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บทคัดยอ 

 
  การวิจัยกึ่งทดลองน้ีมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการจัดการตนเอง
ดานโภชนาการตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน 
กลุมตัวอยางแบงเปนสองกลุม (ทดลอง-ควบคุม) วัดผลกอนและหลังการทดลอง คัดเลือกโรงเรียน
แบบเฉพาะเจาะจงจํานวน 2 โรงเรียน จากน้ันใชวิธีสุมอยางงาย โดยการจับฉลากครั้งแรกใหเปนโรงเรียน
กลุมทดลองและฉลากครั้งที ่2 ใหเปนโรงเรียนกลุมควบคุม คัดเลือกกลุมตัวอยางนักเรียนของแตละโรงเรียน
จํานวน 33 คน โดยใชวิธีการสุมอยางเปนระบบ กลุมทดลองไดรับโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ 
ซึ่งพัฒนาจากแนวคิดการจัดการตนเองของแคนเฟอรและแกลิค-บายสรวมกับหลักการบริโภคอาหารตาม 
สีสัญญาณไฟจราจร เปนเวลา 8 สัปดาห กลุมควบคุมไดรับการดูแลตามปกติ เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
ประกอบดวย 2 สวน คือ 1) เครื่องมือที่ใชในการทดลอง ไดแก โปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ 
คูมือการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวนรวมกับเสนทางการควบคุม
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และแผนการสงเสริมการจัดการตนเองดานโภชนาการ และ 2) เครื่องมือที่ใชใน
การเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เครื่องมือ
ทั้งหมดไดผานการตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหาจากผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน สวนแบบสอบถามพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร นําไปทดสอบความเที่ยงในกลุมตัวอยางจํานวน 20 ราย คํานวณคาสัมประสิทธิแอลฟา
ของครอนบาคไดเทากับ .81 วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติบรรยาย สถิติไคสแควร และสถิติท ี
  ผลการวิจัย พบวากลุมทดลองมคีาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร หลังทดลอง
สูงกวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = -3.63, p < .01) และคาเฉลี่ยนํ้าหนักหลังทดลองตํ่ากวา
กอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = 2.51, p < .05) สวนกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร ทั้งกอนและหลังไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = 1.07, p > .05) แตคาเฉลี่ย
นํ้าหนัก กอนและหลังมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = -3.41, p < .01) โดยคาเฉลี่ยนํ้าหนัก
หลังทดลองสูงกวากอนทดลอง และเมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนัก 
ระหวางกลุมทดลองและควบคุม พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = 1.96, p > .05 
และ t = .47, p > .05 ตามลําดับ) 
  ผลการศึกษาช้ีใหเห็นวา โปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ เปนโปรแกรมที่มี
คุณคาและสามารถนําไปใชในการดูแลเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวนเพื่อปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารให
เหมาะสมและควบคุมนํ้าหนักได 
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ABSTRACT 

 
  This quasi-experimental study aimed to determine the effect of nutritional 
self-management program on food consumption behavior and body weight of obese upper-
primary school children. The sample was divided into two group (experimental and control 
group). Two schools were purposively selected and assigned to experiment and control group 
by simple random sampling method using lottery that the first one was experimental group 
and the second was control group. Thirty three children from each school were recruited through 
systematic random sampling method. The experimental group received the nutritional self-
management program was developed based on the self-management concept of Kanfer & 
Gaelick-Bays with traffic light diet principle for 8 weeks, whereas the control group received regular 
care from school. The instruments used in this study consisted of 2 parts; 1) experimental 
instruments including nutritional self-management program, handbook with food consumption 
behavior control pathway, and nutritional self-management promotion form; and 2) data collection 
instruments including demographic data and food consumption behavior questionnaires.  
The instruments were validated by 3 experts. The reliability of the food consumption behavior 
questionnaire was tested in 20 children using Cronbach’s alpha coefficient which yielded 
the value of .81. Data were analyzed using descriptive statistics, chi-square, and t-test. 
  Results revealed that food consumption behavior posttest mean score in the 
experimental group was significantly higher than the pretest mean score (t = -3.63, p < .01) 
and mean body weight posttest was significantly lower than the pretest (t = 2.51, p < .05). 
In the control group, food consumption behavior mean score pretest and posttest were 
not significantly different (t = 1.07, p > .05) but mean body weight pretest and posttest 
were significantly different (t = -3.41, p < .01) with mean body weight posttest higher than 
the pretest. However, when comparing food consumption behavior posttest mean score 
and mean body weight between experimental and control group, it was found that there 
was not significantly different (t = 1.96, p > .05, t = .47, p > .05). 
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  Findings indicated that the nutritional self-management program is valuable 
and applicable to obese school children care to promote proper food consumption 
behaviors and body weight control. 
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บทที ่1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 ภาวะอวนในเด็กวัยเรียนเปนปญหาสาธารณสุขที่สําคัญ โดยพบวามีแนวโนมเพิ่มสูงข้ึนอยางชัดเจน
และเปนเรื่องที่ทีมสุขภาพใหความสนใจที่จะจัดการกับปญหาดังกลาวมากข้ึน (Lakshman, Elks, Ong, 2012) 
สําหรับประเทศไทยพบวาปญหาดานโภชนาการไดเปลี่ยนแปลงจากปญหาขาดสารอาหารมาเปนปญหา
โภชนาการเกิน (สุกุมา, จรรจา, ชมนาด, และทวีศักด์ิ, 2550) โดยในรอบสองทศวรรษที่ผานมา ผลการสํารวจ
เด็กไทยระดับประเทศ 3 ครั้งในชวงเวลา 12 ป พบวาเด็กวัยเรียนมีนํ้าหนักเกินและอวนเพิ่มข้ึนจากรอยละ 
5.8 เปนรอยละ 6.7 และรอยละ 9.7 ในชวงเดียวกัน (ลัดดา, 2555) ซึ่งยังไมเปนตามเปาหมายของกรมอนามัย
ที่กําหนดใหเด็กอายุตํ่ากวา 15 ป มีภาวะอวนไมเกินรอยละ 7 (กรมอนามัย, 2555) 
 จากภาวะอวนที่เพิ่มสูงข้ึน สงผลกระทบตอเด็กทั้งทางดานรางกายและจิตสังคม โดยทางดาน
รางกาย จะพบภาวะขอเขาบิดงอเขาหากันจากนํ้าหนักตัวตกลงที่เขา โรคผื่นผิวหนังจากการเสียดสี รอยแตก
ของผิวบริเวณกนและตนขา เปนตน (ดุษฎี, ประนอม, และจรรจา, 2550) จากผลการศึกษาของนริศรา (2552) 
พบวาเด็กที่มีภาวะอวนมรีะดับโคเลสเตอรอลสูง รอยละ 45.5 ไตรกลีเซอไรดสูง รอยละ 46.7 แตมีไขมันชนิด
เอชดีแอลตํ่า รอยละ 46.7 นอกจากน้ียังพบวามีอาการนอนกรนและหยุดหายใจขณะหลับ ความอิ่มตัวของ
ออกซิเจนในเลือดขณะหลับลดตํ่าลง ย่ิงกวาน้ันในบางรายอาจจะตองใสเครื่องชวยหายใจขณะหลับรวมดวย 
อีกทั้งยังพบวาภาวะอวนสงผลใหเด็กมีแนวโนมปวยดวยโรคเรื้อรังไมติดตอ คือ มีโอกาสเสี่ยงตอการเกิด
โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง และโรคเบาหวาน โดยพบวามีอัตราการเผาผลาญนํ้าตาลผิดปกติสูงถึงรอยละ 
33.8 (นริศรา, 2552; วดีรัตน, 2553) ซึ่งจัดเปนกลุมอาการเมตาบอลิก (Metabolic Syndrome [MS]) (ลัดดา, 
2553; Kyle & Carman, 2013; Roth, 2011; Verstraeten et al., 2012) สวนผลกระทบทางดานจิตสังคม 
ไดแก การสูญเสียความมั่นใจหรือความภาคภูมิใจในตนเองจากการสูญเสียภาพลักษณ การถูกลอเลียนใน 
กลุมเพื่อน สงผลใหมีสมาธิในการเรียนนอย ผลการเรียนดอยลง ซึ่งความรูสึกดานลบเหลาน้ีจะติดฝงแนน 
ไปจนเติบโตเปนผูใหญ (ชุติมา, วีนัส, ลิวรรณ, และอรุณรัศม,ี 2550; นริศรา, 2552; Verstraeten et al., 2012)  

สาเหตุหรือปจจัยที่เกี่ยวของกับการเกิดภาวะอวนมีหลายปจจัยดวยกัน สวนหน่ึงเกิดจากกรรมพนัธุ 
โดยพบวาเด็กที่ทั้งพอและแมมภีาวะอวน ลูกจะอวนถึงรอยละ 80 แตถาพอหรือแมคนใดคนหน่ึงอวน โอกาส
ที่ลูกจะอวนจะลดลงเหลือเพียงรอยละ 40-50 (นริศรา, 2552; Roth, 2011) อีกสาเหตุหน่ึงเกิดจากสภาพแวดลอม
ที่เขามามีอิทธิพลรวมดวย จากการศึกษาของโลเปซ (Lopez, 2004) พบวาการขยายตัวของเขตเมืองเพิ่ม 
มากข้ึน 1 แหง จะมีปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดภาวะนํ้าหนักเกินรอยละ 2 และปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดภาวะอวน
รอยละ 5 ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของกนิษฐา พนิษฐา ดารุณี และลัดดา (2553) ที่พบวาเด็กในเขตเมือง 
มีอัตราการเกิดภาวะโภชนาการเกินมากกวาเด็กในชนบทถึง 1.8 เทา เน่ืองมาจากสังคมเมืองในปจจุบัน 
มีคานิยมตางๆเปลี่ยนไปจากในอดีต โดยพบวาผูปกครองของเด็กสวนใหญออกไปทํางานนอกบาน ทําใหไมมี
เวลาเพียงพอที่จะดูแลอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการแกเด็ก พบวาการเลือกบริโภคอาหารจะมีลักษณะที่เรงรีบ 
กลาวคือ เลือกซื้ออาหารที่สะดวกและรับประทานไดเร็ว ซึ่งมักเปนกลุมอาหารที่มีสวนประกอบของแปง 
นํ้าตาล และไขมันในอัตราที่คอนขางสูง (นิตยา, 2555) นอกจากน้ันยังพบวาปจจัยแวดลอมในโรงเรียนที่มี
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ความสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงภาวะโภชนาการของนักเรียนช้ันประถมศึกษาที่มีภาวะอวน คือ ชนิดของนม
ที่จัดใหเด็กไดรับตามโครงการนมโรงเรียนและการขายอาหารประเภททอดรอบรั้วโรงเรียนหลังโรงเรียนเลิก 
(อมรพรรณ, 2554) รวมถึงโรงเรียนในเขตชุมชนเมือง จะมีสภาพแวดลอมที่เอื้อใหเด็กไดรับอิทธิพลการนิยม
บริโภคอาหารแบบชาวตะวันตกมากข้ึน (ภารณี, 2554; วรรณศิร,ิ 2552) 

จากผลการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน พบวา
เด็กกลุมน้ีจะชอบบริโภคอาหารที่ปรุงดวยวิธีการทอด/ผัด (วรรณศิริ, 2552) ชอบบริโภคขนมหวาน
และอาหารวาง สีสันนารับประทานตามสื่อโฆษณาชวนเช่ือ ซึ่งสวนใหญจะเปนอาหารที่ใหพลังงานสูง 
แตมีใยอาหารตํ่า ไดแก ขนมกรุบกรอบ ไอศกรีม รวมถึงเครื่องด่ืมที่ไมมีประโยชน ไดแก นํ้าอัดลม 
นํ้าหวาน ชา กาแฟ เปนตน (ลลิดาและวิยะดา, 2547; วรรณศิริ, 2552; สุขุมและพิมลพรรณ, 2554) 
บริโภคอาหารมากกวา 4 มื้อตอวัน (ศิริจรรยา, 2548) โดยอาหารมื้อหลักของเด็กกลุมน้ี คือ อาหาร
มื้อเย็นและมักจะมีปริมาณมากกวามื้ออื่นๆ เน่ืองจากเปนชวงเวลาที่เด็กมีเวลาวางมากที่สุด (กานตธิดา, 
2550; วรรณศิร,ิ 2552) จากพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสมดังกลาว จะเปนตัวสงเสริมใหเด็ก
มีภาวะอวนเพิ่มข้ึน สอดคลองกับการศึกษาของเพ็ญศร ีบุญยง และสิน (2553) ที่พบวาภาวะนํ้าหนักเกิน
ของนักเรียนมีความสัมพันธเชิงบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมถูกตองดานการเลือกชนิดอาหาร 
ดังน้ันบุคลากรทางสุขภาพ จึงตองใหความสําคัญในการสงเสริมใหเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน
มีพฤติกรรมการจัดการตนเองดานโภชนาการที่ถูกตอง เหมาะสม เพื่อใหไดรับสารอาหารที่จําเปนและ
มีการเจริญเติบโตไดเต็มศักยภาพ 

การจัดการตนเองดานโภชนาการที่เหมาะสมในการจัดการภาวะอวน คือการสงเสริมใหเด็ก 
มีการเรียนรู สามารถคิดตัดสินใจในการบริโภคอาหารไดดวยตนเอง โดยเฉพาะพฤติกรรมการเลือก
บริโภคอาหารและตองคํานึงถึงพัฒนาการตามวัยดานสติปญญาที่เด็กจะสามารถจัดการตนเองเพื่อ
ปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารไดอยางเหมาะสม (Bowden & Greenberg, 2010) ซึ่งเด็กวัยเรียน
ตอนปลาย (Upper-primary school) เปนวัยที่เริ่มมีความคิด ความเขาใจที่จะรับรูหรือเรียนรูใน 
สิ่งแปลกใหมไดดีกวาเด็กเล็ก มีชวงความสนใจที่ยาวข้ึน เริ่มที่จะวางแผนไดดวยตนเอง และมีความ
สนใจในภาพลักษณ (อรชาและสมพงษ, 2552) สอดคลองกับแนวคิดการจัดการตนเอง (self-management) 
ของแคนเฟอรและแกลิค-บายส (Kanfer & Gaelick-Bays, 1991) ซึ่งมีจุดเนนที่ความรับผิดชอบของ
บุคคลที่มีตอพฤติกรรมของตนเองในการแกปญหาในสถานการณที่ตนเองเผชิญอยู เรียนรูทักษะใหมและ
การจัดการสิ่งแวดลอมของตนเอง ซึ่งกระบวนการสงเสริมใหเกิดการปฏิบัติการจัดการตนเองไดดีน้ัน
ประกอบดวย การใหความรูที่ถูกตอง ซึ่งทําใหเกิดแรงจูงใจและเห็นความสําคัญในการปฏิบัติหรือ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และการฝกทักษะที่จําเปนในการปฏิบัติการจัดการตนเอง จะชวยใหเกิดความ
มั่นใจและการปฏิบัติที่ถูกตอง แนวคิดดังกลาวประกอบดวย 4 กระบวนการ ไดแก การกําหนดเปาหมาย 
การติดตามตนเอง การประเมินตนเอง และการเสริมแรงตนเอง เพื่อกระตุนใหเกิดแรงจูงใจในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
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จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผานมา พบวามีผูสนใจนําแนวคิดการจัดการตนเองมาประยุกตใช 
ในการดูแลผูปวยผูใหญกลุมโรคเรื้อรัง ไดแก กลุมเสี่ยงตอการเกิดเบาหวานชนิดที่ 2 (นํ้าออยและรัชนีกร, 
2555; Lee, Lee, Jeon, Hong, & Park, 2011) ผูปวยเบาหวาน (ทัศนีย, 2555; Whittemore, 2006; 
Wattana, Srisuphan, Phothiban, & Upchurch, 2007) ผูติดเช้ือเอชไอวี/ผูปวยเอดสที่ไดรับยาตาน
ไวรัสเอดส (ฐาณิชญาณ, 2553) โดยใชกลวิธีการกําหนดเปาหมายดวยตนเอง การใหสุขศึกษารวมกบัการ
ฝกทักษะการจัดการตนเอง และใหผูปวยจดบันทึกพฤติกรรมสุขภาพของตนเอง ผลการศึกษาทกุการศึกษา
พบวาหลังจากที่ไดรับโปรแกรมการจัดการตนเอง กลุมตัวอยางมีการจัดการตนเองดีข้ึนกวากลุมทีไ่มไดรบั
โปรแกรมและดีกวากอนไดรับโปรแกรมการจัดการตนเองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จึงพบวาแนวคิด 
การจัดการตนเองนิยมนํามาใชในการพัฒนารูปแบบการพยาบาลและสรางเปนโปรแกรมสนับสนุน/สงเสรมิ
การจัดการตนเองเน่ืองจากมีกลวิธีการปฏิบัติที่ชัดเจน 
 จากผลการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในและตางประเทศ จากฐานขอมูล
ยอนหลัง 10 ปที่ผานมา พบวาการศึกษาที่ใชแนวคิดการจัดการตนเองดานโภชนาการกับภาวะอวนในเด็ก 
วัยเรียนตอนปลายยังมีนอย แตมีการศึกษาที่ใกลเคียงกันจํานวน 2 เรื่อง คือ การศึกษาของสุกุมาและคณะ
(2550) ซึ่งเปนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง ศึกษาผลของโปรแกรมการสรางเสริมความสามารถของตนตอการรบัรู
การปฏิบัติตนและนํ้าหนักตัวของนักเรียนวัยรุนหญิงที่มีนํ้าหนักเกินมาตรฐาน โดยประยุกตใชแนวคิดการ
สรางเสริมความสามารถแหงตนของแบนดูรา (Bandura, 1977) พบวามีกลวิธีที่ใชสอดคลองกับแนวคิดการ
จัดการตนเองของแคนเฟอรและแกลิค-บายส ไดแก การกําหนดเปาหมายดวยตนเอง การใหสุขศึกษารวมกับ
การฝกทักษะการจัดการตนเองโดยใชสื่อประกอบการสอน ใหเด็กจดบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
ตนเอง มีการติดตามเย่ียมบานและติดตามทางโทรศัพท รวมทั้งการเสริมแรงโดยยกยองชมเชยและใหรางวัล 
ผลการศึกษาพบวาหลังไดรับโปรแกรม เปนเวลา 8 สัปดาห กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยนํ้าหนักตํ่ากวากอนการ
ทดลองและตํ่ากวากลุมควบคุม มีการรับรูการปฏิบัติตนและพฤติกรรมการจัดการตนเองดีข้ึนอยางมนัียสาํคัญ
ทางสถิติ (p < .05) แตพบวาผลของนํ้าหนักตัวที่ลดลง อาจเปนผลจากกิจกรรมการออกกําลังกายที่จัดข้ึน 
ในโปรแกรมรวมดวย  
 สวนการศึกษาของจอนสตันและคณะ (Johnston et al., 2007) ไดทําการวิจัยเชิงทดลองแบบสุม
และมีกลุมควบคุม (Randomized Controlled Trial [RCT]) เกี่ยวกับการควบคุมนํ้าหนักในเด็กสัญชาติ
เม็กซิกัน-อเมริกัน อายุระหวาง 10-14 ป จํานวน 60 ราย เปนระยะเวลา 12 สัปดาห โดยใหเด็กฝกจัด
กลุมอาหารตามหลักการบริโภคอาหารโซนสี ทั้งชนิดและปริมาณที่ตนเองตองไดรับในแตละวันและ 
ทําแบบทดสอบจากใบงาน สัปดาหละ 2 ครั้ง เพื่อประเมินสิ่งที่เด็กไดเรียนรูจากหลักการบริโภคอาหารโซนส ี
ผลการศึกษาพบวาภายหลังการทดลอง และระยะติดตามผลเดือนที ่3 และเดือนที ่6 กลุมทดลองมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารที่เหมาะสมดีข้ึนกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .001) สอดคลองกับ 
ผลการศึกษาโปรแกรมการสอนการเลือกรับประทานอาหารตามสัญญาณไฟจราจรของจีระภา (2551)  
ในนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที ่5 ซึ่งเปนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง มีการจัดกิจกรรมโดยใหนักเรียนจัดกลุม
อาหาร เลนเกมสบัตรคําจากหลักการบริโภคอาหารตามสีสัญญาณไฟจราจร ตามรายการอาหารทีไ่ดสาํรวจ
จากแบบบันทึกและจากรายการอาหารที่จําหนายในโรงเรียน ผลการศึกษาพบวาภายหลังการทดลอง  
กลุมทดลองมีคะแนนความรู เจตคติสูงข้ึน และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีนํ้าตาลและไขมันลดลง
กวากอนการทดลองและมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) จึงเห็นไดวาการนําหลักการ
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บริโภคอาหารที่งายตอการเรียนรูและเปนรูปธรรม มาใชรวมกับกลวิธีการจัดการตนเอง จะมีสวนชวยให 
เด็กวัยเรียนตอนปลายทีม่ีภาวะอวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและสามารถควบคุมนํ้าหนักไดอยาง
เหมาะสมมากข้ึน 

