกลุมตัวอยาง แลวนํามา

ปรับปรุงกอนนําไปใชจริง 

ภาพพลิกการตูน ผูวิจัยนําภาพพลิกการตูนไปตรวจสอบความตรงของเนื้อหา ความเหมาะสม

ในการลําดับเนื้อหาและลําดับภาพ และระยะเวลาโดยผูทรงคุณวุฒิ 5 ทานซึ่งเปนผูเชี่ยวทาน

เดียวกับที่ทําการตรวจแผนการสอน หลังจากนั้นนําผลการพิจารณาที่ไดมาปรับปรุงตาม

ขอเสนอแนะ และนําไปทดลองใชกับเด็กอวนวัยเรียนเปนรายกลุม เปนกลุมเดียวกับที่ทดลองใช

แผนการสอน แลวนําไปปรับปรุงกอนนําไปใชจริง 

สวนที่ 2 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  

การหาความตรงเชิงเนื้อหา (content validity) โดยผูวิจัยนําแบบสอบถามพฤติกรรมการ

บริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนไปหาความตรงเชิง

เนื้อหาโดยนําไปใหอาจารยที่ปรึกษาพิจารณาเนื้อหา ความเหมาะสมและความครอบคลุมของขอ

คําถาม และนําไปตรวจสอบความตรงของเนื้อหาและความถูกตองของภาษา โดยผูทรงคุณวุฒิ

จํานวน 5 ซึ่งเปผูเชี่ยวชาญทานเพดียวกับที่ทําการตรวจเครื่องมือที่ใชในการทดลอง ใชความเห็น

ของผูทรงคุณวุฒิสอดคลองกันรอยละ 80 และนํามาพิจารณาปรับปรุงตามขอเสนอแนะของ

ผูทรงคุณวุฒิแลวจึงนําไปหาความเที่ยง 

การหาความเที่ยง (reliability) โดยผูวิจัยนําแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคและการใช

พลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนที่ผานการปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใชกับเด็กที่มี

คุณสมบัติเชนเดยีวกับกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน และนําแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคและ

พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่ไดไปหาคาความเที่ยงโดยใชสูตร Cronbach’s Alpha 

Coefficient แบบสอบถามพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันเนื่องจากเปนเครื่องมือใหม
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จึงใชเกณฑ ≥ .70 (Burn & Grove, 2001: 396) หลังจากการหาคาความเที่ยง แบบสอบถาม  

พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันไดคาสัมประสิทธิ์แอลฟา .75 และแบบสอบถาม     

พฤติกรรมการบริโภคไดคาสัมประสิทธิ์แอลฟา .80 

5. การเก็บรวบรวมขอมูล 

 การเก็บรวบรวมขอมูลแบงออกเปน 3 ข้ันตอนคือ ขั้นเตรียมการทดลอง ขั้นดําเนินการ

ทดลอง และขั้นประเมินผลการทดลอง 

 ขั้นเตรียมการทดลอง 

1. ผูวิจัยรวบรวม สราง และทดสอบเครื่องมือที่ใชในการทดลอง และเครื่องมือที่ใชในการ

เก็บรวบรวมขอมูล 

2. ผูวิจัยดําเนินการสุมกลุมตัวอยางดวยการหยิบฉลากโรงเรียนที่เขาตามเกฏฑที่กําหนด

มา 2 โรงเรียน จากโรงเรียนในเขตเทศบาลเมืองสุราษฏรธานี 5 โรงเรียน  

3. ผูวิจัยขอหนังสือแนะนําตัวจากคณบดีคณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณลงกรณ 

มหาวิทยาลัย ถึงผูอํานวยการโรงเรียนทั้ง 2 โรงเรียนเพื่อขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล

ในโรงเรียน โดยชี้แจงวัตถุประสงค ขั้นตอนและระยะเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูล การพิทักษสิทธิ

ใหกลุมตัวอยาง  

 4. เมื่อไดรับอนุมัติแลวผูวิจัยขอพบอาจารยฝายวิชาการเพื่อแนะนําตนเอง และชี้แจง   

วัตถุประสงคของการวิจัย ขั้นตอนและระยะเวลาของการเก็บรวบรวมขอมูลเพื่อขอความรวมมือใน

การดําเนินการวิจัยและนัดหมายวันและเวลาที่ใชในการดําเนินการทดลอง  

 5.  ผูวิจัยขอพบอาจารยฝายอนามัยโรงเรียนเพื่อขอสํารวจจํานวนของเด็ก นักเรียนอายุ 10-12 

ป ที่มีภาวะอวน และนําจํานวนเด็กนักเรียนที่มีภาวะอวนมาสุมเขากลุมตัวอยางดําเนินการทดลอง 

 ขั้นดําเนินการทดลอง 

1. ผูวิจัยดําเนินการสุมกลุมตัวอยางดวยการหยิบฉลากโรงเรียนที่เขาตามเกณฑที่กําหนด

มา 2 โรงเรียน จากโรงเรียนในเขตเทศบาลเมืองสุราษฏรธานี 5 โรงเรียน โดยฉลากแรกที่หยิบได

กําหนดเปนโรงเรียนในกลุมทดลองคือ โรงเรียนเทศบาล 4 และฉลากที่สองที่หยิบไดเปนโรงเรยีนใน

กลุมควบคุมคือ โรงเรียนเทศบาล 5  

2. ในสัปดาหที่ 1 ผูวิจัยทําการสุมเด็กวัยเรียนอายุ 10-12 ปที่มีภาวะอวนจากโรงเรียนทั้ง  

2 โรงเรียน โดยสํารวจจากสมุดบันทึกสุขภาพและประเมินซ้ําจากการชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูงและ

นํามาเทียบกับเกณฑน้ําหนักเทียบกับสวนสูงตามกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของ
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เพศชายและหญิง สําหรับเด็กอายุ 5-18 ป และทําการสุมกลุมตัวอยางจากโรงเรียนในกลุมควบคุม

และโรงเรียนในกลุมทดลองเขากลุมควบคุมและกลุมทดลองกลุมละ 25 จับคูกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม ใหทั้งสองกลุมมีคุณสมบัติใกลเคียงกันมากที่สุด คือเพศเดียวกัน  ผูวิจัยแบงกลุมทดลอง 

25 คน ออกเปน 2 กลุม เปนกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 โดยใชวิธีจับฉลากใหมีจํานวนสมาชิกในกลุม

ใกลเคียงกันคือกลุมละ 12 คน และ 13 คนตามลําดับ ผูวิจัยดําเนินการทดลองจัดกิจกรรมตาง ๆ 

เหมือนกันทั้ง 2 กลุม โดยจัดกิจกรรมอาทิตยละ 1  คร้ังใหแกกลุมทั้ง 2 กลุม 

 3. ในสัปดาหที่ 1 หลังจากไดกลุมควบคุมและกลุมทดลองกลุมละ 25 คนแลวผูวิจัยพบ

กลุมตัวอยางทั้งกลุมควบคุมที่โรงเรียนเทศบาล 5 และกลุมทดลองที่โรงเรียนเทศบาล 4 เพื่อสราง

สัมพันธภาพ และอธิบายวัตถุประสงคในการวิจัยพรอมขอความรวมมือจากนักเรียนกลุมตัวอยาง

เขารวมในการวิจัย โดยฝากเอกสารไปยังบิดามารดา ประกอบดวย เอกสารชี้แจงวัตถุประสงคและ

ขั้นตอนการทําวิจัย และการพิทักษสิทธิเด็กตามกระบวนการวิจัยตลอดจนแบบตอบรับใบยินยอม

การเขารวมการวิจัยของเด็ก  เพื่อใหบิดา มารดาลงนาม โดยในกลุมทดลองมีใบนัดการเยี่ยมบาน 

และแผนพับเร่ือง “ลูกอวน…อันตรายที่แกไขได” ไปใหกับบิดามารดาดวยและผูวิจัยมารับใบ

ยินยอมการเขารวมการวิจัยดวยตนเองในวันตอมา 

 4. เมื่อไดแบบตอบรับใบยินยอมการเขารวมการวิจัยจากบิดามารดาของกลุมตัวอยางทั้ง

กลุมทดลองและกลุมควบควบคุม ผูวิจัยใหกลุมทดลองและกลุมควบควบคุมที่ยินยอมเขารวมการ

วิจัยทําแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของ  

เด็กอวนวัยเรียน (pre-test) ทั้งกลุมควบคุม และกลุมทดลองไดรับการดูแลตามปกติเกี่ยวกับการ

ปฏิบัติตนในชีวิตประจําวันดานการบริโภค และการใชพลังงานจากบิดามารดาหรือจากบุคลากร

ทางดานสุขภาพ สวนกลุมทดลองไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถในการควบคุม

น้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดา สัปดาหละครั้ง จํานวน 5 คร้ัง (สัปดาหที่ 2 - 6)     

คร้ังละ 60 นาที กลุมทดลองกลุมที่ 1 ทํากิจกรรมทุกวันอังคาร กลุมทดลองกลุมที่ 2 ทํากิจกรรมทุก

วันพุธหลังเลิกเรียนเวลา   15.30 -16.30 น. ท้ัง 2 กลุม มีกิจกรรมดังตอไปนี้ 

 คร้ังที่ 1 (สัปดาหที่ 2) ผูวิจัยทํากิจกรรมสรางการเรียนรูจากประสบการณของผูอ่ืนโดย

การใหความรูประกอบภาพพลิกการตูนเรื่อง สาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวะอวนใชเวลา 50 

นาที หลังจากนั้นใหกลุมตัวอยางชวยแสดงความคิดเห็นถึงสาเหตุที่ทําใหเกิดภาวะอวน และเปด

โอกาสใหกลุมตัวอยางซักถาม แสดงความคิดเห็น  และรวมกับเพื่อนกลาวชมเชยใหกําลังใจเมื่อ

เด็กมีพฤติกรรมที่เหมาะสมเปนเวลา 10 นาทีเพื่อเปนการสรางความเชื่อมั่นในตนเองในการควบคุม

น้ําหนักใหแกเด็ก 
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  คร้ังที่ 2 (สัปดาหที่ 3) ผูวิจัยทํากิจกรรมสรางการเรียนรูจากประสบการณของผูอ่ืนโดย

การใหความรูประกอบภาพพลิกการตูนเรื่อง วิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวนใชเวลาในการสอน 

50 นาที หลังจากนั้นใหกลุมตัวอยางชวยแสดงความคิดเห็นถึงวิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวน

และเปดโอกาสใหกลุมตัวอยางซักถาม แสดงความคิดเห็น  และรวมกับเพื่อนกลาวชมเชยให

กําลังใจเมื่อเด็กมีพฤติกรรมที่เหมาะสมเปนเวลา 10 นาที เพื่อเปนการสรางความเชื่อมั่นในตนเอง

ในการควบคุมน้ําหนักใหแกเด็ก  

 ผู ว ิจ ัยทํากิจกรรมสรางการเร ียนรู จากประสบการณของผู อื ่นโดยการใหกลุ ม

ตัวอยางที่สามารถกระทําพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักไดสําเร็จ (ดูจากแบบบันทึกพฤติกรรม

การบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน) ออกมาพูดคุยเลาประสบการณให

เพื่อน ๆ ฟงเพื่อเปนแบบอยางใหกลุมตัวอยางคนอื่นไดปฏิบัติตามกอนเร่ิมการทํากิจกรรมตั้งแต

ครั้งที่ 3 – 6 (สัปดาหที่    3-6) 

  คร้ังที่ 3 (สัปดาหที่ 4) ผูวิจัยทํากิจกรรมการใหคําแนะนํา การพูดชักจูง และกิจกรรมการ

สรางเสริมความสําเร็จเมื่อลงมือปฏิบัติโดยสอนเรื่อง กินอยางไรไมอวนใชเวลา 50 นาที ประกอบ       

กิจกรรมการวางแผนการรับประทานอาหารในแตละวันดวยตนเองภายใตสถานการณที่เผชิญอยูและ

เปดโอกาสใหกลุมตัวอยางซักถาม แสดงความคิดเห็น และรวมกับเพื่อนกลาวชมเชยใหกําลังใจเมื่อ

เด็กมีพฤติกรรมที่เหมาะสมเปนเวลา 10 นาที เพื่อเปนการสรางความเชื่อมั่นในตนเองในการควบคุม

น้ําหนักใหแกเด็ก  

  ครั้งที่  4  (สัปดาหที่ 5) ผูวิจัยทํากิจกรรมการใหคําแนะนํา และการพูดชักจูง และ          

กิจกรรมการสรางเสริมความสําเร็จเมื่อลงมือปฏิบัติโดยสอนเรื่อง  การใชพลังงานในชีวิตประจําวัน 

ใชเวลา 50 นาที ประกอบการกิจกรรมการคํานวณพลังงานที่ใชใน 1 วันวางแผนการทํากิจกรรมการ

ใชพลังงานในแตละวันภายใตสถานการณที่เด็กเผชิญอยูในชีวิตประจําวัน และเปดโอกาสใหกลุม         

ตัวอยางซักถาม แสดงความคิดเห็น และรวมกับเพื่อนกลาวชมเชยใหกําลังใจเมื่อเด็กมีพฤติกรรมที่

เหมาะสมเปนเวลา 10 นาที เพื่อเปนการสรางความเชื่อมั่นในตนเองในการควบคุมน้ําหนักใหแกเด็ก  

  คร้ังที่ 5 (สัปดาหที่ 6) ผูวิจัยทํากิจกรรมการใหคําแนะนํา และการพูดชักจูง โดยให

กลุมทดลองรวมกันอภิปรายในหัวขอเรื่อง ปญหาและอุปสรรคในการควบคุมน้ําหนัก และแนวทางใน