นอกจากน้ีสุดา (2555) ไดพัฒนาคูมือการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนอวน 
โดยใชแนวคิดการกํากับตนเองรวมกับการสรางเสริมความสามารถแหงตนของแบนดูรา (Bandura, 1977) 
พบวาคูมือที่พัฒนาข้ึน ชวยใหวัยรุนอวนไดฝกการเรียนรูเกี่ยวกับการบันทึกนํ้าหนัก สวนสูง ตลอดจน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเองผานสื่อเกมสบันไดงู ซึ่งเปนเสนทางการควบคุมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร ชวยใหเกิดการสะทอนของผลลัพธจากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคของตนเอง 
สอดคลองกับพัฒนาการในการรูคิดทางสติปญญาของเด็กวัยเรียน จึงควรมีการใชสื่อการเรียนรูดังกลาว 
ในการจัดกิจกรรมควบคูกับกลวิธีการจัดการตนเอง เน่ืองจากการมีเพียงคูมืออาจไมเพยีงพอทีจ่ะทาํใหเกดิ
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ ซึ่งการที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารใหประสบความสาํเรจ็
ไดน้ัน ตองอาศัยการลงมือกระทําดวยตนเองเปนสิ่งสําคัญ (Kanfer & Gaelick-Bays, 1991) 
 จะเห็นไดวา จากหลักฐานเชิงประจักษในอดีตที่มีการสรางโปรแกรมการดูแลสุขภาพจากแนวคิด 
การจัดการตนเองในกลุมผูปวยผูใหญกลุมโรคเรื้อรังไดผลดี หลักฐานเชิงประจักษเหลาน้ันไดนําเสนอกลวิธี
การปฏิบัติและหลักการที่สามารถนํามาประยุกตใชกลุมเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวนไดงาย ดังน้ัน
ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการโดยประยุกตใชแนวคิด 
การจัดการตนเองของแคนเฟอรและแกลิค-บายส ทั้ง 4 กระบวนการ ไดแก การกําหนดเปาหมาย การติดตาม
ตนเอง การประเมินตนเอง และการเสริมแรงตนเอง รวมกับหลักการบริโภคอาหารตามสีสัญญาณไฟจราจร 
มีการใชสื่อคูมือในการจัดกิจกรรม และวัดผลของนํ้าหนักรวมดวย เน่ืองจากการศึกษาที่ผานมา พบวาการ
ติดตามผลของนํ้าหนักภายหลังไดรับโปรแกรมยังมีคอนขางนอย (สุกุมาและคณะ, 2550; Kang, Ryu, & Park, 
2008) รวมทั้งการศึกษาที่วัดนํ้าหนักมีการใหโปรแกรมการออกกําลังกายรวมดวย (สุกุมาและคณะ, 2550) ซึ่ง
นํ้าหนักเปนผลลัพธหน่ึงที่ชวยสะทอนผลของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและความสามารถ
ของเด็กในการจัดการกับภาวะโภชนาการของตนเอง 

โปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ เปนเครื่องมือหรือแนวทางหน่ึงที่จะชวยสงเสริม 
ใหเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการควบคุมนํ้าหนักดวยตนเอง 
ที่เหมาะสม ตลอดจนชวยเพิ่มทกัษะการเรียนรูที่สอดคลองกับพัฒนาการตามวัยดานสังคมและสติปญญา
ของเด็กวัยเรียน 

 
วัตถุประสงคการวิจัย 
 
 1. เพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักของเด็กวัยเรียน
ตอนปลายที่มีภาวะอวน กอนและหลังไดรับโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ 
 2. เพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักของเด็กวัยเรียน
ตอนปลายที่มีภาวะอวน กอนและหลังในกลุมที่ไมไดรับโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ 
 3. เพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักของเด็กวัยเรียน
ตอนปลายที่มีภาวะอวน ในกลุมที่ไดรับและไมไดรับโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ 
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คําถามการวิจัย 
 
 1. คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน  
หลังไดรับโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการสูงกวากอนไดรับโปรแกรมหรือไม และคาเฉลี่ย
นํ้าหนักของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน หลังไดรับโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ
ตํ่ากวากอนไดรับโปรแกรมหรือไม 
 2. คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มี
ภาวะอวน กอนและหลังในกลุมที่ไมไดรับโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ แตกตางกัน
หรือไม อยางไร 
 3. คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน  
ในกลุมที่ไดรับโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการสูงกวากลุมที่ไมไดรับโปรแกรมหรือไม และ
คาเฉลี่ยนํ้าหนักของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน กลุมที่ไดรับโปรแกรมการจัดการตนเอง 
ดานโภชนาการตํ่ากวากลุมที่ไมไดรับโปรแกรมหรือไม 
 
สมมติฐานการวิจัย 

 
1. คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน  

หลังไดรับโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการสูงกวากอนไดรับโปรแกรม และคาเฉลีย่นํ้าหนักของ
เด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน หลังไดรับโปรแกรมตํ่ากวากอนไดรับโปรแกรม 

2. คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มี
ภาวะอวน กอนและหลังในกลุมที่ไมไดรับโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการไมแตกตางกนั 

3. คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน  
ในกลุมที่ไดรับโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการสูงกวากลุมที่ไมไดรับโปรแกรม และคาเฉลี่ย
นํ้าหนักของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน กลุมที่ไดรับโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ 
ตํ่ากวากลุมที่ไมไดรับโปรแกรม 

 
กรอบแนวคิด 
 
 การวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดประยุกตใชแนวคิดการจัดการตนเองของแคนเฟอรและแกลิค-บายส 
(Kanfer & Gaelick-Bays, 1991) รวมกับหลักการบริโภคอาหารตามสีสัญญาณไฟจราจร (Epstein, 1970 
อางตามจีระภา, 2551) ในการออกแบบโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการของเด็กวัยเรียน
ตอนปลายที่มีภาวะอวน ซึ่งการจัดการตนเองเปนแนวคิดหน่ึงที่นํามาใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ของบุคคล มีจุดเนนที่ความรับผิดชอบของบุคคลที่มีตอพฤติกรรมของตนเองที่จะแกปญหาใน
สถานการณที่ตนเองเผชิญอยู เรียนรูทักษะใหม และการจัดการสิ่งแวดลอมของตนเอง  
 การจัดการตนเองดานโภชนาการที่เหมาะสมในการแกปญหาภาวะอวนในเด็กวัยเรียนตอนปลาย 
ควรสงเสริมใหเด็กมีการเรียนรู สามารถคิดตัดสินใจในการเลือกบริโภคอาหารไดดวยตนเอง ซึ่งกลวิธี
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ในการจัดการตนเองดานโภชนาการ ประกอบดวย 4 กระบวนการ คือ การกําหนดเปาหมาย การติดตาม
ตนเอง การประเมินตนเอง และการเสริมแรงตนเอง จากการศึกษาที่ผานมาพบวาการกําหนดเปาหมาย 
เพื่อปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักที่เหมาะสม สวนใหญจะใชเปาหมายภายใน 1 สัปดาห 
ผานกิจกรรมพันธะสัญญา/สัญญาใจ (ศรีวัฒนา, 2550; สุกุมาและคณะ, 2550) โดยเปาหมายที่มีการ
กําหนดระยะเวลาที่ชัดเจนและมีความเปนไปได จะชวยเพิ่มความรูสึกของความสําเร็จและเปนการ
เสริมแรงรวมดวย (Fabricatore, 2007) การติดตามตนเอง จะอาศัยการใหความรูทางดานโภชนาการ
และระบบการบันทึก (Jonston, Tyler, & Foreyt, 2007) โดยรูปแบบการบันทึกจากการศึกษาที่ผานมา 
ยังไมครอบคลุมทั้งดานชนิด ปริมาณ และความถ่ีของการบริโภคอาหาร (วรรณศิริ, 2552; สุนีย, 2552) 
รวมถึงระยะเวลาที่ใชในการบันทึกอยูในชวง 2-7 วัน ซึ่งไมเพียงพอในการประเมินการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนัก (กานตธิดา, 2550; Monrudee, 2009) การประเมินตนเอง 
พบวามีสวนชวยใหเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวนเกิดการเรียนรูและมีแนวทางในการตัดสินใจในการปรับ
พฤติกรรมสุขภาพและการจัดการตนเอง โดยการเปรียบเทียบพฤติกรรมตนเองที่กระทํากับเกณฑ/
เปาหมายที่กําหนด วาบรรลุเปาหมายหรอืลมเหลว พรอมทั้งคนหาสาเหตุของความลมเหลว (ฐาณิชญาน, 
2553; นํ้าออยและรัชนีกร, 2555; ทัศนีย, 2555; Lee et al., 2011) และการเสริมแรงตนเอง เปนกลวิธี 
ที่ชวยในการปรับพฤติกรรมที่ไดผลมากที่สุด และพบวาการเสริมแรงทางบวกสําหรับพฤติกรรมที่พึงประสงค
ที่เด็กสามารถปฏิบัติไดตามเปาหมายที่กําหนดจะนําไปสูการปฏิบัติซ้ําจนเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
(ศรีวัฒนา, 2550) 
 นอกจากน้ี การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่พึงประสงคสําหรับเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน 
จําเปนตองคํานึงพัฒนาการตามวัยดานสติปญญาที่เด็กจะสามารถจัดการตนเองเพื่อปรับพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและนํ้าหนักไดอยางเหมาะสมรวมดวย หลักการบริโภคอาหารตามสีสัญญาณไฟจราจร 
เปนรูปแบบหน่ึงที่นํามาใชในการฝกทักษะการบริโภคอาหารใหถูกตองตามหลักโภชนาการ โดยการ
แบงกลุมอาหารแตละชนิดตามสีของไฟจราจร จากการศึกษาที่ผานมาพบวาเมื่อนําหลักการดังกลาว
มาประยุกตใชในโปรแกรมการจัดการกับภาวะอวนในเด็กวัยเรียนตอนปลาย มีสวนชวยใหคะแนน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารดีข้ึนภายหลังไดรับโปรแกรม (จีระภา, 2551; Johnston et al., 2007) 
และพบวารูปแบบการใชสัญญาณไฟจราจรในการจัดกลุมอาหารมีความสัมพันธกับการไดรับโปรตีน 
แคลเซียม เหล็ก วิตามินเอ ไธอะมีน และไรโบฟลาวิน เพิ่มข้ึน รวมถึงเด็กมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารในกลุมสีแดงลดลง ซึ่งการเปลี่ยนแบบแผนการบริโภคอาหารภายหลังสิ้นสุดโปรแกรมมผีลตอการ
ลดลงของนํ้าหนักอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) (รัชนก, 2555) ดังน้ันการบรโิภคอาหารตามสีสัญญาณ
ไฟจราจร จึงเปนรูปแบบของหลักการบริโภคอาหารรูปแบบหน่ึงที่งายแกการเรียนรู ซึ่งผูวิจัยไดนํามา
ประยุกตใชในการจัดการความรูของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน เพื่อใหเด็กสามารถเลือก
บริโภคอาหารที่เหมาะสมไดดวยตนเอง 
 การวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดพัฒนาโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ จากกการสังเคราะห
องคความรูจากหลักฐานเชิงประจักษและจากแนวคิดการจัดการตนเองของแคนเฟอรและแกลคิ-บายส
รวมกับหลักการบริโภคอาหารตามสีสัญญาณไฟจราจร ประกอบดวย 4 ข้ันตอน คือ 1) ข้ันประเมินปญหา
และวางแผน 2) ข้ันเตรียมความพรอมในการจัดการตนเอง โดยใหเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน
กําหนดเปาหมายตนเองผานกิจกรรมพันธะสัญญา/สัญญาใจ และเลนเกมสบัตรคํา ฝกจัดกลุมอาหาร และ
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แสดงบทบาทสมมติ โดยประยุกตความรูจากหลักการบริโภคอาหารตามสีสัญญาณไฟจราจร ผานสื่อคูมือ
การควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวน 3) ข้ันฝกปฏิบัติการจัดการตนเอง  
โดยใหเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวนมีการติดตามตนเอง ประเมินตนเอง และเสริมแรงตนเอง และ 
4) ข้ันประเมินผลการจัดการตนเอง โดยดําเนินโปรแกรมในแตละข้ันตอนตามแผนการสงเสริมการ
จัดการตนเองดานโภชนาการ ใชระยะเวลาในแตละกิจกรรมของโปรแกรม อยูในชวง 20-30 นาที ซึ่งเปน
ชวงที่เด็กวัยเรียนตอนปลายสามารถใหความสนใจเพื่อการเรียนรูสิ่งตางๆ (Hockenberry et al., 2011) 
สามารถสรุปเปนกรอบแนวคิด ดังน้ี 
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แนวคิดการจัดการตนเองของ
แคนเฟอรและแกลิค-บายส 

ข้ันที ่1 ประเมินปญหาและวางแผน 

ข้ันที ่2 เตรียมความพรอม 
ในการจดัการตนเอง 

ติดตามตนเอง 

ข้ันที ่3 ฝกปฏิบัติ 
การจัดการตนเอง ประเมินตนเอง 

เสริมแรงตนเอง ข้ันที ่4 ประเมินผลการจัดการตนเอง 

หลักการบริโภคอาหารตาม
สีสัญญาณไฟจราจร 

กําหนดเปาหมาย 

 

 
พฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร 

นํ้าหนัก 

ภาพ 1. กรอบแนวคิดการวิจัยผลของโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักของเด็กวัยเรียนตอนปลาย 
ที่มีภาวะอวน 
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นิยามศัพท 
 
 โปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ หมายถึง ชุดของกิจกรรมที่ผูวิจัยสรางข้ึนจากการ
สังเคราะหองคความรูจากหลักฐานเชิงประจักษ เพื่อสงเสริมการจัดการตนเองดานโภชนาการของ 
เด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน โดยดําเนินโปรแกรมทั้งรายกลุมและรายบุคคล จากแนวคิดการจัดการ
ตนเองของแคนเฟอรและแกลิค-บายสรวมกับหลักการบริโภคอาหารตามสีสัญญาณไฟจราจร  
ใชระยะเวลา 8 สัปดาห ประกอบดวย 4 ข้ันตอน คือ 1) ข้ันประเมินปญหาและวางแผน โดยมีการประเมิน
และสะทอนคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักของตนเองในปจจุบัน 2) ข้ันเตรียม
ความพรอมในการจัดการตนเอง โดยมีการกําหนดเปาหมาย เลนเกมสบัตรคํา ฝกจัดกลุมอาหาร และ
แสดงบทบาทสมมติ ซึ่งประยุกตความรูจากหลักการบริโภคอาหารตามสีสัญญาณไฟจราจร ผานสือ่คูมอื
การควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวน 3) ข้ันฝกปฏิบัติการจัดการตนเอง 
โดยมีการติดตามตนเองจากการบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักผานเสนทางการควบคุม
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ประเมินตนเองจากพฤติกรรมที่กระทํากับเปาหมายที่กําหนด และเสริมแรง
ตนเอง โดยนําเสนอตัวแบบนักเรียนที่บรรลุและไมบรรลุเปาหมาย กลาวชมเชย/ใหกําลังใจตนเอง และรวมกนั
วิเคราะหสิ่งที่ทําใหบรรลุและไมบรรลุเปาหมาย และ 4) ข้ันประเมินผลการจัดการตนเอง โดยใหนักเรียน
สะทอนกลับเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักในปจจุบัน รวมทั้งปญหา/อุปสรรค 
ที่เกิดข้ึนผานการติดตามทางโทรศัพท ดําเนินโปรแกรมในแตละข้ันตอนตามแผนการสงเสริมการจัดการ
ตนเองดานโภชนาการ ผูวิจัยเขาพบกลุมตัวอยางจํานวน 10 ครั้ง ใชระยะเวลาในแตละกิจกรรมอยู
ในชวง 20-30 นาที 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การรับรูหรือการประเมินตนเองในการรับประทานอาหาร
ของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน เกี่ยวกับชนิด/ประเภทของอาหาร ปริมาณ/สัดสวน และความถ่ี 
ที่ไดรับใน 1 สัปดาห ประเมินโดยใชแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนตอนปลาย
ที่มีภาวะอวนที่ผูวิจัยดัดแปลงมาจากแบบสอบถามของกานตธิดา (2550) 
 นํ้าหนัก หมายถึง นํ้าหนักตัวของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน ที่ไดจากการวัดบนเครื่องช่ัง
นํ้าหนักแบบระบบดิจิตอล โดยหนาจอเครื่องช่ังตองแสดงผลเปนเลขศูนยทุกครั้งกอนการข้ึนช่ังนํ้าหนัก 

อานคานํ้าหนักจากตัวเลขบนหนาจอแสดงผลที่มีทศนิยม 1 ตําแหนง หนวยเปนกิโลกรัม ช่ังนํ้าหนักดวย
เครื่องเดิมและกําหนดเวลาช่ังใหเปนเวลาเดียวกัน คือ ชวงกอนรับประทานอาหารเชา 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยกึ่งทดลอง เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการจดัการตนเองดานโภชนาการ
ตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน กําลังศึกษาอยูใน
ระดับช้ันประถมศึกษาปที ่4-6 ปการศึกษา 2556 ในโรงเรียนสังกัดเทศบาลนครแหงหน่ึงในจังหวัดภาคใต 
ดําเนินการเก็บขอมูลระหวางเดือนมกราคม-มีนาคม 2557 
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ความสําคัญของการวิจัย 
 

1. เจาหนาที่สาธารณสุขหรือผูที่มีสวนเกี่ยวของในการดูแลสุขภาพของเด็กวัยเรียนสามารถ
นําโปรแกรมที่สรางข้ึนจากการศึกษาครั้งน้ีไปใชเปนแนวทางในการจัดการกับภาวะอวนในเด็กวัยเรยีน 
ดานการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการควบคุมนํ้าหนักใหอยูเกณฑมาตรฐาน สงผลให
คุณภาพชีวิตของเด็กวัยเรียนดีข้ึน 

2. เด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน ไดรับการพัฒนาทักษะการปรับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและควบคุมนํ้าหนักดวยตนเองที่สอดคลองกับพัฒนาการตามวัยดานสังคมและสติปญญา 
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บทที่ 2 
วรรณคดทีี่เกี่ยวของ 

 
 การวิจัยครั้งน้ีเปนการศึกษาผลของโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการตอพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและนํ้าหนักของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน ซึ่งผูวิจัยไดทบทวนตํารา 
เอกสาร ผลงานวิชาการ และงานวิจัยที่เกี่ยวของ โดยครอบคลุมประเด็นหัวขอดังตอไปน้ี 
  1. ภาวะอวนในเด็กวัยเรียนตอนปลาย 
   1.1 สถานการณภาวะอวนในเด็กวัยเรียนตอนปลาย 
   1.2 การประเมินภาวะโภชนาการในเด็กวัยเรียนตอนปลาย 
   1.3 ผลกระทบของภาวะอวนในเด็กวัยเรียนตอนปลาย 
   1.4 พฤติกรรมการบริโภคอาหารในเด็กวัยเรียนตอนปลาย 
   1.5 ปจจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเกิดภาวะอวน 
ในเด็กวัยเรียนตอนปลาย 
  2. การสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารในเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน 
   2.1 หลักการบริโภคอาหารในเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน 
   2.2 สถานการณการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารในเด็กวัยเรียน
ตอนปลายที่มีภาวะอวน 
   2.3 ปญหา/อุปสรรคและขอจํากัดในการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ในเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน 
   2.4 หลักฐานเชิงประจักษที่เกี่ยวของกับการจัดการตนเองดานโภชนาการ 
  3. การจัดการตนเองดานโภชนาการ 
   3.1 แนวคิดการจัดการตนเองดานโภชนาการ 
   3.2 การประยุกตใชแนวคิดการจัดการตนเองดานโภชนาการในเด็กวัยเรียน
ตอนปลายที่มีภาวะอวน 
   3.3 ปจจัยที่เกี่ยวของกับการจัดการตนเองดานโภชนาการในเด็กวัยเรียนตอนปลาย
ที่มีภาวะอวน 
  4. โปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการสําหรับเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน 
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ภาวะอวนในเด็กวัยเรียนตอนปลาย 
 
 สถานการณภาวะอวนในเด็กวัยเรียนตอนปลาย 
  
 ภาวะอวนในเด็กวัยเรียนไดกลายเปนปญหาทางสาธารณสุขที่สําคัญทั้งในประเทศที่กําลังพัฒนา
และประเทศที่พัฒนาแลว และพบวามีอุบัติการณที่เพิ่มสูงข้ึนอยางรวดเร็วในชวงทศวรรษที่ผานมา  
(ลัดดา, 2555; Kamath, 2008; Kyle & Carman, 2013; Roth, 2011) ในตางประเทศมีการสํารวจพบวา 
เด็กวัยเรียนกลุมอายุระหวาง 8-12 ป สัญชาติแอฟริกัน-อเมริกันและแม็กซกินั-อเมรกินั จะเปนกลุมเด็ก
ที่มีภาวะนํ้าหนักเกินเกณฑมาตรฐานและภาวะอวนสูงที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมเด็กในวัยเดียวกัน 
(Kamath, 2008; Seal & Broome, 2011) เน่ืองจากเปนเด็กในกลุมชนเช้ือชาติสวนใหญในสหรัฐอเมริกา
ที่มีรายไดเฉลี่ยของครอบครัวสูง มีคานิยมที่ชอบรับประทานอาหารหวานและนิยมรับประทานอาหาร
ฟาสตฟูดและซื้ออาหารสําเร็จรูปแชแข็ง (Kollar & Wilson, 2009)  
 สําหรับประเทศไทย ความชุกของภาวะอวนเพิ่มข้ึนอยางตอเน่ือง พบวาเด็กในเขตชนบทมีปญหา
น้ีเพิ่มข้ึน (ลัดดา, 2553) สวนเด็กในเขตเมืองมีอัตราการเกิดภาวะอวนมากกวาเด็กในชนบทถึง 1.8 เทา 
(กนิษฐาและคณะ, 2553) เน่ืองจากสังคมเมืองในปจจุบันมีคานิยมเปลี่ยนไปจากในอดีต การเจริญเติบโต
ทางเศรษฐกิจและอุตสาหกรรมที่มีมากข้ึนเรื่อยๆ สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต มีการพึ่งพาอาหาร
จากระบบตลาดมากย่ิงข้ึน เชนเดียวกับการศึกษาของอมรพรรณ (2554) ที่ศึกษาความสัมพันธของปจจัย
แวดลอมในโรงเรียนกับการเปลี่ยนแปลงภาวะโภชนาการของนักเรียนช้ันประถมศึกษาในอําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา พบวาในชวง 2 ปที่ผานมา นักเรียนในเขตเทศบาลมีแนวโนมการเกิดภาวะอวนเพิ่มสูงข้ึน
และปจจัยที่มีความสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงภาวะโภชนาการของนักเรียนช้ันประถมศึกษาที่มีภาวะอวน 
คือ ชนิดของนมที่จัดใหเด็กไดรับตามโครงการนมโรงเรียนและการขายอาหารประเภททอดรอบรัว้โรงเรยีน
หลังโรงเรียนเลิก นอกจากน้ันโรงเรียนเทศบาล ซึ่งต้ังอยูในเขตชุมชนเมือง จะมีสภาพแวดลอมทีเ่อือ้ใหเด็ก
กลุมน้ีไดรับอิทธิพลของวัฒนธรรมจากตางประเทศ โดยเฉพาะการนิยมบริโภคอาหารแบบชาวตะวันตกมากข้ึน 
(ภารณี, 2554; วรรณศิร,ิ 2552) ตลอดจนการไดรับอิทธิพลของการโฆษณาและแรงจูงใจตางๆทําใหเด็ก 
มีทัศนคติและคานิยมในการบริโภคอาหารตางไปจากเดิม (นิตยา, 2555)  
 จากการศึกษาของกิตติพงษ นัฏกานต สมบูรณ และสะการะ (2548) พบวาเด็กวัยเรียนตอนปลาย 
เปนกลุมเสี่ยงตอภาวะอวนมากที่สุด เน่ืองมาจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสม กลาวคือ นิยม
บริโภคอาหารที่มพีลังงานสูง อุดมดวยนํ้าตาลและไขมัน แตมีคุณคาทางโภชนาการตํ่า ไดแก ขนมขบเค้ียว 
เครื่องด่ืมที่มีนํ้าตาลสูง อาหารจานดวน เปนตน นอกจากน้ันยังพบวามีแนวโนมที่เด็กกลุมอายุนอยจะอวน
เร็วข้ึน โดยพบวาผูใหญที่อวนน้ันจะเปนเด็กที่อวนมากอน ในขณะที่เด็กวัยเรียนที่อวนมีโอกาสจะเปน
ผูใหญอวนเชนเดียวกัน (วรรณศิริ, 2552; ลัดดา, 2553; Kollar & Wilson, 2009) จากผลของภาวะอวน 
ที่เพิ่มข้ึน ทําใหเด็กปวยดวยโรคเรื้อรังไมติดตอที่สําคัญ คือ กลุมอาการเมตาบอลิก (Metabolic Syndrome 
[MS]) (Kollar & Wilson, 2009; Kyle & Carman, 2013; Roth, 2011) ปจจุบันการรักษาภาวะอวน 
ในเด็กยังพบวาประสบความสําเร็จนอย อีกทั้งยังเปนการแกปญหาที่ปลายเหตุ เชนเดียวกบัการลดนํ้าหนัก
ในวัยผูใหญ แมวาจะสามารถควบคุมนํ้าหนักได แตก็ยากที่จะควบคุมนํ้าหนักใหอยูในเกณฑที่เหมาะสม 
ในระยะยาว ดังน้ันการปองกันจึงเปนวิธีที่ดีที่สุด (ลัดดา, 2555) 
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 จากสถานการณขางตนจะเห็นไดวา การจัดการภาวะอวนในเด็กวัยเรียนตอนปลาย คือ การสงเสริม
ใหเด็กมีความรู เพื่อใหเกิดเจตคติที่ดีและการสรางพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตอง เหมาะสม  
ซึ่งจะมีสวนชวยควบคุมนํ้าหนักไดอยางมีประสิทธิภาพตอไป  

 
การประเมินภาวะโภชนาการในเด็กวัยเรียนตอนปลาย 

  
 การประเมินภาวะโภชนาการในเด็กวัยเรียนที่นิยมใช คือ การประเมินภาวะโภชนาการโดยตรง 
ไดแก การช่ังนํ้าหนักและวัดสวนสูง และการแปลผลภาวะโภชนาการ จะใชดัชนีที่สําคัญ คือ นํ้าหนักตาม
เกณฑสวนสูง เพื่อบงบอกภาวะโภชนาการที่ตองการทราบและหาทางแกไขปญหาตอไป (วดีรัตน, 2553) 
สําหรับการแปลผลภาวะโภชนาการของนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลายในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยใช
วิธีการประเมินภาวะโภชนาการ โดยเปรียบเทียบกับมาตรฐานตามเกณฑอางอิงนํ้าหนัก สวนสูง และ
เครื่องช้ีวัดทางโภชนาการของประชาชนไทยอายุต้ังแต 1 วัน-19 ป ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
(2542) กําหนดจุดตัด (cut off point) ที่ใชในการประเมินภาวะโภชนาการไวดังน้ี (กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข, 2542) 
  1. นํ้าหนักตามเกณฑอายุ (weight for age) เปนดัชนีที่บงบอกการเปลี่ยนแปลงระยะสั้นๆ
ของพลังงานในรางกายที่มีความไวตอการขาดอาหารหรือมีการเจ็บปวย อันเปนสาเหตุทําใหการ
เจริญเติบโตของรางกายเด็กชะงักได แบงเปน 5 ระดับ คือ 
   นํ้าหนักมากกวาเกณฑ  มัธยฐาน > +2 S.D. 
   นํ้าหนักคอนขางมาก  มัธยฐาน > +1.5 S.D. ถึง +2 S.D. 
   นํ้าหนักตามเกณฑ  มัธยฐาน -1.5 S.D. ถึง +1.5 S.D. 
   นํ้าหนักคอนขางนอย  มัธยฐาน < -1.5 S.D. ถึง -2 S.D. 
   นํ้าหนักนอยกวาเกณฑ  มัธยฐาน < -2 S.D. 
  2. สวนสูงตามเกณฑอายุ (height for age) ถาเด็กขาดสารอาหารในระยะสั้นๆจะบงช้ี
ไมไดถึงภาวะโภชนาการของเด็ก แตจะช้ีวัดภาวะทุพโภชนาการในระยะยาว หรือระยะเรื้อรังที่มี
ผลกระทบตอการเจริญเติบโตของเด็ก แบงเปน 5 ระดับ คือ 
   สูงกวาเกณฑ   มัธยฐาน > +2 S.D. 
   คอนขางสูง   มัธยฐาน > +1.5 S.D. ถึง +2 S.D. 
   สวนสูงตามเกณฑ  มัธยฐาน - 1.5 S.D. ถึง +1.5 S.D. 
   คอนขางเต้ีย   มัธยฐาน < -1.5 S.D. ถึง -2 S.D. 
   เต้ีย    มัธยฐาน < -2 S.D. 
  3. นํ้าหนักตามเกณฑสวนสูง (weight for height) เปนดัชนีวัดการขาดโปรตีนและพลังงาน 
ในระยะแรกหรือระยะเฉียบพลันไดดี ทั้งเด็กวัยกอนเรียนและระดับประถมศึกษา เมื่อนํ้าหนักตํ่ากวา
เกณฑมาตรฐานแตสวนสูงปกติอันเน่ืองมาจากรางกายไมไดใชไขมันที่สะสมไวจะทําใหเกิดภาวะ
โภชนาการเกิน แบงเปน 6 ระดับ คือ 
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   อวน    มัธยฐาน > +3 S.D. 
   เริ่มอวน    มัธยฐาน > +2 S.D. ถึง +3 S.D. 
   ทวม    มัธยฐาน > +1.5 S.D. ถึง +2 S.D. 
   สมสวน    มัธยฐาน - 1.5 S.D. ถึง +1.5 S.D. 
   คอนขางผอม   มัธยฐาน < -1.5 S.D. ถึง -2 S.D. 
   ผอม    มัธยฐาน < -2 S.D. 
 การประเมินภาวะโภชนาการ เปนการวัดหรือประเมินสภาพของรางกายที่เกิดจากการไดรับ
สารอาหาร ซึ่งการประเมินภาวะโภชนาการมีทั้งการประเมินภาวะโภชนาการทางตรงและทางออม  
แตการประเมินภาวะโภชนาการ โดยตรงโดยใชนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูงที่ผูวิจัยใชในการวิจัยครั้งน้ี 
จะชวยสะทอนถึงภาวะโภชนาการไดเปนอยางดี ซึ่งถาเด็กวัยเรียนตอนปลายที่ไดรับอาหารเกินความ
ตองการ นํ้าหนักตามเกณฑสวนสูงสามารถบงช้ีภาวะนํ้าหนักเกินหรือภาวะอวน แตจะมีขอดอย คือ 
ไมเหมาะที่จะใชในการดูภาวะการเจริญเติบโต เน่ืองจากในกรณีเด็กเต้ียแตมีนํ้าหนักเหมาะสมกับสวนสูง  
เมื่อใชดัชนีน้ีในการประเมินภาวะโภชนาการ ผลก็จะออกมาวาเด็กมีนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูงสมสวน  
 