การแกไขปญหาใชเวลา 30 นาที และสงตัวแทนออกมาพูดคุยเปนเวลา 10 นาที โดยมีผูวิจัยชวย

ใหขอเสนอแนะ และใหกําลังใจใหเด็กกลุมทดลองเกิดการรับรูความสามารถของตนเองในการ

ปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน  

 ผูวิจัยทํากิจกรรมการทางกระตุนอารมณตั้งแตการทํากิจกรรมในครั้งที่ 1-5 (สัปดาหที่  

2-6) โดยใหเด็กไดพูดระบายความรูสึก แลกเปลี่ยนประสบการณ ความคิดเห็น ซักถามขอสงสัย 
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ทุกครั้งที่เขากลุม ใหกําลังใจ และหลังจากกลุมทดลองทํากิจกรรมเสร็จส้ิน ผูวิจัยแจกแบบบันทึก

พฤติกรรมใหกลุมทดลองนํากลับไปเขียนบันทึกดวยตนเองที่บานในหนึ่งอาทิตยตั้งแตวันอังคาร-  

วันศุกร ใหกลุมทดลองบันทึกเปนเวลา 3 วัน และนําไปสงใหกับอาจารยฝายอนามัยโรงเรียนในวัน

ศุกร ผูวิจัยจะมารับที่อาจารยฝายอนามัยในตอนเย็นวันศุกร และวันเสารอาทิตยใหบันทึก 1 วัน 

และนําไปสงใหกับอาจารยฝายอนามัยโรงเรียนในวันจันทร ผูวิจัยจะมารับที่อาจารยฝายอนามัยใน

ตอนเย็นวันจันทรหลังเลิกเรียน                

 ผูวิจัยดําเนินกิจกรรมการมีสวนของบิดามารดาในสัปดาหที่ 2 โดยผูวิจัยติดตอเยี่ยม

บานของบิดามารดาเปนรายบุคคลและไปเยี่ยมบานตามวันและเวลาที่นัดไว และทํากิจกรรมการ

สรางสัมพันธภาพ กิจกรรมการสงเสริมใหบิดามารดามีสวนรวมในการสงเสริมพฤติกรรมการ

ควบคุม   น้ําหนักใหแกเด็ก ประกอบคูมือที่ผูวิจัยจัดใหบิดามารดา และนัดหมายวัน เวลาในการ

โทรศัพท เพื่อใหคําปรึกษาและประเมินผลการปฏิบัติแกบิดามารดาในสัปดาห 3-6 สัปดาหละ 1 คร้ัง 

ในการใหคําปรึกษาทางโทรศัพทผูวิจัยใชขอมูลที่ไดจากแบบกํากับการทดลองเกี่ยวกับการมีสวนรวม

ของบิดามารดาในการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตรประกอบในการใหคําปรึกษาวาบดิามารดา  

  การประเมินแบบกํากับการทดลองมี 2 ชุดคือ แบบประเมินการรับรูความสามารถ

ของตนเองในการควบคุมน้ําหนัก และแบบประเมินการมีสวนรวมของบิดามารดาในการควบคมุ

น้ําหนักเด็กอวนวัยเรียน ผูวิจัยใหกลุมทดลองทําแบบกํากับการทดลองตั้งแตการทํากิจกรรมครั้งที่    

1-5 (สัปดาหที่ 2-6) ผูวิจัยแจกแบบประเมินการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม

น้ําหนัก และแบบประเมินการมีสวนรวมของบิดามารดาในการควบคุมน้ําหนักเด็กอวนวัยเรียน 

ใหกลุมทดลองทําแบบประเมินกํากับการทดลองอาทิตยละ 1 คร้ังหลังทํากิจกรรม และนําแบบกํากับ

การทดลองที่ไดในการทํากิจกิจกรรมแตละครั้งมาประเมิน หากเด็กขาดความมัน่ในความสามารถของ

ตนเองในการปฏิบัติกิจกรรมการควบคุมน้ําหนัก และบิดามารดาไมสามารถปฏิบัติกิจกรรมการมสีวน

รวมในการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตรในดานใด ผูวิจัยจะใหคําแนะนําและสงเสริมใหเด็กเกิด

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักในดานนั้น ๆ และสงเสริมใหบิดามารดามีสวนรวมในการสงเสริมการ

ควบคุมน้ําหนักใหแกบุตร 

 ขั้นประเมินการทดลอง 

 1. ภายหลังสิ้นสุดการทดลองในครั้งที่ 5 (สัปดาหที่ 6) หลังการทํากิจกรรมการใหคาํแนะนาํ 

และการพูดชักจูง ผูวิจัยใหกลุมทดลองทําแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคและแบบสอบถาม

พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน (Post-test) และในกลุมควบคุมใน

สัปดาหที่ 6 ผูวิจัยนําแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคและแบบสอบถามพฤติกรรมการใชพลังงาน

ในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน (Post-test) ใหกลุมควบคุมทําที่โรงเรียนเทศบาล 5  























บทที่  5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) เพื่อศึกษาผลของ

การใชโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวน

รวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของ

เด็กอวนวัยเรียน แบงออกเปน 2 กลุม ไดแก กลุมทดลอง เปนเด็กอวนวัยเรียนอายุ 10-12 ป 

จํานวน 20 คน ปที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนัก

รวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดา และกลุมควบคุม เปนเด็กอวนวัยเรียนอายุ 10-12 ป จํานวน 

20 คนที่ไดรับการดูแลตามปกติ  

 วัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช   

พลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนกอนและหลังการไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรู

ความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดา และเพื่อ

เปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวน     

วัยเรียนระหวางกลุมที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม     

น้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดากับกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ 

สมมติฐานของการวิจัย คือ พฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานใน

ชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองใน

การควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาสูงกว าก อนได ร ับโปรแกรม                      

และพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน

กลุมที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมี

สวนรวมของบิดามารดาสูงกวาเด็กอวนวัยเรียนกลุมที่ไดรับการดูแลตามแลตามปกติ 

ประชากรในการทําวิจัยครั้งนี้เปนเด็กอวนวัยเรียนอายุ 10-12 ป กลุมตัวอยางเปนเด็กอวน

วัยเรียนอายุ 10-12 ป กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนในเขตเทศบาลเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี บิดา

มารดาและตัวเด็กอวนวัยเรียนยินยอมเขารวมการวิจัยในครั้งนี้ 

การเลือกกลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางที่นํามาศึกษาในครั้งนี้ไดมาจากการสุมอยางงายดวย

วิธีหยิบฉลากโรงเรียนจากโรงเรียนในเขตเทศบาลทั้งหมด 5 โรงเรียนมา 2 โรงเรียน โรงเรียน       

เทศบาล 4 เปนโรงเรียนกลุมทดลอง และโรงเรียนเทศบาล 5 เปนโรงเรียนกลุมควบคุม และทําการ

สุมกลุมตัวอยางจากเด็กที่มีภาวะอวนในแตละโรงเรียนโดยการสํารวจจากสมุดบันทึกสุขภาพและ

ทําการชั้งน้ําหนักโดยใชเกณฑน้ําหนักเทียบกับสวนสูงตามกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญ   
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เติบโตของเพศชาย-หญิง สําหรับเด็กอายุ 5-18 ป ของเด็กเพศเดียวกันที่มีอายุเทากันของ          

กรมอนามัย 2542 และทําเพื่อใหกลุมตัวอยางมีคุณสมบัติใกลเคียงกันโดยการจับคูเพศให

เหมือนกัน และเมื่อส้ินสุดการทดลองจากกลุมตัวอยางจํานวน 50 คน แบงเปนกลุมควบคุมและ

กลุมทดลองกลุมละ 25 คน เมื่อส้ินสุดการทดลองมีกลุมตัวอยางผานเกณฑเครื่องมือกํากับการ

ทดลองทั้งสิ้น   40 คน แบงเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลองกลุมละ 20 คน เปนเพศชาย 11 คู 

และเพศหญิง 9 คู 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบดวย 3 สวน คือ เคร่ืองมือที่ใชในการดําเนินการ

วิจัย เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล และเครื่องมือกํากับการทดลอง 

 1) เครื่องมือที่ใชในการดําเนินการวิจัย ไดแก โปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของ

ตนเองรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดา  ประกอบดวย กิจกรรมการสงเสริมการรับรู

ความสามารถของตนเองในการควบคุมนํ้าหนัก กิจกรรมสงเสริมการมีสวนรวมของบิดามารดาใน

การควบคุมน้ําหนักแกเด็กอวนวัยเรียนที่มีภาวะอวน แผนการสอน ภาพพลิก แผนพับ คูมือ           

แบบรายงานพฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันวันดวยตนเองภายใน 1 

วันที่ผานการตรวจสอบจากผูทรงคุณวุฒิและไดนําไปทดลองกอนการใชจริง 2) เครื่องมือที่ใชใน

การเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวยแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช

พลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนที่ผานการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา และ

ตรวจสอบความเที่ยงของเครื่องมือ คือแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช

พลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนโดยนําเคร่ืองมือไปทดลองใชกับเด็กอวนวัยเรียนที่มี

ลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน และนําไปหาคาความเที่ยงโดยใชสูตร

สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha) ไดเทากับ .80 และ .75 

ตามลําดับ 3) เครื่องมือกํากับการทดลอง ประกอบดวยแบบประเมินการรับรูความสามารถของ

ตนเองในการควบคุมน้ําหนักของเด็ก, แบบประเมินการมีสวนรวมของบิดามารดาในการสงเสริม

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักใหแกเด็กและแบบบันทึกการเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง  

การดําเนินการวิจัย ผูวิจัยขออนุญาตผูอํานวยการโรงเรียนในกลุมทดลองและกลุมควบคุม

และทําการสุมเด็กเขากลุมตัวอยางในสัปดาหที่ 1  

กลุมทดลอง ผูวิจัยแบงกลุมทดลองออกเปน 2 กลุมใหมีจํานวนสมาชิกใกลเคียงกันคือ

กลุมละ 12 คนและ13 คน ผูวิจัยดําเนินการทดลองโดยการจัดกิจกรรมตาง ๆ เหมือนกันทั้ง 2 กลุม 

ในสัปดาหที่ 1 ผูวิจัยทํากิจกรรมการสรางสัมพันธภาพ อธิบายวัตถุประสงค ขอความรวมมือในการ

ทําวิจัย พรอมทั้งขอความรวมมือในการเก็บรวมรวบขอมูลโดยการฝากเอกสารไปยังบิดามารดา  

ซึ่งแนบใบนัดเยี่ยมบาน และแผนพับเรื่อง “ลูกอวน..อันตรายที่แกไขได” และประเมินพฤติกรรมการ
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บริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันโดยการใหกลุมทดลองตอบแบบสอบถามพฤติกรรม

การบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน (pre-test)  ผูวิจัยจัด

กิจกรรมสงเสริมการรับรูความสามารถในตนเองเพื่อควบคุมน้ําหนักสัปดาหละครั้งทั้งสิ้น 5 คร้ัง 

(สัปดาหที่ 2-6 ) จัดกิจกรรมสัปดาหละ 1 คร้ังใชเวลาครั้งละ 60 นาที โรงเรียนไดจัดชวงเวลาทํา  

กิจกรรมเปนชวงหลังเลิกเรียนในวันอังคารทํากิจกรรมกับกลุมที่ 1 และวันพุธทํากิจกรรมกับกลุมที่ 2 

ใชเวลาตั้งแต 15.30 -16.30 น. โดยมีการจัดกิจกรรมดังนี้ กิจกรรมครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 (สัปดาหที่ 2 

และ 3) ผูวิจัยดําเนินกจิกรรมสรางเสริมการเรียนจากประสบการณผูอ่ืน กิจกรรมครั้งที่ 3 และครั้งที่ 4 

(สัปดาหที่ 4 และ 5)       ผูวิจัยดําเนินกิจกรรมการใหคําแนะนําและคําพูดชักจูงและกิจกรรมการ

สรางเสริมความสําเร็จเมื่อลงมือกระทํา กิจกรรมครั้งที่ 5  (สัปดาหที่ 6) ผูวิจัยดําเนิน   กิจกรรมการ

ใหคําแนะนําและคําพูดชักจูง  ผูวิจัยดําเนินกิจกรรมการกระตุนทางอารมณตั้งแตการทํากิจกรรมใน

คร้ังที่ 2 - 6 (สัปดาหที่ 2 - 6) ทุกครั้งหลังจากกลุมทํากิจกรรมเสร็จส้ินผูวิจัยแจกแบบบันทึก

พฤติกรรมใหนํากลับไปเขียนบันทึกดวยตนเอง และเปดโอกาสใหเด็กไดพูดคุย ซักถาม ระบาย

ความรูสึก ในการทํากิจกรรมครั้งที่ 5 (สัปดาหที 6) ผูวิจัยประเมินพฤติกรรมการบริโภคและการใช

พลังงานในชีวิตประจําวันโดยใหกลุมทดลองตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคและ         

พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน (post-test)  

ผูวิจัยดําเนินกิจกรรมการมีสวนรวมของบิดามารดาในการสงเสริมพฤติกรรมการควบคุม

น้ําหนักใหแกเด็กหลังจากขอความยินยอมใหเด็กเขารวมการวิจัยและติดตอขอเยี่ยมบาน และไป

เยี่ยมบานในสัปดาหที่ 2 และโทรศัพทไปหาบิดามารดา สอบถามปญหา อุปสรรคในการสงเสริม

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตรสัปดาหละครั้งตั้งแตสัปดาหหที่ 3-6 ในการโทรศัพทไปหา

ผูปกครองในแตละครั้งผูวิจัยนัดหมายวัน เวลาลวงหนาทุกครั้ง  

กลุมควบคุม ในสัปดาหที่ 1 ผูวิจัยดําเนินการขอความรวมมือในการเก็บรวบรวม 

ขอมูลไปยังผูปกครองและประเมินพฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันโดย

ใหกลุมทดลองตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานใน

ชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน (pre-test) และในสัปดาหที่ 2-6 กลุมควบคุมไดรับการดูแล