 ผลกระทบของภาวะอวนในเด็กวัยเรียนตอนปลาย 
 
 เด็กที่มีภาวะโภชนาการเกิน สวนหน่ึงจะมีโอกาสกลายเปนเด็กอวนและพัฒนาเปนผูใหญอวน 
(วรรณศิร,ิ 2552; สุนีย, 2552; Hudspeth, Spear, & Lacey, 2012) เมื่อมีภาวะอวนเกิดข้ึน รางกาย
จะมีการสะสมของเน้ือเย่ือไขมันสงผลใหมีการเปลี่ยนแปลงดานเมตาบอลิซึมและฮอรโมนจนเกดิความ
ผิดปกติของรางกาย หากมีภาวะอวนในระยะยาวก็จะเกิดโรคและภาวะแทรกซอนตางๆ ทําใหเกิด
ปญหาสุขภาพหลายระบบ ดังน้ี 
  1. ดานรางกาย 
   1.1 ระบบกระดูกและขอ มักพบความผิดปกติและการบาดเจ็บของขอตางๆ
โดยเฉพาะขอเขา ขอเทา และขอสะโพก อาจเกิดการอักเสบและเสื่อมภายในขอ มีอาการปวดขอขณะเดิน 
หรือว่ิง เน่ืองจากขอตางๆตองรับนํ้าหนักมากข้ึน อาจพบเขาอยูชิดกันผิดปกติ ขาโกง หรือขากางผิดปกติ 
(วีระศักด์ิและจันทฑิตา, 2554; Hudspeth et al., 2012; Roth, 2011) และอันตรายตอหัวกระดูกโคนขา 
ที่เกิดจากนํ้าหนักกดลงบนแผนเน้ือเย่ือเจริญ (growth plate) ที่ยังไมเช่ือมสนิทกับกระดูก ทําใหขายาว 
ไมเทากัน (นันทิยา, 2550; วรรณศิร ิ2552; อรุณรัศม,ี 2551) 
   1.2 ระบบหัวใจและหลอดเลือด เปนภาวะแทรกซอนของภาวะอวนที่พบวา 
มีความสัมพันธกับการเกิดความดันโลหิตสูง ระดับไขมันในเลือดผิดปกติ หัวใจหองลางซายโตและความดัน
ปอดสูงรวมดวย (Hudspeth et al., 2012) มีการศึกษาที่พบวาไขมันที่สะสมบริเวณผนังหลอดเลือดหัวใจ
ในเด็กต้ังแตอายุ 2 ปข้ึนไป มีความสัมพันธเชิงบวกกับคาดัชนีมวลกาย โดยเฉพาะเด็กที่มีคาดัชนีมวลกาย
มากกวาเปอรเซ็นไทลที ่85 จะมีแนวโนมที่จะมีระดับโคเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด หรือความดันโลหิตสูง
มากกวาเด็กที่มีดัชนีมวลกายปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (วีระศักด์ิและจันทฑิตา, 2554; Hudspeth et al., 
2012; Roth, 2011) ซึ่งเปนปจจัยเสี่ยงของการเกิดโรคความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจ ทําใหเกิดภาวะ
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หลอดเลือดแดงอุดตันงาย โดยเฉพาะเสนเลือดแดงที่ไปเลี้ยงหัวใจและสมอง อาจสงผลใหเลือดไปเลี้ยง
หัวใจและสมองไมเพียงพอ ขาดออกซิเจน นําไปสูความพิการหรือทําใหเสียชีวิตได (อรุณรัศม,ี 2551) 
   1.3 ระบบหายใจ เด็กอวนมักจะเหน่ือยงายกวาปกติเพราะมีไขมันสะสมอยูที่
บริเวณใตคางและรอบคอ ทําใหทางเดินหายใจสวนบนแคบ (วีระศักด์ิและจันทฑิตา, 2554) นอกจากน้ี 
ยังมีไขมันสะสมในทรวงอก ชองทองและกะบังลม จนทําใหหายใจไดไมเต็มที่เน่ืองจากปอดมีความจุลดลง 
(นันทิยา, 2550; วรรณศิร,ิ 2552) ซึ่งในเด็กที่อวนมากๆอาจเกิดภาวะทางเดินหายใจอุดกั้นหรือหยุดหายใจ
ขณะหลับ (obstructive sleep apnea [OSA]) และเสียชีวิตได เพราะขาดออกซิเจนจากการหายใจ 
ไมเพียงพอ (นริศรา, 2552; วรรณศิริ, 2552; วีระศักด์ิและจันทฑิตา, 2554) เด็กจะหายใจออกทางปาก  
มีเสียงกรน (Hudspeth et al., 2012) และอาจพบวามีระดับความอิ่มตัวของออกซิเจนในเลือดตํ่ากวา 
รอยละ 90 ขณะที่เด็กหลับ (อรุณรัศม,ี 2551) แตอาการจะดีข้ึนหลังนํ้าหนักลด (นันทิยา, 2550; วรรณศิริ, 
2552) เด็กที่มีภาวะทางเดินหายใจอุดกั้นยังมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดภาวะอวนหรือทําใหภาวะอวนมีความ
รุนแรงมากข้ึน เน่ืองจากเด็กจะมีอาการงวงนอนในเวลากลางวัน ทําใหกลไกการควบคุมความหิวและความอิ่ม
ของรางกายทํางานผิดปกติ มีความอยากอาหารมากข้ึน และมีแนวโนมในการบริโภคอาหารในเวลากลางคืน 
ทําใหอวนมากข้ึนได (Hudspeth et al., 2012; Roth, 2011) เด็กจะมีอาการออนเพลีย หงุดหงิดงาย 
รวมดวย ซึ่งเปนสาเหตุของสมาธิสั้น สงผลใหผลการเรียนตกตํ่าตามมา (นริศรา, 2552; วดีรัตน, 2553) 
นอกจากน้ันเด็กที่มีภาวะอวนยังมีความเสี่ยงตอการติดเช้ือของระบบทางเดินหายใจ เชน หวัด หลอดลม
อักเสบ หอบหืด ไดงายกวาเด็กปกติทั่วไป (วีระศักด์ิและจันทฑิตา, 2554) และยังมีการศึกษาพบวาเด็กอวน
ที่มีคาดัชนีมวลกายมากกวาเปอรเซ็นไทลที่ 95 ทุกเพศและทุกกลุมอายุ มีอัตราการเกิดโรคหอบหืด
มากกวาเด็กที่ไมอวนถึง 3 เทาแตไมสัมพันธกับความรุนแรงของโรค (Hudspeth et al., 2012) 
   1.4 ระบบผิวหนัง เด็กที่มีภาวะอวนมักจะมีเหงือ่ออกมาก ทําใหเกิดความอับช้ืน
และผื่นบริเวณผิวหนัง เชน ซอกคอ ซอกขา และขอพับตางๆ เปนตน ซึ่งทําใหเกิดการติดเช้ือไดงาย 
นอกจากน้ีผิวหนังบริเวณที่มีการเสียดสีขณะเคลื่อนไหวจะเกิดการอักเสบไดบอย รอยละ 50 ในเด็กที่อวน
มากๆ จะพบวามีผิวหนังที่ตนคอ รักแร ขอพับหรือบริเวณขาหนีบเปนสีคล้ําข้ึน ซึ่งเปนภาวะที่มักพบ
รวมกับภาวะด้ือตออินซูลิน (วีระศักด์ิและจันทฑิตา, 2554; นันทิยา, 2550; วรรณศิร,ิ 2552)  
   1.5 ระบบตอมไรทอ  
        1.5.1 โรคเบาหวาน พบวาภาวะอวนมีความสัมพันธกับภาวะนํ้าตาลในเลือดสูง
และภาวะด้ือตออินซูลิน (นันทิยา, 2550; วรรณศิร,ิ 2552; ลัดดา, 2553) เด็กที่มีภาวะอวนจะมีการเผาพลาญ
นํ้าตาลผิดปกติสูงถึงรอยละ 33.8 (นริศรา, 2552) รวมกับความผิดปกติของอินซูลิน ซึ่งนําไปสูการเกิด
โรคเบาหวาน พบประมาณรอยละ 8-45 ของโรคเบาหวานทั้งหมดในเด็กและวัยรุน (วดีรัตน, 2553) 
โดยเฉพาะในกลุมเด็กชวงอายุ 10-14 ป (Roth, 2011) นอกจากน้ันยังพบวาประวัติทางพันธุกรรม
เปนปจจัยหน่ึงที่มีความสัมพันธกับการเกิดโรคเบาหวานรวมดวย (Hudspeth et al., 2012) 
        1.5.2 การทํางานดานการเจริญเติบโต เด็กที่มีภาวะอวนอวนมักจะเขาสูวัย
หนุมสาวเร็วกวาปกติ เชน ในเด็กผูหญิงมีการเจริญของเตานมเร็วกวาปกติ หรืออาจพบรวมกับการเกิด
กลุมอาการถุงนํ้ารังไข ซึ่งมักพบความผิดปกติของระดูไดหลากหลาย เชน ระดูมาไมสม่ําเสมอ มีระดู 
มาลาชากวาปกติหรือระดูขาด มีปริมาณระดูนอยหรือมากกวาปกติ มีระดูโดยที่ไมมีการตกไข รวมกับ
มีอาการแสดงตางๆของภาวะที่มีฮอรโมนแอนโดรเจนมากข้ึน ไดแก ผมรวง เปนสิว ขนดก ซึ่งจะเกิด
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บริเวณสวนกลางของลําตัวต้ังแตบริเวณหนาอก หนาทองและหลัง เปนตน (Hudspeth et al., 2012) 
สําหรับเด็กผูชาย อาจมีภาวะหมดสมรรถภาพทางเพศและมีปริมาณสเปรมนอยลงได เน่ืองจากไขมัน 
ที่เพิ่มข้ึนมีผลทําใหการสรางฮอรโมนเพศลดลง (วีระศักด์ิและจันทฑิตา, 2554) นอกจากน้ันยังพบวาเด็ก 
ที่มีภาวะอวนจะสูงมากกวาเด็กในวัยเดียวกัน เน่ืองจากมีพัฒนาการของกระดูกที่เร็วเกินไป (นันทิยา, 
2550) 
        1.5.3 การทํางานของตอมหมวกไต เด็กที่มีภาวะอวนจะมีการสรางฮอรโมน
ของตอมหมวกไตเพิ่มข้ึน พบวาเด็กที่อวนจากโรคคุชชิง (cushing syndrome) จะมีลักษณะตัวเต้ีย (นันทิยา, 
2550) 
        1.5.4 ตอมไทรอยดทํางานนอย เปนผลที่เกิดข้ึนทางออม เน่ืองมาจากผลของ
อัตราการเผาพลาญที่นอยลง ทําใหเด็กมีภาวะอวนได (นันทิยา, 2550) 
   1.6 ภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ เด็กที่มีภาวะอวนมักจะมีไขมันไตรกลีเซอไรด 
โคเลสเตอรอล กรดไขมันอิสระ และไขมันแอลดีแอลในเลือดสูงข้ึน และมีสัดสวนของไขมันเอชดีแอลตํ่า ทําให
เด็กกลุมน้ีมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดตามมาได (นริศรา, 2552; วีระศักด์ิและจันทฑิตา, 
2554) 
   1.7 น่ิวในถุงนํ้าดี เกิดข้ึนเน่ืองจากไขมันที่สะสมอยูปริมาณมาก ทําใหระดับ
โคเลสเตอรอลมีมากข้ึน กรดนํ้าดีและไขมันประเภทฟอสฟอไลปดก็มีการสรางเพิ่มข้ึนตามไปดวย  
เพื่อทําหนาที่กําจัดโคเลสเตอรอลที่เพิ่มข้ึน เด็กจะมีอาการปวดและกดเจ็บบริเวณใตชายโครงขวา 
(Hudspeth et al., 2012) พบวาเด็กและวัยรุนหญิงจะมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดน่ิวในถุงนํ้าดี 3-4 เทาของ
คนปกติ (วดีรัตน, 2553; อรุณรัศม,ี 2551; Hudspeth et al., 2012) 
   1.8 โรคมะเร็ง ภาวะอวนมีความสัมพันธกับการเกิดโรคมะเร็ง โดยพบวาเมื่อโต
เปนผูใหญที่อวนจะมีโอกาสเสียชีวิตจากโรคมะเร็งสูงกวาคนปกติ โดยผูชายจะมีโอกาสเสียชีวิตจาก
มะเร็งของลําไสใหญและมะเร็งตอมลูกหมาก ในขณะที่ผูหญิงอวนจะมีโอกาสเสียชีวิตจากมะเรง็เตานม
มะเร็งมดลูก และถุงนํ้าดีมากกวาคนปกติ (วีระศักด์ิและจันทฑิตา, 2554; อรุณรัศม,ี 2551) 
  2. ดานจิตสังคม  

  เด็กที่มีภาวะอวนมกัจะถูกเพือ่นแกลงหรือลอเลียนจนเกดิความอบัอาย
เกี่ยวกบัรูปราง สงผลใหเด็กขาดความมั่นใจ รูสกึสญูเสียภาพลกัษณ (Verstraeten et al., 2012) มปีญหา
ทางอารมณหรือรูสกึเปนปมดอย เกิดปญหาทางสมัพันธภาพกบับุคคลอืน่ กลัววาจะไมเปนที่ยอมรับของ
กลุมเพื่อน และไมเปนทีส่นใจของเพื่อนตางเพศ ทําใหเด็กเกิดความคับของใจ เกบ็กด แยกตัว รวมถึง 
มีสมาธิในการเรียนนอย ผลการเรียนดอยลง ซึ่งความรูสกึดานลบเหลาน้ีจะติดฝงแนนไปจนเติบโตเปนผูใหญ 
(นริศรา, 2552; Hudspeth et al., 2012) นอกจากน้ันยังสงผลทําใหเด็กกลัวความอวนและพยายามใช 
วิธีตางๆในการลดนํ้าหนัก จํากัดการรบัประทานอาหาร เกิดความเครียดมากย่ิงข้ึน ซึ่งอาจสงผลใหเด็กขาด
สารอาหาร ตัวเต้ีย และเกิดปญหาสุขภาพจิตตามมาได (วดีรัตน, 2553; อรุณรัศม,ี 2551) 
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  3. ดานเศรษฐกิจ  
   เมื่อเด็กมีภาวะอวน จะเห็นไดวามีโอกาสเกิดโรคตางๆข้ึนมากมาย ทําให
ประเทศจําเปนตองเสียคาใชจายจํานวนมากในการปองกันภาวะอวนที่เกิดข้ึน พบวาความสูญเสียทาง
เศรษฐกิจจากภาวะอวนในประเทศแถบทวีปยุโรปจํานวน 10 ประเทศ มีคาต้ังแตรอยละ 0.09 ถึงรอยละ 
0.61 ของผลิตภัณฑมวลรวมของประเทศ (Müller, Reinhold, BerghÖfer, & Willich, 2008 อางตาม
ไพบูลยและคณะ, 2554) สําหรับประเทศไทยพบวาคาใชจายดานสุขภาพที่เกิดข้ึนจากภาวะภาวะอวนในป 
พ.ศ. 2552 มีมูลคาสูงถึง 5,580.8 ลานบาท ทั้งน้ีโรคที่กอใหเกิดคาใชจายมากที่สุด 3 ลําดับแรก ไดแก 
โรคเบาหวาน โรคหัวใจขาดเลือด และโรคมะเร็งลําไสสวนตนและลําไสสวนปลาย (ไพบูลยและคณะ, 
2554) ดังน้ันจะเห็นไดวาภาวะอวน สงผลกระทบตอคาใชจายดานสุขภาพเปนจํานวนมหาศาล ทั้งน้ี
หนวยงานที่เกี่ยวของจึงควรใหความสําคัญในการวางแผนนโยบายหรือมีแนวทางการจัดการหรอืมาตรการ 
เพื่อลดความชุกของการเกิดภาวะอวนในทุกชวงอายุใหมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
 ผลกระทบที่เกิดข้ึนจากภาวะอวน ถือเปนภัยคุกคามใหมที่พบวามีอุบัติการณในเด็กวัยเรียน
เพิ่มข้ึนอยางชัดเจน โดยเฉพาะปญหาการเกิดโรคเรื้อรังไมติดตอเมื่อเขาสูวัยผูใหญ อีกทั้งยังเปนภาระ
คาใชจายดานสุขภาพที่อาจกระทบตอเศรษฐกิจของประเทศ จึงจําเปนที่จะตองรับการแกไขปญหา 
ที่เกิดข้ึนอยางเรงดวน โดยการมีสวนรวมของทุกฝายที่เกี่ยวของและมีระบบการจัดการที่ครอบคลุม
ปจจัยดานพฤติกรรมการบริโภค ซึ่งถือไดวาเปนสาเหตุสําคัญที่กอใหเกิดผลกระทบดังกลาว  
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารในเด็กวัยเรียนตอนปลาย 
 
 เด็กวัยเรียนตอนปลาย เปนกลุมเด็กที่อยูในชวงวัยเรียนตอนปลายซึ่งกําลังจะเปนวัยรุน  
เด็กจะเจริญเติบโตอยางรวดเร็วจึงตองการพลังงานจากอาหารมากถึงวันละ 1,600-2,000 กิโลแคลอรี่ 
(นิตยา, 2555; Kyle & Carman, 2013) ในขณะเดียวกันเด็กกลุมน้ีจะมีอิสระในการเลือกบริโภค
อาหารเองมากข้ึน จึงพบวาปจจุบันพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนตอนปลายสวนใหญ 
มีพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมหลายลักษณะดวยกัน ไดแก 
  1. เด็กกลุมน้ีจะชอบรับประทานอาหารที่ปรุงโดยวิธีการทอดนํ้ามัน เน่ืองมาจากอาหาร
ทอดหาซื้อไดงาย มีจําหนายทั่วไป ลักษณะอาหารมีสีสันนารับประทาน (ดุษฎีและคณะ, 2550; วดีรัตน, 
2553; วรรณศิร,ิ 2552)  
  2. พฤติกรรมการเลือกรับประทานอาหาร พบวาเด็กกลุมน้ีจะชอบรับประทานอาหารที่มี
ระดับไขมันสูง คารโบไฮเดรตสูงหรืออาหารที่ใหพลังงานสูงแตกากใยอาหารตํ่า ไดแก อาหารจานดวน 
อาหารสําเร็จรูป ขนมปง ขนมหวาน ไอศกรีม (กานตธิดา, 2550; วรรณศิริ, 2552; วดีรัตน, 2553) 
รับประทานผักและผลไมนอยลง (Roth, 2011) รวมถึงขนมขบเค้ียวรูปแบบตางๆในอัตราที่สูงถึงรอยละ 
90 โดยพบวามีผลทําใหเด็กไดรับโซเดียมจากขนมเกินมาตรฐาน 3-4 เทาของคนปกติ ซึ่งอาจมีแนวโนม 
ที่ทําใหเด็กอวนไดมากข้ึน (วดีรัตน, 2553) และนิยมเลือกเครื่องด่ืมที่ไมมีประโยชน เชน นํ้าอัดลม ชา 
กาแฟ เปนตน (สุขุมและพิมลพรรณ, 2554) โดยเหตุผลของการเลือกบริโภคอาหารดังกลาวมาจากความอรอย
เปนอันดับแรก (วรรณศิร,ิ 2552) รวมกับการมีของแถม สวนลด ความสะดวกในการซื้อ และสีสันที่ชวนให
บริโภค (สุขุมและพิมลพรรณ, 2554; วดีรัตน, 2553) 
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  3. จํานวนมื้ออาหารของเด็กกลุมน้ี คือ 1-7 มื้อตอวัน (กานตธิดา, 2550) และจากการศึกษา
ของศิริจรรยา (2548) พบวานักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลายที่มีภาวะนํ้าหนักเกินเกณฑ จะมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารมากกวา 4 มื้อตอวัน โดยอาหารมื้อหลักของเด็กวัยน้ี คือ อาหารมื้อเย็นและมักจะมี
ปริมาณมากกวามื้ออื่นๆ เน่ืองจากเปนชวงเวลาที่เด็กมีเวลาวางมากที่สุด (กานตธิดา, 2550; วรรณศิร,ิ 2552) 
  4. พฤติกรรมขณะบริโภคอาหารของเด็กที่มีภาวะอวน มักจะบริโภคอาหารเร็วและเค้ียว
อาหารนอยครั้ง/ไมละเอียด (ลลิดาและวิยะดา, 2547; วรรณศิร,ิ 2552) และบริโภคอาหารคําใหญ (กานตธิดา, 
2550) 
  5. พฤติกรรมการบริโภคอาหารวาง พบวาเด็กชวงอายุ 10-12 ป จะบริโภคอาหารวาง
บอยที่สุด สวนใหญเปนอาหารที่ใหพลังงานสูง กากใยตํ่า (วรรณศิริ, 2552; ศิริจรรยา, 2548) มีนํ้าตาล 
เปนสวนประกอบสูงถึงรอยละ 64 (วดีรัตน, 2553) และพบวาชวงเวลาที่เด็กกลุมน้ีบริโภคอาหารวาง 
จะเปนชวงหลังมื้อเย็นและกอนนอน (กานตธิดา, 2550) 
 จะเห็นไดวาพฤติกรรมการบริโภคอาหารในเด็กวัยเรียนตอนปลายมีหลายลักษณะดวยกัน 
และเปนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสม ซึ่งเปนสาเหตุนําไปสูการเกิดภาวะอวน ดังน้ัน 
จึงควรมีแนวทางการจัดการใหเด็กมีพฤติกรรมการดูแลตนเองดานโภชนาการที่เหมาะสม วิธีหน่ึงคือ 
การสงเสริมใหเด็กมีความรูและเจตคติที่ดี สามารถปรับพฤติกรรมการบริโภคและนํ้าหนัก ตามศักยภาพ
ของพัฒนาการตามวัยที่สามารถเรียนรู จดจําและแกไขปญหาสุขภาพไดดวยตนเอง  
 
 ปจจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเกิดภาวะอวนในเด็กวัยเรียนตอนปลาย 
 
 การบริโภคอาหารของเด็กถูกกําหนดข้ึนโดยปจจัยหลายอยางที่เกี่ยวของ จากการทบทวน
วรรณกรรมพบปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนตอนปลาย สามารถสรปุได 
ดังน้ี 
  1. ดานตัวเด็ก 
   1.1 ความรู ความเขาใจในการเลือกบริโภคอาหาร เปนปจจัยหน่ึงที่มีผลตอ
พฤติกรรมสุขภาพของเด็กที่มีภาวะอวน จากการศึกษาของสุนีย (2552) ที่ศึกษาผลของการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการบริโภคอาหารที่เหมาะสมในนักเรียนประถมศึกษาที่มีนํ้าหนักเกิน
เกณฑมาตรฐาน พบวานักเรียนกลุมที่ไดรบัความรูและฝกทักษะเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและแรงสนับสนุน
ทางสังคม มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมเพิ่มข้ึนกวากอนไดรับโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p < .05)  
   1.2 รสชาติและความชอบ เปนปจจัยสําคัญที่มีผลตอการตัดสินใจเลือกบริโภค
อาหาร ซึ่งมีความแตกตางกันออกไปในแตละบุคคล สอดคลองกับการศึกษาที่ผานมาพบวาเด็กวัยเรียน 
ที่มีภาวะอวน มักจะเลือกบริโภคอาหารจากความอรอยรวมกับการมีของแถม สวนลด ความสะดวก 
ในการซื้อ และสีสันที่ชวนใหรับประทานตามสื่อโฆษณาชวนเช่ือ (สุขุมและพิมลพรรณ, 2554; วดีรัตน, 
2553) เน่ืองจากตอบสนองความตองการการบริโภคของเด็ก นอกจากน้ันยังพบวาประสบการณที่ได
เรียนรูมากอนมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคเชนกัน ซึ่งสวนใหญจะเปนอาหารที่มีรสชาติถูกปาก 
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ถึงแมวาเด็กจะบริโภคอิ่มแลวก็ตาม เมื่อไดเห็นอาหารน้ันอีกครั้งก็ยังสามารถบริโภคไดอีก (วสุนธร,ี 2543 
อางตามณัฐวีณ, 2556) 
   1.3 สภาพจิตใจ พบวาความเครียด มีผลทําใหรางกายมีการหลั่งฮอรโมน 
คอรติซอลออกมามากกวาปกติ ทําใหเกิดการเก็บสะสมของไขมัน โดยเฉพาะบริเวณหนาทอง (ศัลยา, 
2553; Ritchie, 2010) และมีการศึกษาเกี่ยวกับความถ่ีในการบริโภคอาหารกับการรับรูภาวะเครียดและ
อาการซึมเศราในกลุมเด็กประเทศเยอรมัน โปแลนด และบัลแกเรีย พบวาความเครียดและอาการ
ซึมเศรา มีผลทําใหบริโภคอาหารบอยข้ึน โดยเฉพาะขนมและอาหารจานดวน (Mikolajczyk, Ansari, 
& Maxwell, 2009) 
  2. ดานครอบครัว ครอบครัวมีอิทธิพลอยางมากตอพฤติกรรมสุขภาพของเด็กวัยเรียน 
โดยเฉพาะพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ครอบครัวจึงตองเปนแบบอยางที่ดีและใหการสนับสนุนเพื่อให
เด็กมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม (Ruebel, 2010) รวมถึงรูปแบบการดําเนินชีวิตประจําวัน 
โดยเฉพาะสังคมเมืองในปจจุบันที่มีคานิยมตางๆเปลี่ยนไปจากในอดีต พบวาผูปกครองของเด็กสวนใหญ
ออกไปทํางานนอกบาน ทําใหไมมีเวลาเพียงพอที่จะดูแลอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการแกเด็ก การเลือก
บริโภคอาหารจึงมีลักษณะที่เรงรีบ คือ เลือกซื้ออาหารที่สะดวกและรับประทานไดเร็ว ซึ่งมักเปนกลุม
อาหารที่มีสวนประกอบของแปง นํ้าตาล และไขมัน ในอัตราที่คอนขางสูง (นิตยา, 2555)  
  3. ดานสังคมและสิ่งแวดลอม 
   3.1 โรงเรียน  
    3.1.1 นโยบายดานอาหารและโภชนาการ โรงเรียนที่มีนโยบาย 
ที่เอื้อตอการสรางเสริมสุขภาพ จะชวยใหเด็กวัยเรียนมีการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมและ 
มีสวนผลักดันใหเด็กมีการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที่เปนนิสัย (อุรุวรรณ, 2552) จากผลการสํารวจโดย
เครือขายวิจัยสุขภาพ มูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ (2550) เกี่ยวกับสถานการณภาวะอวนของนักเรียน
และสภาพแวดลอมในโรงเรียนเขตเมือง 400 แหงทั่วประเทศ พบวาโรงเรียนที่มีการจัดผลไมรสไมหวาน
ใน 1 สัปดาห มีนักเรียนที่มีภาวะอวนนอยกวาโรงเรียนที่ไมจัดผลไม รอยละ 30 โรงเรียนที่ไดรับการ
สนับสนุนจากบริษัทเครื่องด่ืมและขนมในการทํากิจกรรมในโรงเรียน มีนักเรียนที่มีภาวะอวนเปน 1.5 เทา
ของโรงเรียนที่ไมไดรับ และโรงเรียนที่มีการขายเครื่องด่ืมนํ้าอดัลมหรือนํ้าหวาน มีนักเรียนที่มีภาวะอวน
เปน 2 เทาของโรงเรียนที่ไมขายเครื่องด่ืมรสหวาน  
    3.1.2 การจัดบริการอาหารกลางวัน เปนแนวทางหน่ึงของการสงเสริม
โภชนาการและอาหารปลอดภัยใหกับนักเรียนในโรงเรียน มีจุดมุงหมายเพื่อใหนักเรียนไดรับอาหารกลางวัน 
ที่มีคุณคาทางโภชนาการ สะอาด และปลอดภัย และเพื่อพัฒนาแบบแผนการบริโภคอาหารที่พึงประสงคตาม
หลักโภชนาการและสุขนิสัยที่พึงปฏิบัติตามหลักสุขาภิบาลอาหาร (นันทพร, 2555) นอกจากน้ีการจัดบริการ
อาหารกลางวัน ชวยสรางสถานการณการเรียนรูดานโภชนาการที่เกิดจากประสบการณจริงดวยตนเอง ซึ่งจะ 
มีผลตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมใหแกนักเรียน และพบวามีการสอดแทรกการ
เรียนรูการจัดบริการอาหารกลางวัน โดยเฉพาะดานคหกรรมศาสตรในหลักสูตรข้ันพื้นฐานกลุมสาระการงาน
และพื้นฐานอาชีพรวมดวย (จรัสศร,ี 2548) จากการศึกษาของอบเชย (2551) ไดเสนอวาอาหารที่มีจําหนายใน
โรงเรียน ไมควรมีราคาแพงจนเกินไปและปญหาที่เกิดข้ึนสําหรับผูประกอบการตลาดอาหารในโรงเรียน คือ 
การลดตนทุนและความรูเทาไมถึงการณ เชน การปรุงอาหารดวยวัตถุเจือปนหรือใชสารปรุงแตงรสที่ไมมี
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คุณภาพ ซึ่งมีผลทําใหเกิดอันตรายตอสุขภาพของเด็กในโรงเรียนได จึงควรใหทุกฝายที่เกี่ยวของมีการ
ประเมินคุณภาพอาหารกลางวันทั้งดานคุณภาพและปริมาณของอาหารที่จัดใหกับเด็ก เพื่อใหการบริการ
อาหารกลางวันมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
    3.1.3 ชนิดของอาหารที่จําหนายในโรงเรียน จากผลสํารวจการจําหนาย
อาหาร อาหารวาง และเครื่องด่ืมในโรงเรียนและรอบรั้วโรงเรียน จํานวน 1,245 โรงเรียน ใน 51 จังหวัด 
โดยแผนงานวิจัยนโยบายอาหารและโภชนาการเพื่อการสรางเสริมสุขภาพ พบวาครึ่งหน่ึงของโรงเรียน
จําหนายอาหารที่มีผลเสียตอสุขภาพเด็ก โดยอาหารที่มีการจําหนายในโรงเรียน 10 ลําดับแรก ไดแก ขนม
ที่มีโปรตีนเปนองคประกอบหลัก รองลงมาเปนไอศกรีม ขนมกรุบกรอบประเภทแปง เวเฟอร อาหารทอด 
เบเกอรี่ มันฝรั่งทอด สาหรายทอดกรอบ บิสกิต และนํ้าหวาน และเมื่อเปรียบเทียบการมีอาหาร อาหารวาง 
และเครื่องด่ืมที่วางจําหนายในโรงเรียนระหวางภาคตางๆ พบวาภาคใตมีความชุกของโรงเรียนที่มีการ
จําหนายขนมหวานไทย นํ้าผักผลไม 100 เปอรเซ็นต และเครื่องด่ืมผสมนม มากกวาภาคอื่น  ๆ(สํานักนโยบาย
และยุทธศาสตร สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, 2557) จะเห็นไดวา ปจจัยแวดลอมดังกลาวเพิ่มโอกาส
ที่เด็กจะเขาถึงกลุมอาหารที่ไมเหมาะสม อีกทั้งเด็กวัยเรียนเปนวัยที่มีอิสระในการเลือกบริโภคอาหาร 
จึงอาจมีแนวโนมของการเกิดภาวะอวนไดมากข้ึน 
   3.2 เพื่อน มีอิทธิพลตอการปฏิบัติพฤติกรรมตางๆของเด็กวัยเรียน เน่ืองจาก
เด็กวัยน้ีใหการยอมรับและใหความสําคัญกับเพื่อน อยากมีเพื่อนและตองการเปนสวนหน่ึงของกลุม 
รวมถึงอาจมีพฤติกรรมการลอกเลียนแบบกลุม เพื่อใหตนเองเปนที่ยอมรับ (Kyle & Carman, 2013) 
เพื่อนจะมีอิทธิพลตอเด็กวัยเรียนได 2 ลักษณะ คือ 1) การเปรียบเทียบทางสังคม (social comparison) 
โดยการที่เด็กใชพฤติกรรมและทักษะของเพื่อนมาเปนบรรทัดฐานในการเปรียบเทียบหรือประเมินตนเอง 
และ 2) การคลอยตามกัน (conformity) โดยเด็กจะเอาเจตคติพฤติกรรมของเพื่อนมาปฏิบัติ ซึ่งนอกจาก
จะเกิดการเลียนแบบ/คลอยตามในดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารแลว ยังรวมถึงพฤติกรรมการลดหรือ
ควบคุมนํ้าหนักรวมดวย จะเห็นไดวาการคลอยตามเพื่อนเปนปจจัยหน่ึงที่กอใหเกิดวัฒนธรรม คานิยม 
รวมทั้งแบบแผนพฤติกรรมและเจตคติในดานอื่นๆตามไปดวย (ศิวรักษ, 2555) 
   3.3 สื่อตางๆ โดยหลักการของสื่อ นอกจากจะตองมีความเดนชัดในการใหขอมูล 
ยังมีผลในดานการโนมนาว/จูงใจ โดยเฉพาะสื่อโฆษณาทางโทรทัศนประเภทอาหารและขนมขบเค้ียว 
ที่มีการโฆษณาซ้ําๆ และตัวแบบที่ใชมักเปนเด็กในวัยใกลเคียงกันหรือเปนดาราที่เด็กช่ืนชอบ พบวาทําให
เด็กไดรับการกระตุนและสามารถดึงดูดความสนใจจนนําไปสูการตัดสินใจซื้อ (นิตยา, 2555) จากการศึกษา
ของโรบินสัน (Robinson, 2010) พบวาการโฆษณาอาหารที่ไมมีประโยชนสงผลตอความชอบและความเช่ือ
เกี่ยวกับอาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .01) สอดคลองกับการศึกษาของเวียชาและคณะ (Wiecha et al., 
2006) พบวาอาหารที่เด็กเลือกบริโภคในชีวิตประจําวันไดมาจากการโฆษณาและเปนอาหารที่ใหคุณคาทาง
โภชนาการคอนขางนอย นอกจากน้ันระยะเวลาในดูสื่อโฆษณาทางโทรทัศนมีความสัมพันธกับนํ้าหนักตัว 
ที่เพิ่มข้ึน เน่ืองจากแทนที่เด็กจะใชเวลาในการออกกําลังกาย กลับเปนการดูสื่อโฆษณาทางโทรทัศนแทน  
ซึ่งเปนกิจกรรมที่ใชพลังงานนอย ทําใหการเผาพลาญพลังงานในรางกายลดลง ดังน้ันการควบคุมการดูสื่อ
โฆษณาทางโทรทัศน โดยการลดระยะเวลาและเพิ่มกิจกรรมที่ชวยใหรางกายมีการเผาพลาญพลังงานมากข้ึน 
เปนวิธีหน่ึงที่ชวยควบคุมนํ้าหนักของเด็กได ทั้งน้ีจําเปนตองอาศัยความรวมมือของครอบครัวเพื่อเสริมสราง
ความตระหนักใหกับเด็กและฝกการเรียนรูในการรับขอมูลจากสือ่ไดอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
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 โดยสรุป เด็กวัยเรียนตอนปลายเปนวัยที่สามารถเรียนรูและฝกทักษะเกี่ยวกับพฤติกรรม
สุขภาพไดดี การสรางพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมโดยคํานึงถึงปจจัยดังกลาวขางตน  
มีสวนชวยใหบุคลากรทางสุขภาพและหนวยงานที่เกี่ยวของสามารถจัดการกับเกิดภาวะอวนในเด็ก 
วัยเรียนไดอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
 
การสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารในเด็กวัยเรียนตอนปลายท่ีมีภาวะอวน 
 
 หลักการบริโภคอาหารในเด็กวัยเรียนตอนปลายท่ีมีภาวะอวน 
 
 เด็กวัยเรียนตอนปลาย เปนวัยที่มีการเจริญเติบโตทั้งทางดานรางกายและจิตใจ การที่เด็ก
ไดรับโภชนาการที่เหมาะสมตามวัย จะชวยใหเด็กมีความพรอมในการเรียนรูสิ่งตางๆไดดีย่ิงข้ึน จากการ
ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับหลักการบริโภคอาหารในเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน 
พบวาตองคํานึงถึงหลักการบริโภคอาหารใน 3 ประเด็น คือ ชนิด/ประเภทของอาหาร ปริมาณ/สัดสวน
ของอาหาร และความถ่ีของการบริโภคอาหาร ซึ่งมีรายละเอียดตามประเด็นดังน้ี 
  1. ชนิด/ประเภทของอาหาร ประเภทของอาหารที่เด็กวัยเรียนตอนปลายควรไดรับ ควรมี
ความหลากหลายและมีคุณคาทางโภชนาการ ซึ่งตองอาศัยหลักการบริโภคอาหารที่เด็กวัยน้ีจะสามารถคิด 
ตัดสินใจในการเลือกบริโภคอาหารที่เหมาะสมไดดวยตนเอง หลักการบริโภคอาหารตามสีสัญญาณไฟจราจร 
(traffic light/stop light diet) เปนรูปแบบการฝกทักษะการบริโภคอาหารใหถูกตองตามหลักโภชนาการ
รูปแบบหน่ึงที่งายแกการการเรียนรู โดยการนําอาหารมาจัดกลุมตามพลังงานที่ไดรับเปน 3 สีตามสัญญาณ 
ไฟจราจร พัฒนาโดยแอพสเทน (Epstein, 1970 อางตามจีระภา, 2551) หลักการน้ีเริ่มใชสําหรบัการรกัษา
และปองกันภาวะอวนในเด็ก ซึ่งการจัดกลุมอาหารตามสีสัญญาณไฟจราจร มีดังน้ี  
   1.1.1 สีแดง คือ กลุมอาหารที่ใหพลังงานสูง ซึ่งใหพลังงานจากนํ้าตาลและ
ไขมันมากกวา 20 กิโลแคลอรี่ตอ 1 หนวยบริโภค เมื่อเปรียบเทียบกับการทํางานของไฟจราจร คือ ตองหยุด/
บริโภคในปริมาณที่นอยมาก/บริโภคในโอกาสพิเศษเพียงครั้งคราวเทาน้ัน ไดแก อาหารที่ปรุงดวยวิธีการทอด
และมีกะทิเปนสวนประกอบ เชน ไก/หมูชุบแปงทอด แกงพะแนง แกงเทโพ อาหารแปรรูป เชน ไสกรอก 
ลูกช้ิน อาหารที่อุดมดวยแปง มัน เนย เชน ขนมอบ เคก คุกกี้ ขนมเบเกอรี่ แฮมเบอเกอร พิซซา ขาวขาหมู 
ผัดไทย หอยทอด หมูสามช้ัน เครื่องด่ืมรสหวาน เชน นํ้าอัดลม นํ้าหวาน ชานมไขมุก ผลไมที่มีรสหวานจัด 
เชน ทุเรยีน เงาะ มะมวงสุก เปนตน 
   1.1.2 สีเหลือง คือ กลุมอาหารที่ใหพลังงานปานกลาง ซึ่งใหพลังงานจากนํ้าตาล
และไขมัน 20 กิโลแคลอรี่ตอ 1 หนวยบริโภค เมื่อเปรียบเทียบกับการทํางานของไฟจราจร คือ ชะลอ 
ระมัดระวังในการบริโภค สามารถบริโภคไดไมเกิน 2 ครั้งตอสัปดาห ไดแก อาหารที่ปรุงดวยกะทิไมเขมขน 
อาหารผัดที่ไมมันจัด เชน ผัดผัก กวยเต๋ียวราดหนา พะโล อาหารกลุมขาว-แปงที่ใหพลังงานไมสูงมาก เชน 
มัน-เผือกตม ถ่ัวตม เน้ือสัตวที่เอาหนังออก ผลไมรสไมหวานจัด (ไมเกิน 5 ทัพพีตอวัน) เชน กลวย ลิ้นจี่ 
นอยหนา มะขามหวาน เปนตน 
   1.1.3 สีเขียว คือ กลุมอาหารที่ใหพลังงานตํ่า ซึ่งใหพลังงานจากนํ้าตาลและ
ไขมันนอยกวา 20 กิโลแคลอรี่ตอ 1 หนวยบริโภค เมื่อเปรียบเทียบกับการทํางานของไฟจราจร คือ ไปได 
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ผานได สามารถบริโภคไดบอยและบริโภคไดทุกวัน ไดแก อาหารที่ปรุงดวยวิธีการอบ ตม น่ึง ตุน อาหาร
ผัดนํ้ามันนอย เน้ือสัตว/คารโบไฮเดรตไขมันตํ่า เชน เน้ือปลา ไก ไขไก อาหารประเภทยํา ขาวแปงไมขัดสี 
ขาวซอมมือ ธัญพืช สลัดผักนํ้าใส ผักตางๆ ผลิตภัณฑจากนม เชน โยเกิรต นมถ่ัวเหลืองหวานนอย นมรสจืด/
นมพรองมันเนย (ไมเกิน 2 แกวตอวัน) ผลไมรสไมหวาน เชน ฝรั่ง แตงโม สม องุนเขียว แอปเปล เปนตน 
  2. ปริมาณ/สัดสวนของอาหาร ควรมีความเหมาะสมกับความตองการของรางกาย/
พลังงานที่ควรไดรับในแตละวัน ซึ่งการกําหนดคาพลังงานที่ตองการจะข้ึนอยูกับคาคงที่ตามประเภทของ
กิจกรรมและคาพลังงานที่ตองการข้ันพื้นฐาน (basal metabolic rate [BMR] หรือ resting energy 
expenditure [REE]) เด็กวัยเรียนควรไดรับพลังงานจากอาหารวันละ 1,600-2,000 กิโลแคลอรี่ (นิตยา, 
2555; Kyle & Carman, 2013) เพื่อใหรางกายของเด็กไดรับสารอาหารตางๆเขาไปทําหนาที่ชวยเสริมสราง
การเจริญเติบโตใหเต็มศักยภาพ สิ่งสําคัญคือ ชวยบํารุงสมองเพื่อใหมีความพรอมในการเรียน เสริมสราง
พัฒนาการทางดานรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญาอยางเต็มที่ สําหรับเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวน 
ตองลดปริมาณพลังงานที่ไดรับจากอาหารเหลือประมาณรอยละ 70 ของพลังงานที่รางกายควรไดรับ (อุรุวรรณ, 
2552) นอกจากน้ันการกําหนดปริมาณอาหารสามารถใชธงโภชนาการ เปนเครื่องมือในการสื่อสารถึง 
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี โดยมีขอแนะนําเกี่ยวกับชนิดและปริมาณของอาหารที่ควรไดรับที่เหมาะสม
กับความตองการของคนในแตละเพศ วัย และการใชพลังงาน รวมทั้งกลุมเด็กวัยเรียน และเนนการสื่อสาร
ปริมาณอาหารในลักษณะที่เปนรูปธรรม โดยใชหนวยนับตามธรรมชาติของอาหารน้ัน  ๆเชน ผลไมเปนจํานวนผล 
ไขเปนจํานวนฟอง และหนวยภาชนะและอุปกรณในครัวเรือน เชน ชอน แกว ทัพพี เปนตน (กองโภชนาการ, 
2543) ซึ่งการจัดกลุมอาหารตามธงโภชนาการสําหรับเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวน มีดังน้ี  
   2.2.1 หมวดขาว แปง ใหสารอาหารคารโบไฮเดรต ประกอบดวย อาหารประเภทขาว 
ขาวเหนียว กวยเต๋ียว บะหมี่ ขนมจีน ผลิตภัณฑจากแปง รวมทั้งขนมปง ซึ่งเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวน 
ควรไดรับ 8 ทัพพีตอวันและควรมีการบริโภคสลับหมุนเวียน โดยขาว/กวยเต๋ียว/บะหมี่ 1 ทัพพี เทากับ
ขนมจีน 1 จับ หรือขาวเหนียว ½ ทัพพี หรือ ขนมปง 1 แผน รวมถึงควรเลือกบริโภคชนิดที่ขัดสีนอย เชน  
ขาวกลอง ขาวซอมมือ ขนมปงโฮลวีต ธัญพืชตาง  ๆ
   2.2.2 หมวดเน้ือสัตว ถ่ัว ไข ใหสารอาหารโปรตีน ไขมัน เหล็ก และแคลเซียม 
เด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวนควรเลือกบริโภคเน้ือสัตวประเภทเน้ือปลา หมูเน้ือแดง ไกชนิดไมมีหนัง เน้ือวัว 
ไมติดมัน และสามารถบริโภคไดในปริมาณ 12 ชอนโตะ ถ่ัวตางๆ บริโภคได 2 ทัพพี (2 สวน) ใน 1 วัน  
   2.2.3 หมวดผัก ใหวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร สามารถบริโภคไดในปริมาณ
ไมจํากัด ควรบริโภคแบบสดหรือปรุงโดยวิธีการลวกหรือตม  
   2.2.4 หมวดผลไม ควรเปนผลไมรสไมหวาน หลีกเลี่ยงผลไมที่มีรสหวานจัด
รวมถึงผลไมกระปองและผลไมกวน บริโภคไดในปริมาณ 3 สวนตอวัน โดย 1 สวน เทากับ กลวยนํ้าวา/
สมเขียวหวาน 1 ผล หรือ กลวยหอม ½ ผล หรือ สับปะรด/มะละกอ/แตงโม 6-8 ช้ินคํา 
   2.2.5 หมวดนม ควรเปนนมรสจืด/พรองมันเนย ไมเกิน 2 แกวตอวัน โดย 1 แกว 
เทากับ 200 มิลลิลิตร 
   2.2.6 หมวดนํ้ามัน นํ้าตาล และเกลือ ควรบริโภคในปริมาณนอยที่สุด  
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  3. ความถ่ีของการบริโภคอาหาร เด็กวัยเรียนควรบริโภคอาหารครบ 3 มื้อ และมื้อวาง 
2 มื้อ คือ มื้อวางเชาและมื้อวางบาย สําหรับเด็กที่มีภาวะอวน ควรมีการจัดนมรสจืด/นมพรองมันเนย หรือ
ผลไมรสไมหวานเปนอาหารวาง รวมถึงควรเนนใหเด็กตระหนักถึงการบริโภคอาหารเชารวมดวย 
 หลักการบริโภคอาหารที่ครอบคลุมทั้ง 3 ดานดังกลาวขางตน เปนแนวทางที่เด็กวัยเรียนตอนปลาย
ที่มีภาวะอวนสามารถนําไปใชในกระบวนการติดตามตนเอง เพื่อปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
ควบคุมนํ้าหนัก ทั้งยังเปนการชวยควบคุมพลังงานจากอาหารใหเหมาะสมกับความตองการของรางกาย 
ที่เด็กวัยน้ีควรไดรับในแตละวัน 
 
 สถานการณการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารในเด็กวัยเรียนตอนปลายท่ีมภีาวะอวน 
 
 การดําเนินการปองกันและแกไขภาวะอวนในเด็กวัยเรียนเปนสิ่งที่องคกรตางๆใหความสําคัญ
และมีการกําหนดนโยบายใหเอื้อตอการสงเสริมภาวะโภชนาการที่ เหมาะสม สําหรับประเทศไทย 
ไดมีการกําหนดแผนอาหารและโภชนาการระดับชาติและเปาหมายดานโภชนาการในภาพรวมของ
ประเทศ ซึ่งในชวงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 11 (พ.ศ. 2555-2559) มีนโยบาย
ความปลอดภัยดานอาหาร โดยเรงรัดใหหนวยงานที่เกี่ยวของนํานโยบายสูการปฏิบัติเพื่อการมีสุขภาพ
ที่ดี มีระบบติดตามเฝาระวังภาวะโภชนาการและการเจริญเติบโตของเด็กต้ังแตแรกเกิดถึง 18 ป และ
กําหนดมาตรการตางๆ ไดแก มาตรการอาหารกลางวันในโรงเรียน มาตรการสงเสริมการบริโภค
อาหารตามธงโภชนาการและโภชนบัญญัติ 9 ประการ มาตรการสงเสริมการบริโภคผัก ผลไม 
มาตรการลดหวาน มัน เค็ม เปนตน (กรมอนามัย, 2554) นอกจากน้ันมีการผลักดันใหเกิดนโยบายและ
มาตรการในโรงเรียน โดยดําเนินงานภายใตโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ ซึ่งกําหนดใหเด็กวัยเรียนมีภาวะ
ทวม เริ่มอวน และอวน จากการประเมินนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูง ไมเกินรอยละ 10 ในโรงเรียนสงเสริม
สุขภาพระดับทองและไมเกินรอยละ 7 ในโรงเรียนสงเสริมสุขภาพระดับเพชร (กรมอนามัย, 2548) โรงเรียน 
จึงเปนสถานที่ที่นับไดวามีสวนรวมในการแกไขปญหาภาวะอวนและมีความสําคัญตอการพฒันาพฤติกรรม
สุขภาพของเด็กวัยเรียน ซึ่งหากมีการเนนการปรับพฤติกรรมควบคูไปกับการจัดการสิ่งแวดลอม จะชวยให
การแกไขภาวะอวนในเด็กวัยเรียนประสบผลสําเร็จมากข้ึน (Warren, Henry, Lightowler, Bradshaw, & 
Perwaize, 2013) จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผานมา สามารถสรุปสถานการณการสงเสริมพฤติกรรม
การบริโภคอาหารในปจจุบันสําหรับเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวน คือ การบริการอนามัยโรงเรียนและนโยบาย
สาธารณะดานโภชนาการ ดังน้ี 
  1. การบริการอนามัยโรงเรียน ประกอบดวย แนวทางการจัดโครงการอาหารกลางวัน
โรงเรียนและการใหโภชนศึกษาและคําปรึกษา สําหรับแนวทางการจัดโครงการอาหารกลางวันใหได
คุณภาพตองคํานึงถึง 1) คุณคาทางโภชนาการ ความสะอาด และความปลอดภัย 2) ความหลากหลายของ
อาหาร และ 3) แหลงอาหาร ซึ่งควรใชแหลงอาหารที่มีอยูในทองถ่ินและเหมาะสมกับฤดูกาล ทั้งน้ีเด็กวัยเรยีน
ที่มีภาวะอวน จําเปนตองมีการควบคุมชนิดและปริมาณของอาหาร รวมถึงอาหารวางที่จัดใหกับเด็ก  
ไมควรลดนํ้าหนักหรือใหเด็กบริโภคอาหารนอยกวาเด็กคนอื่น แตหลีกเลี่ยงการเติมอาหารประเภทขาว 
แปง ขนมหวาน เครื่องด่ืมรสหวาน โดยอาจเพิ่มในสวนของผลไมรสไมหวานหรือนมรสจืด (ปยะนุช, 2553) 
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ปจจุบันยังไมมีรูปแบบการดําเนินการจัดอาหารกลางวันในโรงเรียนที่เฉพาะสําหรบัเด็กที่มภีาวะอวน แตมี
การจัดนมรสจืดตามโครงการนมโรงเรียนสําหรับนักเรียนทุกคนทุกภาคการศึกษา ดังน้ันเด็กที่มีภาวะอวน
ควรไดรับการควบคุมนํ้าหนักใหคงที่หรือไมใหเพิ่มข้ึนและยังคงไดรับพลังงานที่รางกายควรไดรบัตอวัน คือ 
1,600-2,000 กิโลแคลอรี่ เพื่อเสริมสรางการเจริญเติบโต (นิตยา, 2555; Kyle & Carman, 2013) สําหรับ
การใหโภชนศึกษาและคําปรึกษา มีการดําเนินการโดยผสมผสานเขาไปกับหลักสูตรในช้ันเรียน ทั้งกลุม
สาระการเรียนรูสุขศึกษาและพละศึกษา วิทยาศาสตร และกลุมสาระการเรียนรูอื่นๆตามความเหมาะสม 
(ปยะนุช, 2553) กลุมเด็กที่มีภาวะโภชนาการปกติ เน้ือหาการเรียนรูจะเนนเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร
เพื่อใหมีสุขภาพที่ดีตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการเลือกบริโภคอาหารใหครบทุกกลุมอาหาร
ตามขอเสนอแนะของธงโภชนาการ (วิมลรัตน, 2552) กรณีเด็กที่มีภาวะโภชนาการตํ่าหรือมากกวาเกณฑ 
มีการใหคําปรึกษาเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารใหเหมาะสมและมีการติดตามเฝาระวัง
นํ้าหนักของตนเองเดือนละครั้ง (อุไรพร, 2547) ซึ่งในปจจุบันมีการติดตามประเมินภาวะโภชนาการของ
นักเรียนในโรงเรียนทุกคน 1 ครั้งตอภาคการศึกษา บันทึกผลการประเมินลงในบัตรบันทึกสุขภาพประจําตัว
นักเรียน (ส.ศ.3) และประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามแบบประเมินของกรมอนามัย (2548)  
หากเด็กไดรับขอมูลสะทอนกลับจากการประเมินภาวะโภชนาการ จะมีสวนชวยสรางความตระหนักในการ
ดูแลสุขภาพดวยตนเองมากข้ึน เน่ืองจากเด็กวัยเรียนเปนวัยที่สามารถเรียนรูและจดจํา ฝกฝนทักษะ สนใจ
ในภาพลักษณของตนเอง และปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมไดดีกวาเด็กเล็ก (กานตธิดา, 2550; 
อรชาและสมพงษ, 2552) ทั้งน้ีขอมูลที่ไดจากการเฝาระวังทางดานโภชนาการจะสามารถนําไปใชเปนแนวทาง
ในการกําหนดนโยบายหรือมาตรการตาง ใๆนการควบคุมและปองกันการเกิดภาวะอวนในเด็กวัยเรียนได  
  2. นโยบายสาธารณะดานโภชนาการ เปนการจัดระบบการจัดการสิ่งแวดลอมเพื่อให
เกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานโภชนาการ ปจจุบันมีหนวยงานทั้งภาครัฐและเอกชนเขามามีบทบาท 
ในการสรางนโยบายและมาตรการตางๆเพื่อแกไขปญหาภาวะอวนในกลุมเด็กมากข้ึน โดยเนนใน 3 ประเด็น 
ที่สําคัญ คือ การปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การควบคุมปริมาณและคุณภาพอาหาร และการสราง
เครือขายในการกําหนดและดําเนินนโยบาย (ชุติมา, 2554) ซึ่งเครือขายวิจัยสุขภาพไดจัดทํานโยบายสาธารณะ
วาดวยนโยบายและมาตรการโรงเรียนเพื่อปองกันภาวะอวนในเด็กวัยเรียน ประกอบดวย 4 มาตรการหลัก 
คือ 1) มาตรการลดหรืองดจําหนายนํ้าอัดลม นํ้าหวาน 2) มาตรการลดหรืองดจําหนายขนมกรุบกรอบ  
3) มาตรการจัดอาหารและสิ่งแวดลอมที่เหมาะสม และ 4) มาตรการเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวและการออกกําลังกาย 
ทั้งน้ีเปาหมายของการจัดทํานโยบายดังกลาวเพื่อรณรงคใหเด็กลดบริโภคอาหารและเครือ่งด่ืมทีม่รีสหวาน 
เน่ืองจากการที่เด็กไดรับนํ้าตาลในปริมาณมากจนเกินไป มีสวนสงเสริมใหเด็กเกิดภาวะติดหวานจากการ 
ที่สมองหลั่งสารโอปออยด (opioids) ออกมา สงผลใหเด็กมีความพึงพอใจและอยากกินหวาน นําไปสูการเกดิ
ภาวะอวนมากข้ึน (เครือขายเด็กไทยไมกินหวาน, 2551; ชนิกา, 2553) รวมทั้งเด็กจะตองสามารถเลือก
บริโภคอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารไดอยางเหมาะสม ซึ่งการ
ดําเนินการตางๆจะประสบผลสําเร็จได จําเปนตองอาศัยการมีสวนรวมจากหลายฝายในการขับเคลื่อน
นโยบายตางๆเพื่อลดปญหาภาวะอวนในเด็กวัยเรียนที่มีแนวโนมจะเพิ่มสูงข้ึนในอนาคต 
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 เด็กวัยเรียนจะใชเวลาสวนใหญอยูในโรงเรียน ทั้งยังเปนวัยที่มีความตองการพลังงานและ
สารอาหารที่คอนขางสูง ปจจุบันนโยบายสาธารณะดานโภชนาการยังมีรูปแบบการดําเนินการที่ยัง 
ไมสามารถสงเสริมใหเด็กมีการจัดการตนเองไดโดยตรง ดังน้ันโรงเรียนที่มีทั้งระบบการบริการอนามัย
โรงเรียนและนโยบายสาธารณะดานโภชนาการที่มีประสิทธิภาพ จะมีสวนชวยใหเด็กวัยเรียนเกิดการ
เรียนรูและสรางพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพที่เหมาะสมมากข้ึน  
 
 ปญหา/อุปสรรคและขอจํากัดในการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารในเด็กวัยเรียน 
ตอนปลายท่ีมีภาวะอวน 
 
 ปญหาสุขภาพที่เกิดจากภาวะโภชนาการไมเหมาะสมมีแนวโนมเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วและ
ตอเน่ืองในทุกกลุมอายุ โดยเฉพาะอยางย่ิงภาวะอวนในเด็กวัยเรียน และอัตราการเกิดโรคเรื้อรัง 
ไมติดตอที่เพิ่มข้ึน เปนผลกระทบที่ถือไดวาเปนสัญญาณอันตรายซึ่งบงช้ีวาควรเรงใหความสําคัญใน
การสงเสริมภาวะโภชนาการที่เหมาะสม ปจจุบันหนวยงานหรือเครือขายทางดานสุขภาพที่เกี่ยวของ 
มีการขับเคลื่อนนโยบายหรือมาตรการตางๆเพื่อสงเสริมภาวะโภชนาการในเด็กวัยเรียนอยางจริงจัง 
และปลูกฝงพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมเพื่อลดปญหาที่จะเกิดข้ึนในอนาคต อยางไรก็ตาม
พบวาปญหา/อุปสรรคและขอจํากัดในการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร มีดังน้ี 
  1. การควบคุมการตลาดอาหารในโรงเรียน  
   เปนการคุมครองสิทธิและปกปองเด็กจากอันตรายที่จะเกิดจากการตลาด
อาหารในโรงเรียน ปจจุบันยังไมมีนโยบายควบคุมการตลาดอาหารในโรงเรียนอยางเปนรูปธรรม แตมีกลยุทธ
ที่ใชแตกตางกันไปตามขนาดและนโยบายของโรงเรียน หากเปนโรงเรียนที่มีขนาดใหญจะมุงเนนไปที่การ
สนับสนุนกิจกรรม การใหทุนการศึกษา การจัดนิทรรศการ เปนตน สวนโรงเรียนขนาดเล็กจะใชวิธีการ
ชวยเหลือทางดานอุปกรณและคาสาธารณูปโภค นอกจากน้ันการกําหนดนโยบายควบคุมเฉพาะอาหารและ
เครื่องด่ืมเปนเพียงการควบคุมสินคาประเภทหน่ึงเพื่อเปดทางใหสินคาประเภทอื่นเขามาทําการตลาดได
สะดวกมากข้ึน เชน การควบคุมการตลาดนํ้าอัดลมและขนมกรุบกรอบ ทําใหสินคาไอศกรีมเปนผูนําในการทํา
การตลาดอาหารในโรงเรียน เปนตน (จันทนา, 2557) นาซาลิโอ (Nazalio, 2012) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับการ
ออกกฎหมายควบคุมการขายอาหารในโรงเรียนของประเทศสหรัฐอเมริกา ในเด็กจํานวน 6,300 คน จาก 40 รัฐ 
โดยมีการช่ังนํ้าหนัก วัดสวนสูง และศึกษาความเขมงวดของการออกกฎหมายควบคุมอาหารในโรงเรียน พบวา
เด็กที่เรียนในรัฐที่มีการออกกฎหมายควบคุมการขายอาหารที่ไมดีตอสุขภาพ เชน อาหารไขมันสูงและ
เครื่องด่ืมที่มีนํ้าตาลในโรงเรียน มีการเพิ่มข้ึนของดัชนีมวลกายนอยกวาเด็กที่เรียนในรัฐที่ไมมีกฎหมาย
ควบคุม จึงเห็นไดวาการตลาดอาหารในโรงเรียน มีสวนสําคัญในการสรางเสริมภาวะโภชนาการ 
ที่เหมาะสมใหกับเด็กในโรงเรียน ซึ่งตองอาศัยความรวมมือจากทุกฝายที่เกี่ยวของในการผลักดันใหเกิด
ระเบียบ/ขอบังคับหรือนโยบายที่เปนรูปธรรมและสามารถนําไปสูการปฏิบัติไดจริง 
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  2. การกํากับดูแลอาหารรอบรั้วโรงเรยีน  
   โรงเรียนที่มีขนาดแตกตางกัน จะมีอาหารและเครื่องด่ืมที่ขายแตกตางกัน 
พบวาโรงเรียนที่มีขนาดใหญจะมีความหลากหลายของอาหารและคุณคาทางโภชนาการที่ไมเหมาะสม
มากกวาโรงเรียนที่มีขนาดเล็ก ซึ่งชนิดของอาหารและเครื่องด่ืมที่ขายบริ เวณรอบรั้วโรงเรียน 
มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญกับภาวะโภชนาการของเด็กในโรงเรียน (สุลัดดา, 2557) มกีารสาํรวจพบวา
ขนมที่มีโปรตีนเปนองคประกอบหลัก เปนกลุมอาหารที่มีการจําหนายบริเวณในและนอกรอบรั้วโรงเรียน 
สูงที่สุดใน 10 ลําดับแรก รองลงมา คือ ไอศกรีม และขนมกรุบกรอบประเภทแปง/เวเฟอร ซึ่งเพิ่มโอกาสให
เด็กมีแนวโนมของการเกิดภาวะอวนมากข้ึน นอกจากน้ันยังพบวารอบรั้วโรงเรียนในรัศมี 100 เมตร มีการ
จําหนายนํ้าอัดลมมากกวาการจําหนายในโรงเรียนสูงถึง 3.5 เทา สงผลใหเด็กเขาถึงการบริโภคอาหารและ
เครื่องด่ืมดังกลาวไดงายข้ึน และเมื่อเปรียบเทียบการมีอาหารและเครื่องด่ืมวางจาํหนายในโรงเรยีนระหวาง
ภาคตางๆ พบวาภาคใตมีความชุกของโรงเรียนที่มีการจําหนายขนมหวานไทย นํ้าผักผลไม 100 เปอรเซ็นต 
และเครื่องด่ืมผสมนมรสหวานมากกวาภาคอื่นๆ (สํานักนโยบายและยุทธศาสตร สํานักงานปลัดกระทรวง
สาธารณสุข, 2557) ซึ่งเพิ่มโอกาสใหเด็กมีแนวโนมของการเกิดภาวะอวนมากข้ึน การกํากับดูแลอาหาร
รอบรั้วโรงเรียน จําเปนตองอาศัยความรวมมือจากหลายฝายที่เกี่ยวของในการสรางมาตรการที่ชัดเจน 
รวมถึงควรมีการติดตามตรวจสอบอยางจริงจังและใหความรูแกเด็ก เพื่อใหสามารถเลือกบริโภคอาหาร 
ไดอยางเหมาะสม 

ขอจํากัดในการจัดการปญหา/อปุสรรคดังกลาวขางตน คือ การมรีะเบียบขอบงัคับที่ยังไมชัดเจน 
ซึ่งควรเปนแบบสมัครใจหรอืไมใหมีการตลาดอาหารเลย หรอือนุญาตใหเฉพาะอาหารทีม่ีคุณภาพผาน
เกณฑเขามาทาํการตลาด ทั้งน้ีจําเปนตองมีการพิจารณารวมกบันโยบาย/มาตรการตางๆทีส่อดคลองกับ
การจัดการตลาดอาหารในโรงเรียน รวมถึงการมรีะบบติดตามการดําเนินงานและประเมินผลอยางตอเน่ือง 