ตามปกติเกี่ยวกับการปฏิบัติตนในชีวิตประจําวันดานการบริโภคและการใชพลังงานจากบิดา

มารดาหรือบุคลากรดานสุขภาพ ในสัปดาหที่ 6 ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลโดยใหกลุมควบคุมตอบ

แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัย

เรียน (post-test) เชนเดียวกับกลุมทดลอง  

การวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยใชโปรแกรม SPSS/FW เพื่อวิเคราะหขอมูลหาคาเฉลี่ย รอยละ 

และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใข

พลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนกอนและหลังได รับโปรแกรม  โดยใชสถิติ 
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Dependent t-test และเปรียบเทียบคะแนนคามแตกตางของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคและ

พฤติกรรมการใขพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนระหวางกลุมที่ไดรับโปรแกรมและ

กลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติโดยใชสถิติ Independent t-test กําหนดระดับนัยสําคัญที่ระดับ .05 

1. สรุปผลการวิจัย 

1. คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน 
ของเด็กอวนวัยเรยีนหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม

น้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาสูงกวากวากอนไดรับโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 
 2. คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของ

เด็กอวนวัยเรียนกลุมที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม        

น้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาสูงกวากลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 

2. อภิปรายผลการวิจัย 

 จากการศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม 

น้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดา ตอพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช

พลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน สามารถอภิปรายผลตามสมมติฐานไดดังนี้ 

สมมุติฐานที่ 1 พฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของ
เด็กอวนวัยเรียนหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการ
ควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาสูงกวากอนไดรับโปรแกรม 

 ผลการทดสอบสมมุติฐานขอ 1 พบวาคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรม  

การใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน ภายหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรู

ความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดามีพฤติกรรม

การบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันสูงกวากอนไดรับโปรแกรมสงเสริมการ

รับรูความสามารถในตนเองรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 โดยสามารถอภิปรายไดดังนี้ 
 การศึกษาครั้งนี้กลุมตัวอยางไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง

ในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาที่ผูวิจัยจัดขึ้นโดยการนําทฤษฎีการ

รับรูความสามารถของตนเองของ Bandura (1997) มาประยุกตใชในการควบคุมน้ําหนักของเด็ก
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อวนวัยเรียนตนเอง รวมกับแนวคิดการมีสวนรวมของบิดามารดาของ Golan and Weizman 

(2001) เพื่อใหกลุมตัวอยางเกิดพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน 

โดยอาศัยการจัดการตามแนวทางของ Bandura (1997) 4 แนวทาง เพื่อนําไปสูการเกิด

พฤติกรรมที่เหมาะสมของกลุมตัวอยาง ดังนี้ 1) การสรางการเรียนรูจากประสบการณผูอื่น 

2) การใหคําแนะนํา การพูดชักจูง 3) การสรางเสริมความสําเร็จเมื่อลงมือปฏิบัติและ    

4) การกระตุนทางอารมณ รวมดวยแนวคิดการมีสวนรวมของบิดามารดาในการควบคุมน้ําหนัก

ของ Golan and Weizman ( 2001) ประกอบดวย การใหบิดามารมีสวนรวมในการจัดสภาพแวดลอม 

เอ้ืออํานวยความสะดวกในการใหกลุมตัวอยางกิจกรรมตาง ๆ  การใหคําแนะนํา ใหกําลังใจ ชักจูงใจ 

เพื่อใหกลุมตัวอยางปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน            

ผูวิจัยจัดกิจกรรม 5 คร้ัง ประดวยกิจกรรมดังนี้ 
กิจกรรมที่ 1 การสรางการเรียนรูจากประสบการณผูอ่ืน ผูวิจัยจัดขึ้นโดยใหกลุมตัวอยาง

สังเกตผานตัวแบบสัญลักษณ เปนตัวแบบภาพพลิกการตูนประกอบแผนการสอน 2 เร่ือง             

คือเร่ืองสาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวะอวนและ เร่ืองวิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวน         

ภาพพลิกการตูนทั้งสองเรื่องเปนตัวแบบการตูนท่ีผูวิจัยสรางขึ้นใหมีลักษณะและสถานการณ         

ใกลเคียงกับเด็กอวนวัยเรียนคือเปนตัวแบบการตูนเด็กผูชาย เด็กผูหญิงวัยเรียนที่มีภาวะอวนเชน      

เดียวกันกับกลุมตัวอยาง ในภาพพลิกเรื่องสาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวะอวนมีเนื้อหาแสดง

สถานการณใหเห็นถึงสาเหตุของการเกิดภาวะอวนของตัวแบบซึ่งเกิดจากการที่ตัวแบบมี               

พฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่ไมเหมาะสมสงผลใหเกิดผล

เสียทั้งดานรางกายและจิตใจตอตัวแบบตามมา สถานการณที่ตัวแบบเผชิญอยูมีลักษณะเดียวกับที่    

กลุมตัวอยางเผชิญอยูเชนกัน ดังนั้นเมื่อตัวแบบเกิดภาวะอวนและเกิดผลเสียตามมา กลุมตัวอยาง

จึงไดเรียนรูถึงอันตรายที่เกิดจากภาวะอวนผานตัวแบบ ตัวแบบในสถานการณนี้จะชวยลด       

พฤติกรรมที่ไมพึงประสงคเพราะเมื่อตัวแบบแสดงพฤติกรรมที่ไดรับผลกรรมที่ไมนาพึงพอพอใจ

แนวโนมที่ผูสังเกตจะไมแสดงพฤติกรรมตามตัวแบบจะมีสูงมาก ตัวแบบในที่นี้จะทําหนาที่ระงับ 

(Inhibition) การเกิดพฤติกรรมนั้น (Bandura, 1986) และเมื่อกลุมตัวอยางสังเกตเห็นพฤติกรรม

ของตัวแบบที่มีภาวะอวนเกิดผลเสียตอรางกายและจิตใจเชนใดแลว กลุมตัวอยางหยุดพฤติกรรม

นั้นในภาพพลิกเรื่อง วิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวน มีเนื้อหาแสดงสถานการณใหเห็นตัวแบบที่มี

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักทั้งในดานการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่เหมาะสม

และเกิดผลดีตอตัวแบบ ตัวแบบในสถานการณนี้ทําหนาที่ชวยเสริมพฤติกรรมที่พึงประสงคใหมใหแก

กลุมตัวอยาง โดยชวยใหบุคคลไดเรียนรูพฤติกรรมใหม ๆ ซึ่งจากผลของตัวแบบในลักษณะนี้            

ทําใหสามารถนําเอาวิธีการเสนอตวัแบบไปสรางพฤติกรรมใหม ๆ ใหกับผูสังเกตได (Bandura, 1986) 

และตัวแบบที่มีชีวิตจากเพื่อนที่ประสบความสําเร็จในการปฏิบัติตนในการควบคุมน้ําหนักซึ่ง              
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ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางแตละคนเขียนบันพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานใน

ชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน ซึ่งหากกลุมตัวอยางคนใดมีพฤติกรรมที่เหมาะสมใหออกมา

พูดคุยนําประสบการณมาเลาใหเพื่อนฟงวามีวิธีการอยางไรจึงประสบความสําเร็จในการกระทํา

พฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน เปดโอกาสใหกลุมตัวอยาง

คนอื่น ๆ พูดคุย ซักถาม ซึ่งการใชตัวแบบที่เปนบุคคลจริง ๆ ทําใหเด็กอวนวัยเรียนไดมีการ

สังเกตและมีปฏิสัมพันธโดยตรงทําใหเด็กอวนวัยเรียนเกิดความมั ่นใจไดวาพฤติกรรมนั ้น

เหมาะสม และตนเองสามารถทําได การเรียนรูผานตัวแบบสัญลักษณจากภาพพลิกการตูนและ

ตัวแบบที่มีชีวิตจากเพื่อนเปนการเรียนรูประสบการณทางออม โดยกลุมตัวอยางจะสังเกตเห็น

พฤติกรรมของตัวแบบ หรือบุคคลนั ้นวากระทําพฤติกรรมใดแลวไดผลอยางไร และสราง

ความคิดวาจะสรางพฤติกรรมใหมไดอยางไร และสรางความคิดวาจะสรางพฤติกรรมใหมได

อยางไร ความคิดนี้จะถูกประมวลเปนขอมูลไวใชสําหรับชี้แนะการแสดงพฤติกรรมของตนเอง

ตอไปในอนาคต 

กิจกรรมที่ 2 การใหคําแนะนํา การชักจูงดวยคําพูด ผูวิจัยจัดกิจกรรมการใหความรูโดยการ

สอนประกอบแผนการสอนเปนรายกลุมใหแกกลุมตัวอยาง 2 เร่ือง คือ เร่ืองกินอยางไรไมอวน และ 

เร่ืองการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน ประกอบดวยเนื้อหาเกี่ยวกับอาหารที่ควรเลือกและควร

หลีกเลี่ยง อาหารที่ใหพลังงานสูง วิธกีารรับประทานอาหารที่ไมทําใหอวน และขอควรปฏิบัตใินการ

ใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่เหมาะสม และมีกิจกรรมใหกลุมตัวอยางรวมกันอภิปรายถึงวิธีการ

รับประทานอาหารและการใชพลังงานที่เหมาะสมโดยนําความรูที่ไดจากสิ่งผูวิจัยสอน แนะนํา มา

ประยุกตใชกับชีวิตประจําวันของตนเองประกอบกับการพูดชักจูงของผูวิจัย เพื่อใหกลุมตัวอยาง

เกิดความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองวานําความรูทีไดมาปฏิบัติในการควบคุมน้ําหนักดวย

ตนเองได ซึ่งการใหความรูโดยการสอนเปนแนวทางหนึ่งในการใหคําแนะนํา และการใชคําพูดชักจูง 

การใหความรู คําแนะนําเปนปจจัยขั้นแรกและเปนองคประกอบที่สําคัญในการสรางหรือกอใหเกิด

ทักษะในการปฏิบัติขั้นตอไป ความรูจึงเปนวิธีที่นําไปสูการปฏิบัติได (พรศรี ศรีอัษฎาพร และคณะ, 

2542; Bandura, 1997) ซึ่งการพูดชักจูง การแนะนํา การอธิบาย ชักชวนใหความรูเพื่อใหบุคคล

เชื่อในความสามารถของตนเอง จะเปนการสงเสริมใหบคุคลนั้นเลิกสงสัยในตัวเอง (self-doubts) 

ทําใหเกิดกําลังใจ มีความมั่นใจ และมีความพยายามมากขึ้นที่จะกระทํากิจกรรมใหสําเร็จ ทําให

บุคคลนั้นสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่ดีเพิ่มข้ึนได (Bandura, 1997) การสอน

รายกลุมจะทําใหกลุมตัวอยางสามารถแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันได เปนการกระตุนใหกลุม     

ตัวอยางเกิดการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหวางสมาชิกในกลุม ซึ่งสอดคลองกับงานวิจยัของวชัรา 

สุขแท (2546) ศึกษาผลของโปรแกรมการสอนเรื่องสุขภาพทางเพศตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ

ทางเพศของวัยรุนตอนตนพบวา คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพทางเพศของวัยรุนตอนตน
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หลังไดรับโปรแกรมมี่คาคะแนนเฉลี่ยดีกวากอนไดรับโปรแกรม ดังนั้นการจัดใหเด็กอวนวัยเรียน

ไดรับความรู คําแนะนํา โดนการสอน การอภิปรายปนรายกลุมทําใหเด็กเกิดพฤติกรรมการ

บริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที ่เหมาะสม ประกอบกับการไดร ับ

คําแนะนําจากบิดามารดาขณะเด็กอยูที่บานจะทําใหเด็กเกิดความเชื่อมั่นในความสามารถของ

ตนเองมากขึ้น การที่บุคคลไดรับแรงเสริมโดยไดรับการบอกวาบุคคลนั้นมีความสามารถที่จะ

ประสบความสําเร็จได เมื่อบุคคลประเมินดวยกระบวนการทางปญญา วาพฤติกรรมนั้นไมยากเกิน

ความสามารถของบุคคล บุคคลก็จะเกิดการรับรูวาตนมีความสามารถ (Even, 1989) ดังนั้นเมื่อเด็ก

อวนวัยเรียนไดรับความรู คําแนะนําในการควบคุมน้ําหนักและสรางความเชือ่มัน่วาเขาสามารถกระทาํ

พฤติกรรมนั้นไดเด็กเกิดพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่

เหมาะสมในที่สุด 

กิจกรรมที่ 3 การสรางเสริมความสําเร็จเมื่อลงมือปฏิบัติ ผูวิจัยจัดกิจกรรมการสราง

เสริมความสําเร็จเมื่อลงมือปฏิบัติ ประกอบแผนการสอนใหแกกลุมตัวอยาง 2 เรื่อง คือ เรื่องกิน

อยางไรไมอวน และ เรื่องการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน ประกอบดวยเนื้อหาเกี่ยวกับอาหารที่

ควรเลือกและควรหลีกเลี่ยง อาหารที่ใหพลังงานสูง วิธีการรับประทานอาหารที่ไมทําใหอวน และขอ

ควรปฏิบัติในการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน การเลือกทํากิจกรรมในแตละวัน ในแผนการสอน

เร่ืองกินอยางไรไมอวน ผูวิจัยจัดกิจกรรมใหกลุมตัวอยางมีประสบการณในการวางแผนเลือก

รับประทานอาหารและวางแผนการปฏิบัติตนในการรับประทานอาหารในแตละวันดวยตนเองเลือก

อาหารที่ควรรับประทานและอาหารที่ควรหลีกเลี่ยง ในสถานการณจริงที่กลุมตัวอยางเผชิญอยูใน

แตละวันที่โรงเรียน ในแผนการสอนเรื่องการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน ผูวิจัยจัดกิจกรรมให