  
 หลักฐานเชิงประจักษท่ีเก่ียวของกับการจัดการตนเองดานโภชนาการ 
 
 จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผานมา พบการศึกษาเกี่ยวกับการใชแนวคิดการจัดการตนเอง
ดานโภชนาการในการจัดการกับภาวะอวนในเด็กวัยเรียนตอนปลายยังมีนอย แตมีการใชโปรแกรมการ
จัดการตนเองมาประยุกตใชในการดูแลผูปวยผูใหญกลุมโรคเรื้อรัง (ฐาณิชญาณ, 2553; นํ้าออยและ
รัชนีกร, 2555; ทัศนีย, 2555; Lee et al., 2011; Wattana et al., 2007) รวมถึงมีการนําโปรแกรม 
ที่ประยุกตใชกรอบแนวคิดทฤษฎีตางๆ มาใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนัก
ของเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวน ซึ่งพบวาแนวทางในการจัดการตนเองดานโภชนาการ ประกอบดวย การให
ความรูดานโภชนาการรวมกับการฝกปฏิบัติการจัดการตนเองผานสื่อการเรียนรูในรูปแบบตางๆ รวมทั้งมี
ระบบการติดตามและเสริมแรงเปนระยะ ซึ่งชวยใหบุคคลคงพฤติกรรมที่เหมาะสมอยางตอเน่ือง แตการ
จัดการตนเองในกลุมผูปวยผูใหญจะมีระยะเวลาที่ใชในแตละกิจกรรมนานกวาในกลุมเด็กวัยเรยีน ดังน้ัน
การจัดการตนเองดานโภชนาการสําหรับเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวนในการวิจัยครั้งน้ี จึงตอง
คํานึงถึงชวงความสนใจและพัฒนาการตามวัยในแตละกิจกรรม จากการสังเคราะหองคความรูจากหลักฐาน
เชิงประจักษที่เกี่ยวของกับการจัดการตนเองดานโภชนาการทั้งในและตางประเทศ สรปุสาระสาํคัญไดดังน้ี 
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  1. รูปแบบ/กิจกรรมในการจัดการตนเอง ประกอบดวย 
   1.1 การใหความรู/สุขศึกษา พบวาทุกงานวิจัยจัดกิจกรรมเปนรายกลุม เน้ือหา
ที่ใชในการใหความรู ไดแก สาเหตุ ผลกระทบ แนวทางการปองกันการเกิดภาวะภาวะอวน (กิจติยา, 2547; 
นงลักษณ, 2551; ศรีวัฒนา, 2550; สุกุมาและคณะ, 2550; สุนีย, 2552; Abood, Black, & Coster, 
2008; Kang et al., 2008; Monrudee, 2009; หลักฐานระดับ 2) หลักการบริโภคอาหารตามโภชนบัญญัติ 
(กานตธิดา, 2550; ภารณี, 2554; วรรณศิร,ิ 2552; สมจิตร, รัตนา, และกนกวรรณ, 2555; หลักฐานระดับ 2) 
หลักการบริโภคอาหารตามธงโภชนาการ (พัชรี, 2547; สมจิตรและคณะ, 2555; Fernandes, Bernardo, 
Campos, & Sconcelos, 2009; Monrudee, 2009; หลักฐานระดับ 2) รายการอาหารแลกเปลี่ยน/
อาหารทดแทน (ภารณี, 2554; สุนีย, 2552; หลักฐานระดับ 2) อาหารตามโซนสีและ/หรืออาหารตามสี
สัญญาณไฟจราจร (จีระภา, 2551; หลักฐานระดับ 2) (Johnston et al., 2007; หลักฐานระดับ 1) 
ระยะเวลาที่ใชในการใหความรู/สุขศึกษาในแตละครั้งของกิจกรรม อยูในชวง 50-60 นาที จํานวน 4-9 ครั้ง 
แตพบวาระยะเวลาที่เด็กวัยเรียนตอนปลายสามารถใหความสนใจเพื่อการเรียนรูสิ่งตางๆจะอยูในชวง  
20-30 นาที (Hockenberry et al., 2011)  
   1.2 ฝกปฏิบัติการจัดการตนเอง ประกอบดวย  
    1.2.1 ประเมินภาวะโภชนาการจากกราฟแสดงการเจริญเติบโต 
(กานตธิดา, 2550; วรรณศิริ, 2552; ศรีวัฒนา, 2550; สุกุมาและคณะ, 2550; สุนีย, 2552; Monrudee, 
2009; หลักฐานระดับ 2) (สุดา, 2555; หลักฐานระดับ 3c) พบวามีผลชวยใหเด็กมีขอมูลประกอบการ
ตัดสินใจในการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักที่ย่ังยืนตอไป 
    1.2.2 บันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พบวาโปรแกรมสวนใหญ
จะใหเด็กไดฝกบันทึกพฤติกรรมของตนเองทุกวัน เน้ือหาที่ใชในการบันทึก ไดแก ชนิดและปริมาณ
อาหาร/เครื่องด่ืม ปริมาณแคลอรี่ที่ไดรับจากอาหารตามคูมือโภชนาการและธงโภชนาการ นํ้าหนักตัว 
ที่ช่ังในแตละวัน (จีระภา, 2551; ภารณี, 2554; วรรณศิริ, 2552; ศรีวัฒนา, 2550; Kang et al., 2008;
หลักฐานระดับ 2) (สุดา, 2555; หลักฐานระดับ 3c) (Wing, Tate, Gorin, Raynor, & Fava, 2006; 
หลักฐานระดับ 1) รวมถึงมีการฝกใหเด็กวิเคราะหและรายงานผลของพฤติกรรมที่บันทึกเปนรายสัปดาห  
(สุกุมาและคณะ, 2550; สุนีย, 2552; หลักฐานระดับ 2) ผลการศึกษาพบวาเด็กจะเกิดความตระหนัก
ตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่ดีข้ึนและมีแรงจูงใจที่จะควบคุมใหนํ้าหนักหรือภาวะโภชนาการ
ของตนเองอยูในเกณฑที่เหมาะสม  
    1.2.3 การกําหนดเปาหมาย พบวาการกําหนดเปาหมายเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการควบคุมนํ้าหนักที่เหมาะสม มีระยะเวลาในการกําหนดเปาหมายของ
พฤติกรรมอยูในชวง 1 สัปดาห ผานกิจกรรมการสรางพันธะสัญญาหรือสัญญาใจ (ศรีวัฒนา, 2550; สุกุมา
และคณะ, 2550; หลักฐานระดับ 2) สอดคลองกับการศึกษาของแฟบริเคทอร (Fabricatore, 2007; 
หลักฐานระดับ 2) ที่กําหนดวาเปาหมายของพฤติกรรมควรมีการกําหนดระยะเวลาที่ชัดเจน จากโปรแกรม 
ที่ผานมา พบวาการกําหนดเปาหมายเปนข้ันตอนภายหลังจากที่เด็กไดรับความรูทางดานโภชนาการ ทั้งน้ี
เพื่อใหเด็กเห็นความเช่ือมโยงและเกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติไดอยางตอเน่ือง 
    1.2.4 ฝกประกอบอาหารและจัดเมนูอาหาร (กานตธิดา, 2550; สกุมุา
และคณะ, 2550; Fernandes et al., 2009; หลักฐานระดับ 2) 
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   1.3 การใหครอบครัวมีสวนรวมในการจัดการตนเอง ไดแก การบันทึกพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่บานและเลนเกมสตางๆพรอมกับเด็ก (พัชรี, 2547; จีระภา, 2551; นงลักษณ, 2551; 
Jacobson & Melnyx, 2012; Kang et al., 2008; หลักฐานระดับ 2) เปนที่ปรึกษาหรือใหคําแนะนําแกเด็ก 
เปนแบบอยางในการบริโภคอาหารที่เหมาะสม และรวมสรางสิ่งแวดลอมที่เอื้อตอการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการควบคุมนํ้าหนัก (Diaz, Esparza-Romero, Moya-Camarena, 
Sardin, & Valancia, 2010; หลักฐานระดับ 1)  
   1.4 ระบบการติดตาม/กระตุนเตือน พบวาโปรแกรมสวนใหญจะใชระบบ 
การติดตาม/กระตุนเตือน 2 รูปแบบ คือ 1) การใชโทรศัพทติดตาม เปนเวลา 1-3 ครั้งตอสัปดาห (พัชรี, 
2547; ภารณี, 2554; สุนีย, 2552; Jacobson & Melnyx, 2012; หลักฐานระดับ 2) เดือนละครั้ง (สุกุมา
และคณะ, 2550; หลักฐานระดับ 2) และ 2) ติดตามโดยการเย่ียมบานเดือนละครั้ง (สุกุมาและคณะ, 2550; 
หลักฐานระดับ 2) ซึ่งการไดรับการติดตาม/กระตุนเตือนดังกลาว จะชวยใหเด็กไดรับคําแนะนําตางๆ  
รงมถึงการแกไขปญหา/อุปสรรคระหวางการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ซึ่งเปนแรงสนับสนุนที่ชวยใหเด็ก 
มีความตระหนักและมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารเหมาะสมมากข้ึน 
   1.5 การเสริมแรง พบวาโปรแกรมสวนใหญนิยมใชการเสริมแรงทางสังคม ไดแก 
คําชมเชย ลักษณะทาทาง การยกยอง (นงลักษณ, 2551; ศรีวัฒนา, 2550; หลักฐานระดับ 2) รวมกับการ
เสริมแรงดวยเบี้ยอรรถกร ไดแก ของรางวัลตางๆ (Wing et al., 2006; หลักฐานระดับ 1) สติกเกอรรูป
หัวใจ สัญลักษณรูปดาวติดบอรด (นงลักษณ, 2551; ศรีวัฒนา, 2550; หลักฐานระดับ 2) 
  จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับรูปแบบ/กิจกรรมที่ใชในการจัดการตนเองดาน
โภชนาการดังกลาวขางตน เมื่อนํามาประยุกตใชในการจัดการตนเองดานโภชนาการของเด็กวัยเรียน 
ตอนปลายที่มีภาวะอวนในการวิจัยครั้งน้ี ประกอบดวย กิจกรรมการประยุกตใชความรูเกี่ยวกับภาวะ
โภชนาการ โดยมีเน้ือหาความรูสอดคลองกับการศึกษาที่ผานมา ใชเวลาในการจัดกิจกรรมจํานวน 4 ครั้ง 
ครั้งละ 20-30 นาที เพื่อใหเด็กเกิดการเรียนรูที่เหมาะสมกับชวงความสนใจตามพัฒนาการของเด็กวัยเรยีน 
และชวยใหเด็กมีเจตคติที่ดีตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร มีการปฏิบัติตนในการดูแล
นํ้าหนักดวยตนเองที่เหมาะสม และกิจกรรมการฝกทักษะการจัดการตนเองดานโภชนาการ พบวาการ
ประเมินภาวะโภชนาการที่สะทอนจากกราฟแสดงการเจริญเติบโต การบันทึกพฤติกรรมการบรโิภคอาหาร 
และการกําหนดเปาหมาย เปนกลวิธีการจัดการตนเองดานโภชนาการที่สอดคลองกับพัฒนาการดาน
สติปญญาสําหรับเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน มีระบบติดตาม/กระตุนเตือน และมีการเสริมแรง
ตนเองเมื่อพบวาสามารถปฏิบัติไดตามเปาหมายที่วางไว ซึ่งจะมีผลชวยใหเด็กมคีวามตระหนักและสามารถ
คงพฤติกรรมที่เหมาะสมไดอยางตอเน่ือง 
  2. รูปแบบของสื่อ 
   สื่อเปนเครื่องมือสําคัญที่ชวยเปนสื่อกลางในการถายทอดความรูและการดูแล
สุขภาพของตนเองอีกรูปแบบหน่ึง จากการทบทวนหลักฐานเชิงประจักษมีการใชสื่อรวมกับการฝกทักษะ
การควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนัก สามารถแบงสื่อที่ใชในการจัดการตนเองได 2 ประเภท คือ 
   2.1 สื่อแบบมีสวนรวม ประกอบดวย แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
(จีระภา, 2551; ภารณี, 2554; วรรณศิริ, 2552; ศรีวัฒนา, 2550; สุกุมาและคณะ, 2550; สุนีย, 2552; 
หลักฐานระดับ 2) คูมือการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร (สุดา, 2555; หลักฐานระดับ 3c) เกมส/เพลง 
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(กานตธิดา, 2550; พัชรี, 2547; ภารณี, 2554; สุนีย, 2552; Fernandes et al., 2009; หลักฐานระดับ 2) 
อินเทอรเน็ต (นงคคราญ, ณัฐวรรณ, และลัทธวัฒน, 2555; หลักฐานระดับ 2) หนังสือการตูน (ณัฐติพร, รุจา, 
และช่ืนฤดี, 2555; หลักฐานระดับ 2) 
   2.2 สื่อแบบไมมีสวนรวม ประกอบดวย ภาพพลิก (กานตธิดา, 2550; กิจติยา, 
2547; หลักฐานระดับ 2) วิดีทัศน/สื่อนําเสนอภาพน่ิง (powerpoint) (นงลักษณ, 2551; ภารณี, 2554;  
ศรีวัฒนา, 2550; สุกุมาและคณะ, 2550; Kang et al., 2008; Monrudee, 2009; หลักฐานระดับ 2) แผนพับ 
(นงลักษณ, 2551; หลักฐานระดับ 2) 
  การใชสื่อทางดานโภชนาการที่เหมาะสมกับพัฒนาการตามวัยประกอบการจัดกิจกรรม 
จะชวยสงเสริมการเรียนรูของเด็กเพื่อปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักใหเกิดความเหมาะสมได 
ดังน้ันในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดประยุกตรูปแบบของสื่อทั้ง 2 ประเภท โดยมีการจัดกิจกรรมทีป่ระยุกตการ
ใชความรูทางดานโภชนาการผานสื่อแบบไมมีสวนรวมและใชสื่อแบบมีสวนรวมในข้ันตอนการฝกปฏิบัติการ
จัดการตนเองของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน 
  3. ระยะเวลาของโปรแกรม 
   จากการทบทวนหลักฐานเชิงประจักษที่ผานมา พบวาระยะเวลาที่ใชในการเขา
รวมโปรแกรมอยูในชวง 5 สัปดาหถึง 18 เดือน ระยะเวลาที่สั้นที่สุด คือ 5 สัปดาห (กานตธิดา, 2550;  
ณัฐติพรและคณะ, 2555; หลักฐานระดับ 2) และระยะเวลาที่นิยมใชมากที่สุดคือ 12 สัปดาห (ชุติมาและคณะ, 
2550; นงลักษณ, 2551; วรรณศิร,ิ 2552; หลักฐานระดับ 2) เน่ืองจากพบวาสามารถชวยใหเกิดการปรับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารรวมกับการลดลงของนํ้าหนักอยางมีนัยสําคัญ แตพบวาระยะเวลา 6 สัปดาห  
เด็กจะมีการปฏิบัติตนในการดูแลนํ้าหนักดีข้ึน (ศรีวัฒนา, 2550; หลักฐานระดับ 2) ในขณะเดียวกันการศึกษา
ที่ใชระยะเวลา 8 สัปดาห พบวามีนํ้าหนักตัวลดลงภายหลังการทดลองและมากกวากลุมควบคุมอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติไดเชนกนั (สุกุมาและคณะ, 2550; หลักฐานระดับ 2)  
  การวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยใชระยะเวลา 8 สัปดาหในการจัดโปรแกรมการจัดการตนเอง
ดานโภชนาการสําหรับเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน เน่ืองจากเปนระยะเวลาที่นอยที่สุด 
ที่ชวยใหเห็นการเปลี่ยนแปลงของนํ้าหนักตัวภายหลังการทดลอง และพบวาไมมีความแตกตางจาก
ระยะเวลาที่นิยมใชในการศึกษา คือ 12 สัปดาห ซึ่งใหผลการศึกษาเชนเดียวกัน 
  4. กรอบแนวคิด/ทฤษฎีที่ใชในการพัฒนาโปรแกรม  
   จากการทบทวนหลักฐานเชิงประจักษที่ผานมา พบวากิจกรรมที่จัดข้ึนภายใน
โปรแกรมจะมีความสอดคลองกับกรอบแนวคิด/ทฤษฎีที่ใช ซึ่งพบวามีความแตกตางและหลากหลาย 
เพื่อจัดการกับภาวะอวนในเด็กวัยเรียนตอนปลาย ไดแก ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง (กิจติยา, 
2547; ชุติมาและคณะ, 2550; ณัฐติพรและคณะ, 2555; ภารณี, 2554; สุกุมาและคณะ, 2550; สุนีย, 
2552; หลักฐานระดับ 2) ทฤษฎีแบบแผนความเช่ือดานสุขภาพ (กานตธิดา, 2550; หลักฐานระดับ 2) 
(Diaz et al., 2010; หลักฐานระดับ 1) ทฤษฎีระยะการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (นงลักษณ, 2551; หลักฐาน
ระดับ 2) ทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคม (นงคคราญและคณะ, 2555; พัชรี, 2547; หลักฐานระดับ 2) 
ทฤษฎีการเสริมสรางพลังอํานาจ (ศรีวัฒนา, 2550; สมจิตรและคณะ, 2555; หลักฐานระดับ 2) ทฤษฎี
ประมวลสารสนเทศและกระบวนการกลุมแบบมีสวนรวม (จีระภา, 2551; หลักฐานระดับ 2)  
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  จากการศึกษาที่ผานมา พบวาการจัดกิจกรรมที่ประยุกตใชกรอบแนวคิดการจัดการ
ตนเองในการจัดการกับภาวะอวนของเด็กวัยเรียนตอนปลายยังมีนอย ซึ่งการจดัการตนเองเปนแนวคิดหน่ึง
ที่สามารถนํามาใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคล และจากผลการศึกษาที่ผานมาพบวาไดผลดี 
ในการปรับพฤติกรรมสุขภาพของผูปวยผูใหญกลุมโรคเรื้อรัง เน่ืองจากมีกลวิธีการปฏิบัติที่ชัดเจน  
ดังน้ันผูวิจัยจึงสนใจที่จะประยุกตใชกรอบแนวคิดการจัดการตนเองของแคนเฟอรและแกลิค-บายส  
ในการออกแบบโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
นํ้าหนักของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวนในการวิจัยครั้งน้ี 
  5. การประเมินตัวแปรตามหรือผลลัพธของโปรแกรม 
   จากการทบทวนหลักฐานเชิงประจักษที่ผานมา พบวามีการประเมินผลลัพธ 
ที่แตกตางกัน ดังน้ี 
   5.1 ความรูและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร (กานตธิดา, 2550; ชุติมาและคณะ, 
2550; ณัฐติพรและคณะ, 2555; พัชรี, 2547; Abood et al., 2008; Fernandes et al., 2009; Monrudee, 
2009; หลักฐานระดับ 2) 
   5.2 นํ้าหนักและคาดัชนีมวลกาย (นงลักษณ, 2551; สุกุมาและคณะ, 2550; 
Kang et al., 2008; หลักฐานระดับ 2) (Wing et al., 2006; หลักฐานระดับ 1) 
   5.3 การรับรูความสามารถของตนเอง (กิจติยา, 2547; ภารณี, 2554; สุกุมา
และคณะ, 2550; สุนีย, 2552; Kang et al., 2008; หลักฐานระดับ 2) 
  การประเมินตัวแปรตามหรือผลลัพธของโปรแกรมจากการศึกษาที่ผานมา พบวา 
การประเมินผลเกี่ยวกับนํ้าหนักตัวภายหลังไดรับโปรแกรมยังมีคอนขางนอย ซึ่งนํ้าหนักจะชวยสะทอนให
เห็นผลของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและความสามารถของเด็กในการจัดการกบัภาวะ
โภชนาการของตนเอง ดังน้ันผูวิจัยจึงสนใจที่จะประเมินผลของนํ้าหนักภายหลังไดรับโปรแกรมรวมกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวนในการวิจัยครั้งน้ี 
 