กลุมตัวอยางมีประสบการณในการเลือกปฏิบัติกิจกรรมการใชพลังงานในแตละวันดวยตนเอง การ

คํานวณพลังงานที่ใชในการปฏิบัติกิจกรรมดวยตนเอง โดยมีผูวิจัยเปนผูคอยชี้แนะเพื่อสราง

ความมั ่นใจใหเด็กเกิดความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองเมื่อเด็กตองไปเลือกอาหาร

รับประทาน และเลือกปฏิบัติกิจกรรมการใชพลังงานในแตละวันดวยตนเอง เนื่องจากการที่บุคคล

จะประสบความสาํเร็จ การสรางความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง เปนพื้นฐานที่เกิดจาก

การไดรับประสบการณตรงที่เกิดข้ึนกับตนเองวาตนเองทําไดสําเร็จ หากบุคคลมีความเชื่อมั่นใน

ตนเองและไดลงมือทํากิจกรรม แสดงออกถึงพฤติกรรมที่ถูกตองดวยตัวของเด็กเองจนประสบ

ความสําเร็จ ซึ่งความสําเร็จที่เกิดขึ้นนี้ ทําใหบุคคลมีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง

เพิ่มข้ึนได (Bandura, 1997) ซึ่งการประสบความสําเร็จจะนําไปสูการปรับเปลี่ยนการนึกคิดทาง

ปญญาและความสามารถในการควบคุมตนเองใหมีการทํากิจกรรมและมีการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังนั้นเมื่อเด็กอวนวัยเรียนเกดิประสบการณ

ตรงจากการปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักดวยตนเองจะทําใหเด็กเกิดความเชื่อมั่นใน
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ความสามารถของตนเองที่จะปฏิบัติพฤติกรรมนั้น และเด็กก็จะเกิดความพยายามที่จะปฏิบัติ

กิจกรรมนั้น ๆ และในที่สุดเด็กสามารถปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักได 

กิจกรรมที่ 4 การกระตุนทางอารมณ ผูวิจัยจัดกิจกรรมใหกลุมตัวอยางไดระบายความรูสึก 

ไดแสดงความคิดเห็น และใหเด็กอวนวัยเรียนเขียนรายงานพฤติกรรมของตนเอง (self-monitoring) 

เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน การรายงานพฤติกรรม

ของตนเอง (self-monitoring) เปนวิธีการที่ทําใหกลุมตัวอยางเกิดความตื่นตัว และตระหนักในการ

ปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนัก เนื่องจากกลุมตัวอยางตองมีการบันทึกพฤติกรรมของตนเอง 

ที่และผูวิจัยใหกลุมตัวอยางที่มีพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน

ที่เหมาะสมโดยดูจากผลการบันทึกพฤติกรรมตนเองออกมาเปนตัวแบบเลาประสบการณที่ตนเองมี

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักไดสําเร็จเนื่องจากสิ่งใด ผูวิจัยจะกระตุนใหเพื่อนซักถาม และรวมกับ

เพื่อนใหคําชมเชย ใหกําลังลังใจใหปฏิบัติพฤติกรรมเชนนี้ตอไป พรอมดวยกระตุนกลุมตัวอยางคน

อื่น ๆ ใหดูเพื่อเปนแบบอยางหากเพื่อนในกลุมสามารถทําไดกลุมตัวอยางคนอื่นนาจะปฏิบัติได

เชนกัน รวมกับการใหเด็กไดพูดคุย ซักถามขอสงสัยเมื่อเกิดปญหา โดยผูวิจัยจะคอยรับฟงและให

คําปรึกษา และเมื่ออยูบานจะมีบิดามารดาเปนผูรับฟงปญหาและใหคําชี้แนะ ใหกําลังใจ กระตุน

ใหกลุมตัวอยางสามารถควบคุมน้ําหนักได กลุมตัวอยางที่มีความรูสึกในความสามารถของตนเอง

สูงจะชวยสงเสริมพลังงานในการแสดงพฤติกรรม สงผลใหกลุมตัวอยางไดรับการกระตุนทาง

อารมณทําใเกิดความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองมากขึ้น  เนื่องจากการรับรูความสามารถ

ของตนเองจะเกิดผลดีถาหากสภาพรางกายและอารมณอยูในภาวะผอนคลายไมตึงเครียดหรือ

วิตกกังวลทําใหเด็กอวนวัยรียนมีความเชื่อมั่นในตนเองในการกระทําพฤติกรรมการควบคุม

น้ําหนักและสามารถกระทําไดสําเร็จในที่สุด 

 การมีสวนรวมของบิดามารดาในการควบคุมน้ําหนัก ผูวิจัยจัดกิจกรรมรวมกับบิดามารดา

ของกลุมตัวอยาง โดยการจัดกิจกรรมดังนี้ ผูวิจัยไปเยี่ยมบานบิดามารดาของกลุมตัวอยางเปน

รายบุคคล สรางสัมพันธภาพ พูดคุยใหบิดามารดาของกลุมตัวอยางเกิคดวามตระหนักถึง

ความสําคัญของการควบคุมน้ําหนักในเด็ก ซึ่งกอนการเยี่ยมบานผูวิจัยแนบแผนพับเร่ือง ลูกอวน 

อันตรายที่แกไขได ใหแกบิดามารดาอานประกอบการตัดสินใจในการเขารวมการวิจัย เพื่อสราง

ความตระหนักถึงอันตรายที่เกิดกับเด็กที่มีภาวะอวน และเปนปญหาสุขภาพที่ควรรีบแกไข ใชวิธี

สอน การใหคําแนะนําประกอบคูมือ เร่ือง การสงเสริมการควบคุมน้ําหนักเมื่อลูกอวน การสอนเปน

รายบุคคลแกบิดามารดาของกลุมตัวอยางมีขอดีคือ ไดทราบขอเท็จจริงเกี่ยวกับปญหาในการ

ปฏิบัติตนของเด็กในแตละรายจริง ๆ  เพราะในกลุมตัวอยางแตละคนมีปญหาแตกตางกันไป และ

สามารถประเมินสภาพแวดลอมเปนขอมูลประกอบการใหคําแนะนํา ทําใหสามารถใหความรูตรง
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กับปญหาเกี่ยวกับการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักของบุตรใหแกบิดามารดาของกลุมตัวอยางได 

เมื่อบิดามารดาของกลุมตัวอยางเห็นความสําคัญของการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตร

แลววาหากปลอยใหบุตรมีภาวะอวนจะสงผลเสียอยางไรตอไปในอนาคต ซึ่งตนเองสามารถมีสวน

รวมในการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตรได ผูวิจัยพูดคุยกี่ยวกับวิธีการสงเสริมการควบคุมน้ําหนัก

ใหแกบุตรตามคูมือที่แจกให โดยการจัดอาหารที่มีไขมันต่ํา หลีกเลี่ยงอาหารที่ใหพลังงานสูง        

สรางนิสัยการรับประทานผักผลไมแกเด็กแทนการกินขนมหวาน น้ําอัดลม การเอื้ออํานวยความ

สะดวกในการจัดหาอุปกรณการออกกําลังกาย จัดสถานที่การออกกําลังกาย การสงเสรมิการใหลกู

ไดใชพลังงาน ทั้งการออกกําลังกาย บิดามารดาใหบุตรชวยทํางานบาน การมีกิจกรรมใชแรงกาย

แทนการนั่งดูโทรทัศนหรือเลนคอมพิวเตอร มีกิจกรรมการใชพลังงานนอกบานรวมกันระหวางบุตร

และบิดามารดา และซักถามถึงการปฏิบัติของบิดามารดาของกลุมตัวอยางถึงวิธีการสงเสริมให

บุตรเกิดพฤติกรรมการควบคุม เมื่อบิดามารดาทราบถึงผลเสียและแนวทางในการสงเสริมให    

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนัก ผูวิจัยใหบิดามารดาของกลุมตัวอยางเปนผูตัดสินใจ โดยที่ผูวิจัยจะ

เปนผูคอยใหคําชี้แนะ  และโทรศัพทสัปดาหละ 1 ครั้งเพื่อใหคําปรึกษา เพื่อรวมกันหาหนทาง  

แกไขปญหา อุปสรรคที่เกิดขึ้นในการสงเสริมใหบุตรเกิดพฤติกรรมควบคุมน้ําหนัก เมื่อบิดามาร

เห็นถึงความสําคัญและมีแนวทางการปฏิบัติเพื่อสงเสริมใหบุตรควบคุมน้ําหนักที่ชัดเจน และมี     

ผูวิจัยโทรศัพทสอบถาม ใหคําแนะนํายอมจะทําใหบิดามารดาสามารถสงเสริมใหกลุมตัวอยางเกิด

พฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันที่เหมาะสมได สอดคลองกับการศึกษา

ของ Flodmark et al (1993) ที่ทําการศึกษาเดก็วัยรุนโรคอวนในสหรัฐอเมริกา โดยการนําเขา

โปรแกรมควบคุมอาหารและการออกกําลังกาย และใหครอบครัวมีสวนรวมในโปรแกรม เพื่อ

เปลี่ยนวิถีชีวิต พบวาไดผลดีในการลดน้ําหนัก และควบคุมน้ําหนักในระยะยาวกวาการที่เด็กเขา

โปรแกรมเพียงลําพัง 

 จากเหตุผลดังกลาวจะเห็นไดวาการนําทฤษฎีการรับรูความสามารถในตนเองของ 

Bandura, (1997) มาประยุกตใชรวมกับแนวคิดการมีสวนรวมของบิดามารดาในการสงเสริม

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักในเด็กอวนวัยเรียนทําใหเด็กอวนวัยเรียนเกิดการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันไดจริงและมีพฤติกรรม        

ดังกลาวดีกวากอนที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้าํหนกั

รวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดา ดังตารางที่ 6  

 ผลการวิจัยครั้งนี้สอดคลองกับหลายงานวิจัยที่ผานมาที่นําทฤษฎีการรับรูความสามารถ

ของตนเอง และแนวคิดการมีสวนรวมของบิดามารดามาใชเปนแนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

สุขภาพ เชน การศึกษาของอรุณรัศมี บุนนาค และคณะ (2545) ซึ่งศึกษาผลของการใชเขาคาย   

ฤดูรอนตอการรับรูสมรรถนะของตนเองในการควบคุมน้ําหนักของเด็กอวนวัยเรียน กลุมตัวอยาง
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เปนเด็กอวนวัยเรียนอายุ 10-15 ป จํานวน 20 คน พบวาหลังจากเด็กอวนวัยเรียนไดรับการสงเสริม

การรับรูสมรรถนะของตนเองประกอบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการ

ออกกําลังกาย  การใหความรูแกเด็กอวนและบิดามารดา พบวาหลังการทดลองเด็กอวนมี       

พฤติกรรมมีการรับรูสมรรถนะของตนเองในการควบคุมน้ําหนักสูงกวากอนการเขาคายอยางมี   

นัยสําคญัที่ระดับ .01 และมีน้ําหนักลดลงแลดงใหเห็นวาเด็กอวนใพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักดี

ขึ้นกวากอนเขาคาย และจากการศึกษาของปรียะดา ภัทรสัจจธรรม (2546) ทําการศึกษาผลของ

การใชโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองที่เนนการมีสวนรวมของครอบครัวตอ

พฤติกรรมการ      สงเสริมสุขภาพของเด็กวัยเรียนโรคหอบหืด พบวาพฤตกิรรมการสงเสริมสุขภาพ

ของเด็กวัยเรียนโรคหอบหืดภายหลังไดรับโปรแกรมการรับรูความสามารถของตนเองที่เนนการมีสวน

รวมของครอบครัวสูงกวากอนไดรับโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

สมมุติฐานที่  2  พฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของ
เด็กอวนวัยเรียนกลุมที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการ
ควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาสูงกวากลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ 

ผลการทดสอบสมมุติฐานขอ 2 พบวาคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรม  

การใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน ภายหลังได รับโปรสงเสริมการรับรู

ความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดามีพฤติกรรมการ

บริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันสูงกวากลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ  

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยสามารถอภิปรายไดดังนี้ 

กลุมควบคุมไดรับการดูแลตามปกติ คือ เด็กอวนวัยเรียนที่มีอายุระหวาง 10-12 ป ไดรับ

การดูแลเกี่ยวกับการปฏิบัติตนในชีวิตประจําวันดานการบริโภคและการใชพลังงานจากบิดามารดา

หรือบุคลากรดานสุขภาพ สวนใหญการดูแลที่เด็กไดรับจากบิดามารดาหรือบุคลากรทางดาน 

สุขภาพเปนลักษณะของการใหขอมูลหรือความรูแกเด็กเพียงอยางเดียว จากศึกษาพบวาการให  

ขอมูลเพียงอยางเดียวไมสามารถทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพได (Lipetz et al, 

1990) ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของเทวี รักวานิช (2536) ที่ทําการศึกษาความสัมพันธระหวาง

การรับรูภาวะสุขภาพ บริโภคนิสัย และการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันกับภาวะอวนในเด็กวัยเรียน 

กลุมตัวอยางเปนเด็กวัยเรียนอายุ 8-13 ป จํานวน 400 ราย พบวา เด็กที่มีภาวะอวนมีการรับรู

ภาวะสุขภาพเกี่ยวกับภาวะอวนสูง แตกลับมีภาวะอวน อาจมีสาเหตุเนื่องมาจากเด็กมีการรับรู

ภาวะสุขภาพในดานตาง ๆ แตไมสามารถนําไปสูพฤติกรรมการปฏิบัติได ซึงการรับรูความสามารถ

ของตนเองเปนตัวแปรที่มีอิทธิพลมากตอพฤติกรรมสุขภาพ โดยมีผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลง    

พฤติกรรมในดานของการรับเอาพฤติกรรมใหมมาปฏิบัติ การหยุดพฤติกรรมที่กําลังปฏิบัติอยูใน



 95 

ปจจุบัน และการดํารงไวซึ่งพฤติกรรมสุขภาพ (Holloway and Walson, 2002) สอดคลองกับ

การศึกษาของ Parcel et al, (1995) ศึกษาสมรรถนะของตนเองในเด็กกับพฤติกรรมการเลือก           

รับประทานอาหาร ซึ่งทําการศึกษากับนักเรียนชั้นประถมเกรด 3 และ 4 จํานวน 1,127 คน พบวา

การรับรูสมรรถนะของตนเองในเด็กมีความสัมพัธทางบวกกับพฤติกรรมการเลือกรับประทาน

อาหารในดานการมีสวนรวมของบิดามารดา หากบิดามารดามีความรูเพียงอยางเดียวแตไมมีสวน

รวมในการดูแลสงเสริมใหเด็กเกิดพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักตัวเด็กเองยอมไมเกิดพฤติกรรมการ

ควบคุมน้ําหนัก สอดคลองกับการศึกษาของยอดขวัญ เกษทองมา (2545) ทําการศึกษา        

พฤติกรรมของผูปกครองในการ   ดูแลเด็กวัยเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินที่ควบคุมน้ําหนักไดและ

ควบคุมน้ําหนักไมได โดยศึกษาในผูปกครองเด็กวัยเรียนที่ควบคุมน้ําหนักไดจํานวน 22 คนและ        

ผูปกครองเด็กวัยเรียนที่ควบคุมน้ําหนักไมไดจํานวน 47 คน พบวาในดานการปฏิบัติและในดาน

ความรูของผูปกครอง ในกลุมเด็กวัยเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินที่ควบคุมน้ําหนักไดและควบคุม

น้ําหนักไมไดไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งแสดงใหเห็นวาเด็กอวนวัยเรียนที่

ไดรับการดูแลตามปกติถึงแมวาเด็กไดรับความรูผูปกครองจะมีความรูแตไมสามารถทําใหเด็กมีการ

ควบคมุน้ําหนักได 

ดานบุคลาการทางดานสุขภาพ มีการกําหนดมาตรฐานการพยาบาลในชุมชนเพื่อเปน

แนวทางในการปฏิบัติงานของพยาบาลในชุมชนเพื่อปองกันขั้นปฐมภูมิ หมายรวมถึงบทบาทของ

พยาบาลในโรงเรียน ไดกําหนดแนวทางไวในมาตรฐานที่ 1.1 วาดวยการประเมินภาวะสุขภาพ 

พยาบาลวิชาชีพ ดําเนินการประเมินภาวะสุขภาพของบุคคล ครอบครัวและชุมชน ในพื้นที่รับผิดชอบ

อยางครอบคลุมและตอเนื่อง โดยประยุกฅใชทฤษฎีและแนวคิดดานระบาดวิทยา สังคมและ

พฤติกรรมศาสตร ซึ่งเปนการดูแลบุคคล ครอบครัว มุงเนนการสงเสริมสุขภาพดวยการใหความรู

และการปองกันเฉพาะเพื่อไมใหเกิดโรค/หรือเจ็บปวย งานบริการอนามัยโรงเรียนดูแลเด็กอายุ 

1-14 ป ในดานภาวะโภชนาการเปนสวนหนึ่งของการปฏิบัติงานอนามัยชุมชน พยาบาลทํา

หนาที ่ประเมินและตรวจคัดกรองภาวะสุขภาพตามวัยและพัฒนาการของชีวิต (กระทรวง  

สาธารณสุข, 2544) จะเห็นไดวาลักษณะของการดูแลที่บุคลากรใหแกเด็กอวนวัยเรียน ซึ่งถือวา

เปนกลุมที่มีปญหาดานสุขภาพมุงเนนการใหความรู ไมไดมีการทํากิจกรรมเฉพาะเจาะจงปญหา

เร่ืองภาวะอวน ผูวิจัยไดกลาวในรายละเอียดขางตนแลววาการใหความรูเพียงอยางเดียวไม

สามารถทําใหเเด็กอวนวัยเรียนเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได 

 ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง ของ Bandura (1997) เปนการรับรูความสามารถ

ของตนเองที่จะกระทําพฤติกรรมใด ๆ ภายใตสถานการณที่เฉพาะเจาะจง การรับรูความสามารถ

ของตนเองเปนสวนหนึ่งของกระบวนการทางความคิด และเปนตัวเชื่อมระหวางความรูและการ

กระทํา (Lawrance and McLeroy, 1986: 317-321; 1990: 19-24) เปนแนวคิดที่สามารถทําให
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บุคคลมีพฤติกรรมที่ดีขึ้นได และเปนแนวคิดที่สามารถทําใหบุคคลเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

และเกิดการคงอยูของพฤติกรรมนั้น ๆ (Bandura, 1997; ทัศนี ประสบกิตติคุณ, 2544) เด็กวัยเรียน

เกิดภาวะอวนเนื่องจากความไมสมดุลระหวางพลังงานที่ไดรับ (energy intake) และพลังงานที่ใชไป 

(energy expenditure) โดยพลังงานที่ไดรับจากอาหาร มากกวาพลังงานที่ใชไป (จากการออกแรง/

ออกกําลัง) จึงทําใหเกิดมีการสะสมพลังงานในรูปของ triglyceridesในเนื้อเยื่อไขมัน (สิรินทร 

พิบูลยนิยม, 2544; กรมอนามัย, 2544: 47; ลัดดา เหมาะสุวรรณ, 2545 : 47; Dietz, 1995: 158; 

Lowry, 2002: 413) นั้นคือการที่เด็กมีพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานใน

ชีวิตประจําวันไมเหมาะสม ตามพัฒนาการของเด็กวัยเรียนเปนวัยที่สามารถเรียนรูสิ่งตาง ๆ ได มี

ความเขาใจในเหตุผล  มีพัฒนาการทางดานสติปญญาที่ตองอาศัยสิ่งเรา การมีแรงจูงใจ และการ

กระทําดวยตนเอง (ระวิวรรณ แสงฉาย, 2537) เด็กเริ่มมีสังคมนอกครอบครัว มีอํานาจในการ

ตัดสินใจดวยตนเอง แตขณะเด็กอยูบานบิดามารดาเปนผูมีบทบาทสําคํญในการดูแลเกี่ยวกับ

พฤติกรรมที่เปนปจจัยหลักในการดูแลสุขภาพเด็ก (รุจา ภูไพบูลย, 2541) นอกจากนั้นบิดามารดา

ยังเปนบุคคลสําคัญที่มีอิทธิพลตอการควบคุมน้ําหนักในเด็กเนื่องจากบิดามารดาเปนสิ่งแวดลอม

อันดับแรกของเด็กเกี่ยวกับการเรียนรูพฤติกรรมสุขภาพในดานการรับประทานอาหารและการใช

พลังงานในชีวิตประจําวัน (Golan and Weizman, 2001) รูปแบบการรับประทานอาหารของพอ

แมมีอิทธิพลตอการรับประทานอาหารของเด็ก (Birch et al, 2001) เมื่อผูวิจัยจัดใหกลุมทดลอง

ไดรับการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตามแนวทางของ Bandura (1997) 4 แนวทาง

คือ 1) การสรางการเรียนรูจากประสบการณผูอ่ืน 2) การใหคําแนะนํา การพูดชักจูง 3) การสราง

เสริมความสําเร็จเมื่อลงมือปฏิบัติและ 4) การกระตุนทางอารมณ ทําใหกลุมทดลองเกิดความเชื่อมั่น

ในความสามารถของตนเองในการตัดสินใจเลือกบริโภคอาหารดวยตนเองขณะอยูนอกบาน และ

เมื่อกลุมตัวอยางอยูที่บานบิดามารมีสวนรวมในการเอื้ออํานวยความสะดวกในการจัดสิ่งแวดลอม 

การใหคําแนะนํา พูดชักจูง ใหกําลังใจสงเสริมใหเด็กปฏิบัติพฤติกรรมบริโภคและพฤติกรรมการใช

พลังงานพลังงานในชีวิตประจําวัน จนเด็กเกิดความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองในการ

ควบคุมน้ําหนักสงผลใหกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานพลังงาน

ในชีวิตประจําวันที่ดีกวากลุมตัวอยางที่ไดรับการดูแลตามปกติ 

ดังนั้นเด็กอวนวัยเรียนที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการ

ควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาจึงมีพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช

พลังงานในชีวิตประจําวันดีกวากลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ ดังตารางที่ 7 และ 8 

3. ขอเสนอแนะ 

จากผลการวิจัยพบวา การใชโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการ

ควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาทําใหเด็กอวนัยเรียนสามารถปรับ           
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พฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันไดดีกวากลุมเด็กอวนวัยเรียน

ที่ดรับการดูแลตามปกติ ดังนั้นผูวิจัยจึงมีขอเสนอแนะดังนี้ 

       ขอเสนอแนะในการนําไปใช 

        1. โปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับ 

การมีสวนรวมของบิดามารดา สามารถใชเปนแนวทางในการพัฒนาบทบาทของพยาบาลในการ

ปรับพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนโดย

พยาบาลมีหนาที่ในการสงเสริมสุขภาพใหแกเด็ก เชน พยาบาลประจําโรงเรียน พยาบาลประจํา 

โรงพยาบาลในหนวยสงเสริมสุขภาพ  

 2. พยาบาลสามารถนําโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม

น้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงาน

ในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน ไปใชปรับพฤติกรรมเด็กอวนวัยเรียนในชุมชนได 

 3.  การใหเด็กเกิดพฤติกรรมโดยจัดกิจกรรมใหแกเด็กใหเกิดการเรียนรูนั้นตองเนนกิจกรรม

ที่ทาํใหเด็กไดมีสวนรวมแสดงความคิดเหน็ จัดเปนกิจกรรมที่เนนความสนกุสนานและสอดแทรก

สาระของเนื้อหาเขาไปจะทําใหเด็กเกิดการเรียนรูไดรวดเร็ว และกระตุนใหเกิดพฤติกรรม   

ที่พงึประสงคได  

 4. ในการทําวิจัยครั้งนี้มีกลุมตัวอยางที่ไมผานเกณฑของเครื่องมือกํากับการทดลองคือ  

เขารวมทํากิจกรรมไมครบ 5 ครั้ง จํานวน 5 ราย สาเหตุเนื่องมาจากบิดามารดามีภาระ กลุม

ตัวอยางตองกลับบาน หรือทางโรงเรียนมีกิจกรรมใหเด็กทําโดยที่ไมสามารถหลีกเลี่ยงได ในการ

นําไปใชจริงควรปรับเปลี่ยนเวลาใหอยูในชวงเวลาการเรียนปกติเพื่อใหเด็กสามารถเขารวม

กิจกรรมไดอยางเต็มที่และไมกระทบตอการทํากิจกรรมตาง ๆ หลังเลิกเรียน 

 5. ควรมีการสอดแทรกเนื้อหาและกิจกรรมการใชพลังงานที่เหมาะสมเพื่อสงเสริมใหเด็ก

เกิดพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักในวิชาที่เรียน และจัดกิจกรรมในโรงเรียนที่สงเสริมการใช      

พลังงานของเด็ก จัดสิ่งแวดลอมใหเอ้ืออํานวยตอการออกกําลังกายหรือจัดอาหารใหเหมาะสมกับ

เด็กจัดกิจกรรมใหเด็กตระหนักถึงอันตรายที่เกิดขึ้นกับตนเองเมื่อเกิดภาวะอวน สงเสริมใหเดก็เกิด

การรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักดวยตนเอง 

6. ดานสาธารณสุข ควรจัดบริการอนามัยโรงเรียนโดยการประสานงานกับครูในโรงเรียน 

โดยมีหนวยงานที่รับผิดชอบใหคําปรึกษา ใหความรูกับครู บุคลากรและนักเรียนในโรงเรียน

เกี่ยวกับการจัดอาหารใหเด็กบริโภค การสงเสริมการใชพลังงานใหแกเด็กทั้งเด็กที่เกิดภาวะอวน

และเด็กปกติเพื่อปองกันการเกิดปญสุขภาพตอไปในอนาคต  
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 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

 1.ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการ

ควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช

พลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน โดยการนําครูผูสอนในโรงเรียนเขามามีสวนรวมใน

การปรับพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเดก็อวนวัยเรียน  

 2. ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการ

ควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช

พลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน โดยติดตามพฤติกรรมการบริโภค 

และพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันและประเมินน้ําหนักของเด็กอวนวัยเรียนในระยะยาว 

 3. ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการ

ควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรม      

การใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนกับเด็กในกลุมอายุอ่ืน ๆ 
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รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ
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ตัวอยางเครื่องมอืวิจัย 
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ตัวอยาง 

โปรแกรมสงเสริมการรบัรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้าํหนกัรวมกบั
การมสีวนรวมของบดิามารดา 

 
 
 
 
 
 
 
 

โดย 

นางสาวกิจตยิา รตันมณี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นิสติปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต  คณะพยาบาลศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
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วิธีการสงเสริมการรบัรู
ความสามารถของตนเอง 

แนวทางประยุกตใชในการจัดโปรแกรม 

วิธีที่ 1 การสรางการ
เรียนรูจากประสบการณ
ผูอื่น 

วัตถุประสงค 
 เพื่อชวยใหเด็กอวน

วัยเรียนไดรับประสบการณ

ทางออม จากการสังเกตตัว

แบบที่ มี ปญหา เกี่ ย วกั บ

ภาวะอ วนและตั วแบบที่

สามารถกระทําพฤติกรรม

การควบคุมน้ําหนักไดสําเร็จ 

แ ล ะ เ กิ ด ก า ร รั บ รู

ความสามารถในตนเองเกิด

ค ว า มคิ ด ค ล อ ย ต าม ว า

ต น เ อ ง น า จ ะ ก ร ะ ทํ า

พฤติกรรมอยางตัวแบบได

เชนกัน  

กิจกรรมที่ 1 การสรางการเรียนรูจากประสบการณผูอื่น 

 การสรางการเรียนรูจากประสบการณของผูอ่ืน โดยผูวิจัยจัดให

เด็กอวนวัยเรียนสังเกตผานตัวแบบภาพพลิกการตูน และตัวแบบที่มีชีวิต

จากเพื่อนที่ประสบความสําเร็จในการกระทําพฤติกรรมการควบคุม  

น้ําหนัก เพื่อใหเด็กอวนวัยเรียนไดรับประสบการณทางออมจากการสังเกต

ตัวแบบที่เกิดผลกระทบจากการเกิดภาวะอวนและการปฏิบัติของตัวแบบที่

เกิดภาวะอวน และในที่สุดการประสบความสําเร็จของตัวแบบในการ

ปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนัก และเกิดความคิดคลอยตามวาผูอ่ืน

ทําไดตนก็นาจะทําไดเชนกัน และพยายามทําใหเด็กอวนวัยเรียนรับรูวา

ตนเองก็มีความสามารถในการทําพฤติกรรมนั้น ๆ เชนเดียวกัน โดยจัด  

กิจกรรมดังนี้ 

กิจกรรมที่ 1.1 จัดใหเด็กอวนวัยเรียนไดสังเกตตัวแบบสัญลักษณ 

ผานภาพพลิกเร่ือง สาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวะอวน และเร่ือง 

วิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวน 

กิจกรรมที่ 1.2 จัดใหเด็กอวนวัยเรียนไดสังเกตตัวแบบที่มีชีวิตจาก 

เพื่อนที่ประสบความสําเร็จในการปฏิบัติตัวในการควบคุมน้ําหนักไดสําเร็จ

โดยการดูแบบรายงานพฤติกรรมของตนเอง แด็กอวนวัยเรียนคนใดมี

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักที่เหมาะสมใหออกมาเลาประสบการณให

ฟงวาตนสามารถทําพฤติกรรมนั้นไดอยางไร 

 กิจกรรมที่ 1.3 จัดใหเด็กอวนวัยเรียนรวมกันอภิปรายเกี่ยวกับ

สถานการณตัวแบบถึงสาเหตุและผลเสียที่เกิดขึ้นกับตัวแบบเม่ือเกิดภาวะ

อวน และวิธีการแกไขเมื่อเกิดภาวะอวนตามสถานการณของตัวแบบ

สัญลักษณและนํามาประยุกตใชกับการปฏิบัติในชีวิตประจําวันของตนเอง

ในดานการรับประทานอาหารและการบริโภค  
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การสงเสริมการมสีวน
รวมของบิดามารดา 

แนวทางประยุกตใชในการจัดโปรแกรม 

วัตถุประสงค 
 เพื่อใหบิดา มารดา

ส นั บ ส นุ น ใ ห เ ด็ ก เ กิ ด

พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ค วบคุ ม

น้ํ า ห นั ก เ นื่ อ ง จ า ก บิ ด า 

มารดามีอิทธิพลตอการใช

ชีวิตของเด็กเปนผูประกอบ

อาหาร  ซ้ืออาหารให เด็ก

รับประทานการทํากิจกรรม

ของเด็กในแตละวัน ดังนั้น

เพื่อใหการควบคุมน้ําหนัก

ประสบความสําเร็จตองให

บิดามารดาเขามามีสวนรวม

ดวย 

 การมีสวนของบิดามารดาที่บาน โดยผูวิจัยไปเยี่ยมบานบิดา 

มารดาเปนรายบุคคล บุคคลละ 1 ครั้งและการโทรศัพทสัปดาห/ ครั้ง/ คน

ประกอบดวยกิจกรรมดังนี้ 

กิจกรรมที่ 1 สรางสัมพันธภาพเพื่อสรางความคุนเคยกับบิดา 

มารดา โดยผูวิจัยแนะนําตัว บอกวัตถุระสงค และขอตกลงของการมาเยี่ยม

บานในครั้งนี้ ใชเวลาประมาณ 1 ช่ัวโมง 

  กิจกรรมที่ 2  สรางความตระหนักในการมีสวนรวมของบิดา

มารดาในการสงเสริมพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักใหเด็ก โดยผูวิจัย

พูดคุยเกี่ยวกับสาเหตุและผลเสียของการเกิดภาวะอวนที่มีตอบุตร

ประกอบแผนพับเรื่อง อันตรายของโรคอวน 

กิจกรรมที่ 3 การสงเสริมการมีสวนรวมของบิดามารดาในการ 

สงเสริมพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตร โดยผูวิจัยสอนใหคําแนะนํา

ใหบิดามารดา ประกอบคูมือ การสงเสริมการควบคุมน้ําหนักเมื่อลูกอวน 

โดยมีกิจกรรมดังนี้คือ  

      กิจกรรมที่ 3.1 การสอนใหบิดามารดาเกิดพฤติกรรมการมีสวน 

ในการจัดสภาพแวดลอมเพื่อสงเสริมการบริโภคอาหารและการใชพลังงาน

ในชีวิตประจําวันของเด็กที่เหมาะสม 

      กิจกรรมที่ 3.2 การแนะนําใหบิดามารดาใหการสนับสนุนให 

กําลังใจใหเด็กเกิดการปฏิบัติในการควบคุมน้ําหนัก  

 กิจกรรมที่ 4 การใหคําแนะนํา ปญหา อุปสรรคที่เกิดข้ึน และ การ

ประเมินผลการปฏิบัติของบิดามารดาในการมีสวนรวมสงเสริมพฤติกรรม

การควบคุมน้ําหนักในเด็ก โดยการโทรศัพทสัปดาหละ 1 ครั้งเพื่อพูดคุยใน

เรื่อง การปฏิบัติในการมีสวนรวมในการควบคุมน้ําหนักใหแกบุตรปญหา

ในการปฏิบัติ วิธีการในการแกปญหาที่เกิดข้ึน การโทรศัพทในแตละคร้ังมี

การนัดหมายวัน เวลากอนโทรศัพททุกครั้ง 
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ตัวอยาง 

แผนการสอน 
 เรื่อง สาเหตุและผลเสยีของการเกิดภาวะอวน 

 
 
 
 
 
 
 
 

โดย 

นางสาวกิจตยิา รตันมณี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นิสติปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต  คณะพยาบาลศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
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ตัวอยาง 

ภาพพลกิ เรื่อง สาเหตแุละผลเสยีของการเกดิภาวะอวน 
 
 
 
 
 
 
 
 

โดย 

นางสาวกิจตยิา รตันมณี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นิสติปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต  คณะพยาบาลศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
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ตัวอยาง 

แผนการสอน 
เรื่อง วิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

โดย 

นางสาวกิจตยิา รตันมณี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นิสติปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต  คณะพยาบาลศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
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ตัวอยาง 
ภาพพลกิ เรื่อง วิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดภาวะอวน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โดย 

นางสาวกิจตยิา รตันมณี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นิสติปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต  คณะพยาบาลศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
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ตัวอยาง 

แผนการสอน 
เรื่อง กินอยางไรไมอวน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

โดย 

นางสาวกิจตยิา รตันมณี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นิสติปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต  คณะพยาบาลศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
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ตัวอยาง 

แผนการสอน 
เรื่อง การใชพลังงานในชีวติประจําวัน 

 
 
 
 
 
 
 
 

โดย 

นางสาวกิจตยิา รตันมณี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นิสติปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต  คณะพยาบาลศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
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ตัวอยาง 

คูมอื 
เรื่อง การสงเสริมการควบคมุน้าํหนักเมือ่ลกูอวน 

 
 
 
 
 
 

 

 

โดย 

นางสาวกิจตยิา รตันมณี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นิสติปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต  คณะพยาบาลศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
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โดย นางสาวกิจติยา รัตนมณี 

นิสิตหลักสตูรปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

อาจารยท่ีปรึกษา ศาสตราจารย ดร.วีณา จีระแพทย 
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ตัวอยาง 

แผนพับ 
เรื่อง ลกูอวน…อันตรายที่แกไขได 

 
 
 
 
 
 
 
 

โดย 

นางสาวกิจตยิา รตันมณี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นิสติปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต  คณะพยาบาลศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
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แบบบันทึกน้าํหนักของนกัเรียน 
ช่ือ ( ด.ช., ด.ญ.)………..……………………..…นามสกุล……………………..……..………….. 

กําลังศกึษาอยูช้ันปที…่…./…….อาย…ุ………………..ป…………เดือน………………………… 
 

เครื่องชี้วัด คาที่ได การประเมิน 

น้ําหนกั (ก.ก.)  

สวนสงู (ซ.ม.)  

น้ําหนกัตอสวนสูง 

- มากกวา 2 เทาของสวนเบีย่ง   

  เบนมาตรฐาน  

 

- นอยกวาหรอืกับ 2 เทาของ 

   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 

 

               � อวน 

� ไมอวน 

 

• หมายเหต ุเดก็ที่มีภาวะอวนคือ มีน้ําหนกัตามเกณฑสวนสงูมากกวา 2 เทาของสวนเบี่ยงเบน 

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

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

            วันธรรมดา              วนัหยุด 

 

มื้ออาหาร 

(เวลาที่รับประทาน) 
ช่ือของอาหาร ปริมาณ 

หมายเหต ุ

(กิจกรรมทีท่ําขณะ

รับประทานอาหาร) 

เชา 

เวลา……………… 

เวลา……………… 

………………………

………………………

………………………

………………………

……………………… 

…………………………

…………………………

…………………………

…………………………

………………………… 

…………………..…

…………………...…

…………..…………

………….………..…

………………….….. 

เที่ยง 

เวลา........................ 

เวลา……………… 

………………………

………………………

………………………

……………………… 

……………………… 

…………………………

…………………………

…………………………

…………………………

……………………….. 

…………………..…

…………………...…

…………..…………

………….………..…

………………….….. 

เย็น 

เวลา……………… 

เวลา……………… 

………………………

………………………

………………………

……………………… 

……………………… 

…………………………

…………………………

…………………………

…………………………

……………………….. 

…………………..…

…………………...…

…………..…………

………….………..…

………………….….. 

กอนนอน 

เวลา……………… 

เวลา……………… 

………………………

………………………

………………………

……………………… 

……………………… 

…………………………

…………………………

…………………………

…………………………

……………………….. 

…………………..…

…………………...…

…………..…………

………….………..…

………………….….. 
 



 142 

เมื่อเปรียบเทยีบกับเมื่อวานฉันรับประทานอาหาร 

� มากกวาเม่ือวาน  

� เทากับเมื่อวาน 

� นอยกวาเมือ่วาน 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 143 

แบบบันทึกการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน 

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

วันที…่….เดือน…………………….พ.ศ……………………… 

            วันธรรมดา              วนัหยุด 

 

กิจกรรม/การออก

กําลังกาย 
ช่ือของกิจกรรม/การออกกําลังกาย 

เวลาที่ใช 

(นาท/ีช.ม.) 
หมายเหต ุ

การเลนกีฬา 

…………………………………………

…………………………………………

…………………………………………

………………………………………. 

………………

…….……...…

………………

……………… 

………….……

……………..…

…………..……

……………..… 

การเลน 

…………………………………………

…………………………………………

…………………………………………

………………………………………. 

………………

…….……...…

………………

……………… 

………….……

……………..…

…………..……

……………..… 

การทาํงานบาน 

…………………………………………

…………………………………………

…………………………………………

………………………………………. 

………………

…….……...…

………………

……………… 

………….……

……………..…

…………..……

……………..… 

การดูโทรทัศน/ 

เลนเกมส/เลน

คอมพิวเตอร/นอน 

…………………………………………

…………………………………………

…………………………………………

………………………………………. 

………………

…….……...…

………………

……………… 

………….……

……………..…

…………..……

……………..… 

อ่ืน ๆ 

…………………………………………

…………………………………………

…………………………………………

………………………………………. 

………………

…….……...…

………………

……………… 

………….……

……………..…

…………..……

……………..… 
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เดินทางมาเรียนโดย (  ) รถสวนตัว (  ) รถประจําทาง  

                              (  ) ขี่จักรยาน, ใชเวลา………..นาท/ีช่ัวโมง 

                              (  ) เดิน ใชเวลา…………….นาท/ีชั่วโมง 

หลังเลกิเรียนกลับบานโดย 

       (  ) รถสวนตัว (  ) รถประจําทาง  

       (  ) ข่ีจักรยาน, ใชเวลา………..นาท/ีชั่วโมง 

                                (  ) เดิน ใชเวลา…………….นาท/ีช่ัวโมง 

เมื่อเปรียบเทยีบกับเมื่อวานฉันออกกําลงักาย 

� มากกวาเม่ือวาน  

� เทากับเมื่อวาน 

� นอยกวาเมือ่วาน 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

…….………………………………………………………………………………….……………………….………… 
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แบบสอบถามมีทั้งหมด 3 ชุดประกอบดวย 
 

ชุดท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคลจํานวน 3 ขอ 

ชุดท่ี 2 แบบสอบถามพฤตกิรรมการบริโภคของเด็กอวนวัยเรียนจาํนวน 15 ขอ 

ชุดท่ี 3 แบบสอบถามพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวนัของเด็กอวนวัยเรียนจํานวน 8 ขอ 
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ชุดท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคล 

คําชี้แจง ขอใหนกัเรียนทําเครื่องหมาย  ลงใน  � หรือเติมคําในชองวางตามความเปนจริง 

1)  เพศ           � ชาย              � หญิง 

2) อาย…ุ………………..ป  

3) ที่อยู (ปจจบัุนที่สามารถติดตอได) บานเลขที…่……………ตําบล/เขต………….. 

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

     เบอรโทรศพัทที่สามารถติดตอไดสะดวกที่บาน 077-…………………………….. 

     มือถือ……………………… 
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ชุดท่ี 2 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคของเดก็อวนวยัเรียน 
คําช้ีแจง 
 ขอคําถามในแบบสอบถามชดุนี้มีคําตอบใหเลือก 4 คําตอบคือ เปนประจํา บอยครั้ง  

เปนบางครั้ง และไมเคยเลย ขอใหนักเรียนทําเครื่องหมาย ลงในชองที่มีขอความตรงกับการปฏบิัติ

ของนักเรียนมากที่สุดเพียงขอเดียว 
           การเลือกตอบมีเกณฑดังนี ้
  เปนประจาํ  หมายถึง  นักเรียนทาํกิจกรรมนั้น ๆ 6-7 คร้ัง ใน 1 สัปดาห 

  บอยครั้ง  หมายถึง  นักเรียนทาํกิจกรรมนั้น ๆ 3-5 คร้ังใน 1 สัปดาห 

  เปนบางครั้ง  หมายถึง  นักเรียนทาํกิจกรรมนั้น ๆ 1-2 คร้ัง ใน 1 สัปดาห 

  ไมเคย    หมายถึง  นักเรียนไมเคยทํากิจกรรมนัน้ ๆ เลย 
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ชุดที่ 2 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคจํานวน 15 ขอ 
 

ขอ 
พฤติกรรมการบริโภค 

 

เปน 

ประจํา 

(6-7 ครั้ง/

สัปดาห) 

บอยครั้ง 

(3-5 ครั้ง/

สัปดาห) 

เปน

บางครั้ง 

(1-2 ครั้ง/

สัปดาห 

 

ไมเคยเลย 

( ไมเคยทํา 

กิจกรรมนัน้ๆ

เลย/สัปดาห ) 

 

1. 

การเลือกชนดิอาหาร 
ฉันดื่มนมรสจืดและ/หรือ นมไขมันต่ําแทน 

นมรสหวาน รสชอกโกแลต หรือ รสสตอบอรี 

    

2. ฉันรับประทานอาหารที่ใหพลังงานสูง เชน 

แฮมเบอรเกอร ไกทอด พิซซา 
    

3. ฉันรับประทานไอศครีม โดนัท ขนมปง เคก     

4. ฉันรับประทานขนมหวาน เชน ขาวเหนยีวดํา 

กลวยบวดชี ทองหยิบ ทองหยอด 
    

5. ฉันดื่มน้าํหวานและ/หรือ น้าํอัดลม เชน 

น้ําเขียว น้ําแดง 
    

6. ฉันรับประทานขนมขบเคี้ยว     

7. ฉันรับประทานอาหารเนื้อสัตวที่ติดมัน 

หรือติดหนงั เชน หมูเนื้อขาว หมูสามชั้น  

หนงัไกทอด 

    

 

8. 

ความถ่ีและปริมาณอาหารใน             
การรับประทาน 
ฉันรับประทานอาหารมื้อหลักมากกวา 

วันละ 3 มื้อ  

    

9. ฉันรับประทานอาหารมื้อเยน็มากกวาม้ืออ่ืน     

10. ฉันรับประทานอาหารมื้อกอนนอน     

11. ฉันรับประทานอาหารมื้อละ 2 จานขึ้นไป 
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ขอ 
พฤติกรรมการบริโภค 

 

เปน 

ประจํา 

(6-7 ครั้ง/

สัปดาห) 

บอยครั้ง 

(3-5 ครั้ง/

สัปดาห) 

เปน

บางครั้ง 

(1-2 ครั้ง/

สัปดาห 

 

ไมเคยเลย 

( ไมเคยทํา 

กิจกรรมนัน้ๆ

เลย/สัปดาห ) 

 

12. 

การปฏิบัติตนในการรับประทานอาหาร 
ฉันเคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน 

    

13. ฉันรับประทานอาหารคําโตหมดในระยะเวลา 

อันรวดเร็ว 
    

14. ขณะดูโทรทัศนหรืออานหนงัสือ 

ฉันรับประทานอาหารหรือขนมไปดวย 
    

15. ฉันซื้อขนม หรอืของขบเคี้ยวเก็บตุนไว 

รับประทานเสมอ 
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ชุดที่ 3 แบบสอบถามพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจาํวนัของเด็กอวนวัยเรยีน 
 

คําช้ีแจง 
แบบสอบถามชุดนี้มีวัตถปุระสงคเพื่อประเมินพฤติกรรมการใชพลังงานในชวีิตประจาํวนั 

ของเด็กนักเรียนขอใหนกัเรียนทาํเครื่องหมาย ลงในชองที่มีขอความตรงกับการปฏิบัติของ 

นักเรียนมากทีสุ่ดเพียงขอเดยีวการเลือกตอบมีเกณฑดงันี ้

 ปฏิบัติ       หมายถงึ  ขอความนัน้ตรงกับส่ิงทีน่ักเรียนไดกระทําโดยเลือก 

      จํานวนวันใหตรงกับส่ิงทีน่ักเรียนกระทาํใน 1 สัปดาห 

 ไมปฏิบัติ   หมายถงึ  ขอความนัน้ไมตรงกบัส่ิงทีน่ักเรียนกระทํา 
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ชุดท่ี 3 แบบสอบถามการปฏิบัติพฤตกิรรมการใชพลังงานในชวีติประจําวัน จํานวน 8 ขอ 
 

จํานวนวัน/สัปดาหท่ีปฏิบัติ 
ขอ 

พฤติกรรมการใชพลังงานใน
ชีวิตประจาํวนั 1 2 3 4 5 6 7 

ไมเคย
ปฏิบัต ิ

 

1. 

การทํางานบาน 
ฉันชวยทํางานบาน  เชน  ลางจาน 

กวาดบานถูบาน  ซักผา  และ /หรือ  

รดน้ําตนไม 

        

2. ฉันทําความสะอาดหองของฉันเอง         

 

3. 

การเลน 
ฉันออกไปวิ่งเลนหลังเลิกเรียน 

        

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

เลนนอกบาน เลนในสวนสาธารณะ  

เลนของเลน ปนปาย 

        

 

5. 

การออกกําลังกาย 
ฉันออกกําลังกายอยางนอยครั้งละ  

20 นาที 

        

6. กิจกรรมบันเทิงที่ฉันทําคือ    การ

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

กายบริหาร ถีบจักรยาน เลนฟุตบอล 

และ /หรือ  แบตมินตัน  อยางนอย  

คร้ังละ 20 นาที 

        

 

7. 

การพักผอน 
กิจกรรมยามวางในแตละวันที่ฉันทํา

เปนสวนใหญ คือนั่งดูโทรทัศน 

        

8. กิจกรรมยามวางในแตละวันที่ฉันทํา

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

คอมพิวเตอร 

        

 



 152 

เครื่องมือกํากับการทดลอง 

ประกอบดวย  
สวนที่ 1 แบบประเมินการรับรูความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคและ 

 การใชพลังงานในชีวิตประจาํวนั จาํนวน 10 ขอ 

สวนที่ 2 แบบประเมินการมสีวนรวมของบดิา มารดาในการสงเสริมการควบคุมนํ้าหนกัในเด็ก 

              จํานวน 10 ขอ 

สวนที่ 3 แบบบันทกึการเขารวมกิจกรรม 
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สวนที่ 1 แบบประเมินการรับรูความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคและ 

             การใชพลังงานในชวีิตประจําวนั 
คําช้ีแจง 

 ขอใหนักเรียนทําเครื่องหมาย rลงบนเสนที่มีระดับตัวเลขตรงกับความมั่นใจของตวัเองมาก

ที่สุดใหตรงกับระดับความมัน่ใจตนเองวาสามารถปฏิบตัิการกระทาํนัน้ไดระดับใด 

ตัวอยาง 

0. ฉันมั่นใจในตนเองวาสามารถออกกําลังกายไดสัปดาหละ 3 ครั้ง นานครั้งละ 15-20 นาทีได 
 

          
    0              1              2             3               4             5               6             7              8             9             10 

ไมมั่นใจเลย                              มั่นใจในระดบั                                                       มั่นใจมาก 

                                 ปานกลาง                             ที่สุด 

จากตวัอยาง หมายความวา นกัเรียนมีระดบัความมัน่ใจในความสามารถของตนเองในการออกกาํลัง

กายไดสัปดาหละ 3 ครั้ง นานครั้งละ 20 นาที ในระดับ 8 จาก 10 ระดับ 

1. ฉันมั่นใจในตนเองวาสามารถออกกําลังกายไดสัปดาหละ 3 ครั้ง นานครั้งละ 15-20 นาทีได 

          
     0             1              2             3               4             5              6              7              8             9             10 

     ไมมั่นใจเลย                               มั่นใจในระดับ                                                        มั่นใจมาก 

                                  ปานกลาง                                    ที่สุด 

1. ฉันมั่นใจในตนเองวาสามารถหลีกเลี่ยงการรับประทานเนื้อสัตวติดมันได เชน หมูสามชั้น  

หนังไกทอด 

          
     0             1              2             3               4             5              6              7              8             9             10 

     ไมมั่นใจเลย                              มั่นใจในระดบั                                                         มั่นใจมาก 

                                 ปานกลาง                                    ที่สุด 

3. ฉันมั่นใจในตนเองวาสามารถเคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืนทุกครั้งที่รับประทานอาหารได 
          

     0             1              2              3             4              5               6             7              8              9            10 

ไมมั่นใจเลย                              มั่นใจในระดบั                                                         มั่นใจมาก 

                                 ปานกลาง                                    ที่สุด 
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4. ฉันมั่นใจในตนเองวาสามารถใชเวลาวางในการออกกําลังกายแทนการนั่งดูโทรทัศนได 

          
     0             1              2              3             4              5               6             7              8              9            10 

ไมมั่นใจเลย                              มั่นใจในระดบั                                                         มั่นใจมาก 

                                 ปานกลาง                                    ที่สุด 

5. ระหวางผลไมและขนมหวานตาง ๆ ที่ฉันชอบฉันมั่นใจในตนเองวาฉันสามารถเลือกรับประทาน

ผลไมแทนขนมหวานได 

          
     0             1              2              3             4              5               6             7              8              9            10 

ไมมั่นใจเลย                              มั่นใจในระดบั                                                         มั่นใจมาก 

                                 ปานกลาง                                   ที่สุด 

6. เม่ือฉันไดเงินมาซ้ือขนมฉันมั่นใจในตนเองวาฉันจะไมเลือกซื้อนําอัดลม, ขนมหวานหรือ 

      ขนมกรุบกรอบ 

          
     0             1              2              3             4              5               6             7              8              9            10 

ไมมั่นใจเลย                              มั่นใจในระดบั                                                         มั่นใจมาก 

                                 ปานกลาง                                    ที่สุด 

7. เมื่อฉันไปหางสรรพสินคาฉันมั่นใจในตนเองวาฉันจะไมเลือกรับประทานอาหารประเภทอาหาร 

    ที่ใหพลังงานสูงได เชน ไกทอด มันฝรั่งทอด พิซซา แฮมเบอรเกอร แมจะดูนารับประทานเพียงใด 

    ก็ตาม 

          
     0             1              2              3             4              5               6             7              8              9            10 

ไมมั่นใจเลย                              มั่นใจในระดบั                                                         มั่นใจมาก 

                                 ปานกลาง                                    ที่สุด 

8.  ฉันมั่นใจในตนเองวาในการออกกําลังกายแตละครั้งฉันสามารถออกกําลังกายไดนานอยางนอย  

     คร้ังละ  20 นาที 

          
     0             1              2              3             4              5               6             7              8              9            10 

ไมมั่นใจเลย                              มั่นใจในระดบั                                                         มั่นใจมาก 

                                 ปานกลาง                                    ที่สุด 
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9. ฉันมั่นใจในตนเองวาสามารถอดใจไมรับประทานขาวที่ละ 2 จานไดแมวาอาหารจะนา  

       รับประทานเพียงใดก็ตาม 

          
     0             1              2              3             4              5               6             7              8              9            10 

    ไมมั่นใจเลย                              มั่นใจในระดบั                                                         มั่นใจมาก 

                                 ปานกลาง                                    ที่สุด 

10. ฉันมั่นใจในตนเองวาสามารถควบคุมตนเองวาจะไมใชเวลาวางสวนใหญในการนั่ง/นอนดู      
      โทรทัศนหรือนั่งเลนเกมส 

          
     0             1              2              3             4              5               6             7              8              9            10 

ไมมั่นใจเลย                              มั่นใจในระดบั                                                         มั่นใจมาก 

                                 ปานกลาง                                    ที่สุด 
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สวนที่ 2  แบบประเมินการมีสวนรวมของบิดามารดาในการสงเสริมการควบคุมน้ําหนักในเด็ก 

คําช้ีแจง 
ขอคําถามในแบบสอบถามชดุนี้มีคําตอบใหเลือก 4 คําตอบคือ เปนประจํา บอยครั้ง  

เปนบางครั้ง และไมเคยเลย ขอใหนักเรียนทําเครื่องหมาย ลงในชองที่มีขอความตรงกับการปฏบิัติ

ของบิดามารดา ในขอความนั้น การเลือกตอบมีเกณฑดงันี ้

  เปนประจาํ  หมายถึง  บิดามารดาทํากิจกรรมนั้น ๆ  6-7 ครั้ง ใน 1 สัปดาห 

  บอยครั้ง  หมายถึง  บิดามารดาทาํกิจกรรมนั้น ๆ  3-5 ครั้งใน 1 สัปดาห 

  เปนบางครั้ง  หมายถึง  บิดามารดาทํากิจกรรมนั้น ๆ 1-2 ครั้ง ใน 1 สัปดาห 

  ไมเคย    หมายถึง  บิดามารดาไมเคยทํากิจกรรมนัน้ ๆ เลยใน 1 สัปดาห 

 

ขอ 
พฤติกรรมการมีสวนรวมของ 

บิดามารดา 
เปน 

ประจํา 
บอยครั้ง 

เปน
บางคร้ัง 

ไมเคย
เลย 

 

 

 

1. 

การจัดสภาพแวดลอมเพื่ อส ง เสริม

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการใช

พลังงานในชีวิตประจําวันของเด็ก 

บิดามารดาจัดหานมรสจืดและ/หรือ 

นมไขมันต่ํามาใหฉันรับประทานแทน 

นมรสหวาน/รสช็อกโกแลต/รสสตอบอรี 

    

2. บิดามารดาสนับสนุนใหฉันเลนกีฬา  เชน 

หาอุปกรณการกีฬามาใหเลน แนะนํา

กีฬา ชวยจัดสถานที่ในบานใหสามารถ

เลนกีฬาได 

    

3. บิดามารดา  หลีกเลี่ยงการประกอบ

อาหารประเภท ผัดและ/หรือทอดให 

ฉันรับประทาน 

    

4. บิดามารดาไม จัดอาหารประเภทให  

พลั งงานสู งมาเก็บไว ในตู เย็นให ฉัน  

รับประทาน เชน ขนมหวาน เคก น้ําอัดลม 
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ขอ 
พฤติกรรมการมีสวนรวมของ 

บิดามารดา 
เปน 

ประจํา 
บอยครั้ง 

เปน
บางคร้ัง 

ไมเคย
เลย 

5. บิดามารดาจัดหาอาหารประเภทผลไม  

รสไมหวานจัดมาใหฉันรับประทาน เชน 

ฝร่ัง แตงโม ชมพู 

    

 

 

 

6. 

การใหคําแนะนํา การชักจูงเพื่อใหเด็ก

เกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ

ใชพลังงานในชีวิตประจําวัน 

บิดามารดาแนะนําใหฉันออกไปวิ่งเลน

แทนการนั่งดูโทรทัศนและ /หรือเลนเกมส

และ/หรือ เลนคอมพิวเตอร 

    

7. บิดามารดาแนะนําใหฉันชวยทํางานบาน

และหรือออกกําลังกาย เชน กวาดบาน  

ถูบาน วิ่งเลนในเวลาวาง  

    

8. บิดามารดาแนะนําใหฉันรับประทาน 

ผลไมรสไมหวานจัดแทนขนมหวาน เชน 

กลวยบวชชี ขาวเหนียวถั่วดํา เคก 

    

9. บิดามารดาใหรางวัลฉันโดยพา 

ไปเล้ียงอาหารจานดวนที่หางสรรพสินคา 

เชน ไกทอด มันฝรั่งทอด พิซซา  

    

10. บิดามารดากลาวคําชมเชยฉันเมื่อ 

ฉันสามารถออกกําลังกายและ/หรือ  

หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มีใหพลังงานสูง

ไดสําเร็จ เชน น้ําอัดลม เคก ขนมหวาน  

 

    

 
 
 
 



 158 

แบบบันทึกการเขารวมกิจกรรม (กลุมที่ 1) 

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

การเขารวมกจิกรรม 
ครั้งท่ี วัน/เดือน/ป 

เขารวม ไมเขารวม 
1.    

2.    

3.    

4.    

5.    

6.    
 

 
แบบบันทึกการเขารวมกิจกรรม (กลุมที่ 2) 

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

การเขารวมกจิกรรม 
ครั้งท่ี วัน/เดือน/ป 

เขารวม ไมเขารวม 
1.    

2.    

3.    

4.    

5.    

6.    
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ภาคผนวก  ค 

ใบยินยอมของประชากรตวัอยางหรือผูมสีวนรวมในการวิจัย 
ขอมลูสาํหรับประชากรตัวอยางหรือผูมสีวนรวมในการวจิัย 
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ขอมูลสําหรบัประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 
(Patient/ Participant Information Sheet) 

1. ช่ือโครงการวิจัย          ผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม 

       น้ําหนกัรวมกบัการมีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภค 

และพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวนัของเด็กอวนวยัเรียน 

2. ช่ือผูวิจัย      นางสาวกิจติยา รัตนมณี นิสิตคณะพยาบาลศาสตร  

        จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

3. สถานที่ปฏิบัติงาน    วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนน ีสุราษฎรธาน ีจังหวัดสุราษฏรธาน ี

  โทรศัพททีท่ํางาน 077-287816 

  โทรศัพทมือถอื 01-7374727 

  E-mail : kittiya_r@yahoo.com 

4. ขอมูลที่เกี่ยวกับการใหคํานิยามในการวจิัยประกอบดวย คาํอธิบายดังตอไปนี้ 

 4.1 โครงการนี้เกี่ยวของกับการศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของ    

ตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภคและ     

พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน 

4.2 วัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช   

พลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนระหวางกอนและหลังการไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรู

ความสามารถในตนเองรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดา และเพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรม         

การบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนระหวางกลุมท่ีไดรับ

โปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของ

บิดามารดากับกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ 

 4.3 การวิจัยกึ่งทดลองครั้งนี้ผูวิจัยคาดวาไมมีความเสี่ยงใด ๆ เกิดข้ึนกับเด็กอวนวัยเรียนและ

บิดามารดาที่เขารวมในการวิจัยครั้งนี้ ขอมูลซ่ึงระบุถึงเด็กจะถูกถอดออกเปนรหัสผลการวิจัยที่ตีพิมพ

จะไมมีช่ือของเด็ก 

5. รายละเอียดและขั้นตอนที่ผูรวมโครงการวิจัยจะไดรับการปฏิบัติในงานวิจัยนี้ แบงกลุมเด็ก 

วัยเรียนที่มีภาวะอวนอายุ 10-12 ป ออกเปน 2 กลุม 
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 5.1 กลุมที่ 1 จะไดรับการดูแลตามปกติ คือการที่เด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวนอายุระหวาง 10-12  ป 

ไดรับการดูแลเกี่ยวกับการปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคและการใชพลังงานในชีวิตประจําวันจากบิดา

มารดา บุคลากรดานสุขภาพและจากสื่อประเภทตาง ๆ 

 5.2 กลุมที่ 2 จะไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม      

น้ําหนักรวมกับการมสีวนรวมของบิดามารดา โดยผูวิจัยใชทฤษฎีการรับรูความสามารถในตนเองของ

แบนดูรามาประยุกตกับการควบคุมน้ําหนักในเด็กอวนวัยเรียน ประกอบดวย 4 วิธี คือ1) การไดเห็น

ประสบการณจากผูอ่ืน 2) การไดรับคําแนะนําดวยคําบอก 3) การประสบความสําเร็จในการลงมือ

ปฏิบัติและ 4 ) การกระตุนทางอารมณ รวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาในการสนับสนุนสงเสริม

ในการจัดสภาพแวดลอมใหเด็กอวนวัยเรียนไดปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช    

พลังงานที่เหมาะสมในแตละวัน และการแนะนํา จูงใจใหเด็กเกิดพฤติกรรมการบริโภคและการใช   

พลังงานในชีวิตประจําวันที่เหมาะสม โดยผูวจัิยไปเยี่ยมบานพรอมใหคําแนะนําและใหคําปรึกษาทาง

โทรศัพท ใชเวลาในการดําเนินการวิจัยทั้งสิ้น 6 สัปดาห 

6. การติดตอกับผูวิจัยในกรณีมีปญหา (ตลอด 24 ช่ัวโมง) สามารถติดตอกับผูวิจัยคือ  

นางสาวกิจติยา รัตนมณี ไดตลอดเวลา ที่เบอรโทรศัพทมือถือ 01-7374727 

7. หากผูวิจัยมีขอมูลเพิ่มเติมทั้งทางดานประโยชนและโทษที่เกี่ยวของกับการวิจัยผูวิจัยจะแจงให

ขาพเจาและบุตรทราบอยางรวดเร็วโดยไมขัดของ 

8. ขาพเจาและบุตรไดทราบขอมูลของโครงการขั้นตน ตลอดจนขอดี ขอเสีย ที่ไดรับจากการเขารวม

โครงการในครั้งนี้ ขาพเจาและบุตรยินยอมจะเขารวมในโครงการดังกลาว 

9. ขาพเจาและบุตรมีสิทธิ์ที่จะปฏิเสธในการเขารวมการวิจัยหรือสามารถถอนตัวจากโครงการวิจัยได

ทุกขณะ โดยการปฏิเสธที่จะเขารวมการวิจัยครั้งนี้ไมมีผลตอการรับการศึกษาในโรงเรียนหรือสถาน  

รับบริการรักษาพยาบาลแตประการใด 

10. ผลการวิจัยจะนําเสนอในภาพรวม สวนชื่อและที่อยูขาพเจาและบุตรที่เขารวมในการวิจัยจะไดรับ

การปกปดอยูเสมอ ยกเวนวาไดรับคํายินยอมไวโดยกฎระเบียบและกฎหมายที่เกี่ยวของเทานั้น จึงจะ

เปดเผยขอมูลแกสาธารณชนได ในกรณีที่ผลการวิจัยไดรับการตีพิมพ 

11. จํานวนของประชากรตัวอยางในการวิจัยโดยประมาณที่ใชในการวิจัยครั้งนี้มีจํานวน 50 คน 
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ใบยินยอมของประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย  

(Informed Consent Form) 

ช่ือโครงการวิจัย   ผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม  

                          น้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรมการบริโภค 

                          และพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน   

เลขที่ประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย …………………........................................ 

ขาพเจาและบุตรไดรับทราบมูลจากผูวิ จัยชื่อ นางสาวกิจติยา รัตนมณี นิสิตหลักสูตร

พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการพยาบาลเด็ก จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่อยู  56/6 วิทยาลัย

พยาบาลบรมราชชนนี สุราษฎรธานี อ. เมือง จ. สุราษฎรธานี 84000 หมายเลขโทรศัพท

สําหรับติดตอ 01-7374727 ซ่ึงขาพเจาไดรับทราบถึงวัตถุประสงค กิจกรรมที่ตองเขารวมในการวิจัย 

ระยะเวลาในการดําเนินการวิจัยที่ขาพเจาและบุตรตองปฏิบัติตลอดจนประโยชนของการวิจัยที่คาดวา

บุตรจะไดรับ ขาพเจาไดซักถามและมีความเขาใจเกี่ยวกับการเขารวมการศึกษาครั้งนี้เปนอยางดี 

 ขาพเจาและบุตรไดรับทราบจากผูวิจัยวา  หากมีความผิดปรกติใด ๆ เกิดข้ึนเนื่องจาก

การศึกษาครั้งนี้  ขาพเจาและบุตรจะไดรับความคุมครองทางกฎหมาย  และจะแจงใหผูทําการวิจัย

ทราบทันที  

ขาพเจาและบุตรยินดีเขารวมการศึกษาวิจัยครั้งนี้โดยสมัครใจ และสามารถถอนตัวจากการ

เขารวมศึกษานี้เมื่อใดก็ได  โดยไมจําเปนตองแจงเหตุผล   

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

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

             บิดามารดา 

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

            วันที/่เดือน/ป                                                            ( นางสาวกิจติยา รัตนมณี) 

                                                         ผูวิจัยหลกั 

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

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

                 พยาน 
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ภาคผนวก ง 
ตารางการวเิคราะหขอมูล 
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ตารางการวิเคราะหขอมูล 

 ขอมูลเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของ

เด็กอวนวัยเรียนกลุมควบคุมกอนและหลังที่ไดรับการดูแลตามปกติ 

ตารางที่ 9 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลตางของคาเฉลี่ยกอนและหลังการทดลอง

ของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน

กลุมควบคุมกอนและหลังไดรับการดูแลตามปกติ (n=20) 

 

พฤติกรรมการบริโภคและ 

พฤติกรรมการใชพลังงานใน

ชีวิตประจําวัน 

กอนการ

ทดลอง 

หลังการ

ทดลอง 

ผลตาง 

(กอน-หลัง) 
df t p-value 

คะแนนพฤติกรรม 
การบริโภค 

      

คาเฉลี่ย 36.90 34.20 2.70 19 - 5.29 .021 

S.D. 5.11 3.68 4.79    

 
คะแนนพฤติกรรมการใช
พลังงานในชีวิตประจาํวัน 

      

คาเฉลี่ย 14.10 2.92 - .40 19 - 6.28 .560 

S.D. 14.50 3.64 3.02    

 

 จากตารางที่ 9 พบวาคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคของเด็กอวนวัยเรียน     

กลุมควบคุมกอนไดรับการดูแลตามปกติเทากับ 36.90 แตหลังจากไดรับการดูแลตามปกติมีคาเฉลี่ย

ของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคเปน 34.20 โดยมีผลตางของคาเฉลี่ยกอนและหลังไดรับการดูแล

ตามปกติเทากับ 2.70        

 สวนคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน      

กลุมควบคุมกอนไดรับการดูแลตามปกติเทากับ 14.10 หลังจากไดรับการดูแลตามปกติมีคาเฉลี่ยของ

คะแนนพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันเปน 14.50 โดยมีผลตางของคาเฉล่ียกอนและหลัง

ไดรับการดแูลตามปกติเทากับ - .40  



 165 

 เมื่อนําคะแนนพฤติกรรมการบริโภคและคะแนนพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวัน

กอนและหลังไดรับการดูแลตามปกติมาเปรียบเทียบกันดวยวิธีทางสถิติ Paired t - test พบวาหลังการ

ทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคของเด็กอวนวัยเรียนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 สวนคะแนนพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน      

ไมแตกตางกัน 
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ภาคผนวก จ 
ผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษยและการใชสตัวทดลองในการวิจัย 

กลุมวิทยาศาสตรสุขภาพ จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
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ประวัติผูเขยีนวิทยานิพนธ 

 
 นางสาวกิจติยา รัตนมณี  เกิดวันที่  19  ตุลาคม  2519  ท่ีจังหวัดสุราษฎรธานี  สําเร็จ

การศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต จากวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สุราษฎรธานี  เมื่อปการศึกษา  

2542 เขาศึกษาหลักสูตรปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพยาบาลศาสตร (การพยาบาลเด็ก)            

คณะพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  เม่ือปการศึกษา  2545  ปจจุบันรับราชการตําแหนง

พยาบาลวิชาชีพ  4  วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สุราษฎรธานี 
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