การจัดการตนเองดานโภชนาการ 
 
 แนวคิดการจัดการตนเองดานโภชนาการ 
 
 โภชนาการมีความสําคัญตอการเจริญเติบโตทั้งทางดานรางกายและสติปญญาของเด็กวัยเรียน 
เด็กวัยน้ีตองการไดรับสารอาหารที่เพียงพอเหมาะสม เน่ืองจากเปนชวงวัยที่รางกายมีการเจริญเติบโต 
ทั้งขนาดและโครงสราง ประกอบกับมีการเปลี่ยนแปลงในหลายดาน ทั้งดานรางกาย อารมณและสังคม 
ซึ่งการเปลี่ยนแปลงดังกลาวจะมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็ก (ปยะนุช, 2553)  
 แนวคิดการจัดการตนเองดานโภชนาการ เปนแนวคิดที่เนนใหบุคคลดูแลสุขภาพของตนเอง
โดยเฉพาะดานอาหาร มีการคิด ตัดสินใจ และลงมือกระทําดวยตนเองตามแนวทางที่ตนเองไดกําหนด 
เปาหมายเอาไว ซึ่งนิกซ (Nix, 2009) กลาววากระบวนการจัดการพฤติกรรมการบริโภคอาหารจากภาวะอวน 
ประกอบดวย 1) อธิบายพฤติกรรมปญหาที่เกิดข้ึนใหมีความเฉพาะหรือชัดเจน เพื่อใหสามารถกําหนด
เปาหมายและวัตถุประสงคในการแกไขไดอยางเหมาะสม 2) มีระบบการบันทึกและวิเคราะหพฤติกรรมการ
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บริโภคอาหาร และ 3) มีการวางแผนจัดการกับปจจัยแวดลอมที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ที่ไมเหมาะสม 
 เด็กวัยเรียนตอนปลาย (upper-primary school children) มีอายุระหวาง 9-12 ป เปนชวงวัย 
ที่มีความสามารถในการคิด การจํา การแกปญหา และการคิดเชิงเหตุผลไดดีกวาเด็กเล็ก เริ่มที่จะวางแผน
ไดดวยตนเอง โดยอาจใหผูใหญคอยชวยเหลือเปนบางครั้ง (อรชาและสมพงษ, 2552) และเพียเจท (Piaget)  
ไดจัดลําดับข้ันพัฒนาการดานสติปญญาของเด็กวัยน้ีวาอยูในข้ันพัฒนาความคิดอยางเปนรูปธรรม 
(concrete operation stage) เปนระยะที่เขาใจเหตุผล เด็กอายุ 7-10 ป สามารถอธิบายไดวาสิ่งใดเปนเหตุ 
สิ่งใดเปนผล โดยอาศัยประสบการณที่ผานมา สวนเด็กอายุ 11-12 ป มีความคิดเปนนามธรรม สามารถอธิบาย
และวิเคราะหปญหาได (Kyle, 2008) ทั้งน้ีเน่ืองจากกระบวนการรูคิดและสังคมของเด็กพัฒนาสูงข้ึนและ 
กวางข้ึน จึงเปนวัยที่ใชความคิดแกปญหาดวยเหตุผลและสิ่งที่เปนรูปธรรม (พรพิมล, 2554)  
 จะเห็นไดวาระดับความสามารถตามระยะพัฒนาการของเด็กวัยเรียนตอนปลาย สามารถที่จะ
จัดการตนเองเพื่อสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพดานโภชนาการใหเกิดความเหมาะสม เพราะเมื่อเด็ก 
ไดมีสวนรวมในการดูแลสุขภาพของตนเอง จะทําใหเด็กไดฝกคิดและพัฒนาทักษะใหมๆ เกิดการ
เรียนรูและพบขอบกพรองของตนเอง และหาแนวทางที่จะแกไขปญหาน้ันๆ ใหดีข้ึนไดในโอกาสตอไป 
 
 การประยุกตใชแนวคิดการจัดการตนเองดานโภชนาการในเด็กวัยเรียนตอนปลายท่ีมี
ภาวะอวน 
 
 การสงเสริมใหเด็กมีการเรียนรู สามารถคิดตัดสินใจในการบริโภคอาหารไดดวยตนเอง โดยการ
ปลูกฝงพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม จะเปนการชวยใหเด็กมีพัฒนาการและการเจริญเติบโต 
ที่เหมาะสมตามวัยควบคูกันไปได (Bowden & Greenberg, 2010) จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัย 
ที่เกี่ยวของ พบวาการสงเสริมการจัดการตนเองดานโภชนาการในเด็กวัยเรียนตอนปลาย ควรมีความ
สอดคลองกับระยะพัฒนาการตามวัยของเด็ก โดยอาศัยพัฒนาการดานสติปญญามาใชในการจดัการตนเอง
รวมดวย ซึ่งแนวทางการประยุกตใชแนวคิดการจัดการตนเองดานโภชนาการในเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มี
ภาวะอวน สรุปไดดังน้ี 
  1. การติดตามตนเอง (self monitoring) เปนกลยุทธหน่ึงที่นิยมใชในการชวยสราง
ความสําเร็จในการควบคุมนํ้าหนัก สวนใหญการติดตามตนเองจะอาศัยการใหความรูทางโภชนาการและ
ระบบการบันทึกรวมดวย (Jonston et al., 2007) จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับโปรแกรมที่ใชในการ
ปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวน พบวารูปแบบกิจกรรมที่ใชในการติดตาม
ตนเอง ไดแก การบันทึกนํ้าหนักและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การประเมินภาวะโภชนาการของตนเอง
โดยการเขียนกราฟเพื่อดูการเปลี่ยนแปลงของนํ้าหนักผานสื่อคูมือดานโภชนาการ ผลการศึกษาพบวาเด็ก 
วัยเรียนกลุมทดลอง มีการรับรูและตระหนักตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเองมากข้ึน รวมถึง 
มีขอมูลประกอบการตัดสินใจในการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักดวยตนเอง (กานตธิดา, 
2550; วรรณศิริ, 2552; ศรีวัฒนา, 2550; สุกุมาและคณะ, 2550; สุนีย, 2552; Monrudee, 2009)  
โดยขอมูลที่ใชในการบันทึกเพื่อติดตามพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเอง ไดแก ชนิดหรือรูปแบบ
ของอาหารทีบ่ริโภค (ภารณี, 2554; ศรีวัฒนา, 2550; สุดา, 2555; Monrudee, 2009) มื้ออาหารหรือชวงเวลา
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ที่บริโภค (Jonston et al., 2007; Fabricatore, 2007) ปริมาณและแคลอรี่ที่ไดรับจากอาหารและเครื่องด่ืม 
(ภารณี, 2554) วิธีการเตรียม/ปรุงอาหาร (Fabricatore, 2007) แตยังไมมีการศึกษาที่มีรูปแบบการบันทกึ
ครอบคลุมทั้งชนิด ปริมาณ และความถ่ีของการบริโภคอาหาร และพบวาระยะเวลาที่ใชในการบันทึก 
อยูในชวง 2-7 วัน ซึ่งไมเพียงพอในการประเมินการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนัก 
  2. การกําหนดเปาหมาย (goal setting) เปนการเนนถึงผลลัพธของพฤติกรรมที่ตองการ
ใหเกิดข้ึนหรือทําใหสําเร็จ (Jonston et al., 2007) การกําหนดเปาหมายมีความแตกตางกันไปตามความ
ยากงายของเปาหมาย ตองอาศัยแรงจูงใจจึงจะนําไปสูความสําเร็จ (Reever, 2008) แฟบริเคทอร 
(Fabricatore, 2007) ไดเสนอวาการกําหนดเปาหมายเปนทักษะหน่ึงที่ใชเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  
โดยเปาหมายที่กําหนดควรมีลักษณะ ดังน้ี 1) เปาหมายที่วางไวตองมีความเฉพาะเจาะจงหรือเปนเปาหมาย
เชิงปริมาณ ซึ่งจะชวยใหเปาหมายมีความชัดเจนมากข้ึน 2) มีการกําหนดขอบเขตเวลาที่ชัดเจน สวนใหญ
จะใชเปาหมายภายใน 1 สัปดาห และ 3) มีความเปนไปได และอาจกําหนดเปาหมายที่สรางความทาทาย
กับตนเองในระดับปานกลาง ซึ่งจะมีสวนชวยเพิ่มความรูสึกของความสําเร็จและเปนการเสริมแรงรวมดวย 
จากการศึกษาของสุกุมาและคณะ (2550) เกี่ยวกับการรับรูการปฏิบัติตนและนํ้าหนักตัวของวัยรุนหญิงที่มี
นํ้าหนักเกิน โดยใหนักเรียนกําหนดเปาหมายพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมและนํ้าหนักของ
ตนเองทุกสัปดาห ลงในกระดาษรูปหัวใจ ติดไวที่บานในบริเวณที่ตองเห็นทุกวัน ผานกิจกรรมพันธะสัญญา/
สัญญาใจ พบวาชวยใหนักเรียนกลุมทดลองมีแรงจูงใจและชวยสรางการรับรูความสามารถของตนเอง 
ในการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักเหมาะสมมากข้ึน 
  3. การควบคุมสิ่งเรา/สิ่งกระตุน (stimulus control) เปนการหาปจจัยที่มีอิทธิพลตอ
พฤติกรรม รวมถึงเปนการจัดการสิ่งแวดลอมที่ทําใหเกิดพฤติกรรมทั้งที่พึงปรารถนาและไมพึงปรารถนา 
เพื่อใหการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมีความตอเน่ืองมากข้ึน (วิมลรัตน, 2551) สอดคลองกับการศึกษาของ 
มนฤดี (Monrudee, 2009) ซึ่งพบวาการควบคุมสิ่งเราเปนการจัดการสิ่งแวดลอมที่มีผลตอการบริโภคอาหาร 
โดยจัดใหมีการปรับเปลี่ยนทั้งชนิด ปริมาณ ความถ่ีของการบริโภคอาหาร การปรับเปลี่ยนขนาดของภาชนะ
ใหมีขนาดเล็กลงเมื่อเห็นวาปริมาณของอาหารน้ันมีจํานวนมาก และการจัดเก็บอาหารในภาชนะที่สามารถ
จํากัดปริมาณอาหารได นอกจากน้ันจอนสตัน ไทเลอร และฟอรไรท (Jonston et al., 2007) ไดศึกษา
รูปแบบการควบคุมสิ่งเราโดยเปรียบเทียบระหวางกลุมที่ไดรับอาหารทดแทน/อาหารแลกเปลี่ยนกับกลุม 
ที่ไดรับอาหารที่มีปริมาณแคลอรี่ตํ่า ซึ่งควบคุมสัดสวนของมื้ออาหารที่รับประทานในแตละวันเทากัน 
ทั้ง 2 กลุม ผลระยะสั้นของการศึกษา (ชวง 3-12 เดือน) พบวากลุมที่ไดรับอาหารทดแทน/อาหารแลกเปลี่ยน 
สามารถทําใหนํ้าหนักลดลงไดมากกวากลุมทีไ่ดรับอาหารที่มีปริมาณแคลอรี่ตํ่าอยางมีนัยสําคัญ โดยนํ้าหนัก
ลดลงเฉลี่ย 2.5 กิโลกรัม ซึ่งการควบคุมสิ่งเรา/สิ่งกระตุน เปนการจัดการดานโภชนาการรูปแบบหน่ึง
ที่นิยมใชมากข้ึน 
  4. ทักษะการแกไขปญหา (problem solving) เปนความสามารถของบุคคลในการคิด
และการกระทําตางๆที่นําไปสูการแกไขอุปสรรค เพื่อใหบรรลุเปาหมายที่ตนเองวางไว โดยผานกระบวนการ
ตัดสินใจเลือกวิธีการแกปญหาที่เหมาะสมที่สุด (Jonston et al., 2007) ซึ่งในข้ันตอนแรกจะตองระบุ
ปญหาพฤติกรรมของตนเอง จากน้ันจึงคิดหาวิธีการแกปญหาตางๆ โดยคํานึงถึงขอดี ขอเสยีของแตละวิธี 
แลวจึงเลือกวิธีการแกปญหาที่เหมาะสมที่สุดและสามารถปฏิบัติไดจริงเพื่อแกไขปญหาของตนเอง 
(Fabricatore, 2007) 
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  5. การจัดระบบความคิด (cognitive restructuring) เปนการจัดระบบความคิดโดยให
มีการเปรียบเทียบระหวางประโยชนและอุปสรรคในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซึ่งจะเปน
การพิจารณาสมรรถนะของตนเองในการมุงที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (Fabricatore, 2007) และตองมีการ
เช่ือมโยงกับเปาหมายที่วางไว (Jonston et al., 2007; Reever, 2008) มีกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู 
จากน้ันจึงใหขอมูลหรือความรูใหมจนเด็กเกิดการเรียนรู จากการศึกษาของรพีพรรณ (2551) เกี่ยวกับการ
สงเสริมการบริโภคผักทดแทนขนมของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ 5 ในโรงเรียนเขตกรุงเทพมหานคร  
โดยจัดกิจกรรมเปน 4 ระยะ ประกอบดวย กิจกรรมตอบคําถาม แผนที่ความคิด เลาประสบการณของตนเอง
เกี่ยวกับขนมขบเค้ียวเพื่อเสริมสรางความตระหนักในพฤติกรรมการรับประทานขนมและโทษของขนม และฝก
วิเคราะหสวนผสมของขนมขบเค้ียวจากตัวอยางขนมที่นักเรียนรับประทานเปนประจํา พบวากจิกรรมดังกลาว
แสดงใหเห็นถึงสิ่งที่เด็กไดกลั่นกรองและถายทอดออกมาเปนรูปธรรม และชวยกระตุนใหเด็กไดฝกคิดหรือ
อธิบายเกี่ยวกับปญหาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเอง 
  6. การใหแรงเสริม (reinforcement) เปนวิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไดผลมากทีส่ดุ 
อาจเปนการใหรางวัลแกตนเองเมื่อสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบางอยางได เชน ลดอาหารระหวางมื้อ 
รับประทานผัก ผลไมทุกมื้อ หรืออาจเปนแรงเสริมจากคนใกลชิด เชน คําชมเรื่องรูปรางดีข้ึน ควบคุม
ตนเองเกงข้ึน เปนตน (วิมลรัตน, 2551) การศึกษาของศรีวัฒนา (2550) พบวาการปรับพฤติกรรมโดยนํา
เทคนิคการเสริมแรงทางบวกสําหรับความประพฤติที่พึงประสงคที่เด็กปฏิบัติไดตามสัญญาที่วางไว 
จะนําไปสูการปฏิบัติซ้ําจนเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม มีพฤติกรรมใหมที่ดีกวากอนไดรับโปรแกรม
อยางมีนัยสําคัญ สอดคลองกับการศึกษาของฐานิตาและสุวรี (2554) ที่ศึกษาผลการใชเบี้ยอรรถกรควบคู
กับการเสริมแรงทางสังคมที่มีตอพฤติกรรมการรับประทานผักและผลไมของเด็กปฐมวัย พบวานักเรียน
กลุมทดลองที่ไดรับการเสริมแรงมีพฤติกรรมการรับประทานผักและผลไมมากข้ึนอยางมีนัยสําคัญเชนกัน 
 จากแนวทางการประยุกตใชแนวคิดการจัดการตนเองดานโภชนาการของเด็กวัยเรียนตอนปลาย 
ที่มีภาวะอวนดังที่ไดสรุปมาแลวขางตน พบวามีการใชทักษะการปรับเปลีย่นพฤติกรรมรวมกับทักษะการ 
รูคิดทางสติปญญา เพื่อใหเด็กสามารถจัดการตนเองดานโภชนาการไดอยางเหมาะสมและชวยใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม จะเห็นวาแนวทางดังกลาวมีความสอดคลองกับแนวคิดการจัดการตนเองของ 
แคนเฟอรและแกลิค-บายส ซึ่งมีจุดเนนที่ความรับผิดชอบของบุคคลที่มีตอพฤติกรรมของตนเองในการ
แกปญหาในสถานการณที่ตนเองเผชิญอยู เรียนรูทักษะใหม และการจัดการสิ่งแวดลอมของตนเอง โดยมี
รากฐานมาจากแนวคิดการกํากับตนเอง (self-regulation) กลวิธีเหลาน้ี ไดแก การกําหนดเปาหมาย 
(goal-setting) การติดตามตนเอง (self-monitoring) การประเมินตนเอง (self-evaluation) และการให
แรงเสริมตนเอง (self-reinforcement) (Kanfer & Gaelick-Bays, 1991, pp.305-360) ดังน้ี 
  1. การกําหนดเปาหมาย (goal-setting) เปาหมาย คือ สิ่งที่บุคคลตองการจะทําให
สําเร็จ เปนการใหคุณคาและคาดหวังวาเปนสิ่งทีจ่ะเกิดข้ึนในอนาคต ซึ่งการกําหนดเปาหมายจะแตกตางกัน
ตามระดับความยากงายของเปาหมาย จึงจําเปนตองอาศัยแรงจูงใจที่จะนําไปสูความสําเร็จ อาจเปนการ
กําหนดรวมกันระหวางบุคลากรทางสุขภาพกับตัวบุคคล หรือบุคคลเปนผูกําหนดเปาหมายดวยตัวเอง  
ซึ่งพบวาไมมีความแตกตางกนั แตการกําหนดเปาหมายดวยตนเองน้ันจะทําใหบุคคลเกิดความรูสึกพึงพอใจ
ตอเปาหมายและยอมรับถือเปนพันธะผูกพันตอเปาหมาย เพราะบุคคลเปนผูเลือกดวยตนเอง สําหรับการ
กําหนดเปาหมายในการจัดการตนเองดานโภชนาการของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน พบวามีการ
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กําหนดเปาหมายแบงเปน 2 ประเด็น คือ 1) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ไดแก การเลือกชนิดของอาหาร
ที่บริโภค การกําหนดปริมาณของอาหาร การปรับความถ่ีของการบริโภคอาหาร และ 2) การควบคุมนํ้าหนัก 
ที่เหมาะสม ซึ่งมีระยะเวลาในการกําหนดเปาหมายของพฤติกรรมอยูในชวง 1 สัปดาห ผานกิจกรรมการสราง
พันธะสัญญาหรือสัญญาใจ (ศรีวัฒนา, 2550; สุกุมาและคณะ, 2550) การกําหนดเปาหมายจะประสบ
ความสําเร็จไดน้ัน ข้ึนอยูกับความต้ังใจและความสม่ําเสมอของพฤติกรรม ซึ่งพยาบาลเปนผูกระตุนและ 
ใหแรงเสริมที่ดีได 
  2. การติดตามตนเอง (self-monitoring) เปนข้ันตอนของการสังเกต ติดตามและบันทึก
พฤติกรรมของตนเอง โดยพฤติกรรมที่สังเกตและติดตามอาจเปนพฤติกรรมที่เปนเหตุหรือพฤติกรรม 
ที่เปนผลทั้งที่เหมาะสมและไมเหมาะสม การติดตามตนเองยังเปนการใหขอมูลแกตนเองในการสังเกต
พฤติกรรม ซึ่งทําใหทราบวาพฤติกรรมเปาหมายเกิดข้ึนหรือไม และการบันทึกพฤติกรรมของตนเอง 
ทําใหทราบวาพฤติกรรมจะเปนไปในทิศทางใด ตรงตามเกณฑที่จะเสริมแรงหรือไม การติดตามตนเองที่ดี
ข้ึนอยูกับปจจัย 2 ประการ ไดแก ประสิทธิภาพของการติดตามตนเองและข้ันตอนในการติดตามตนเอง 
   2.1 ประสิทธิภาพของการติดตามตนเอง ข้ึนอยูกับปจจยัหลายประการ ดังน้ี 
    2.1.1 ความแมนยําในการบันทึกพฤติกรรม ข้ึนอยูกับผลที่จะเกิดข้ึน
จากขอมูลที่บันทึก ถาขอมูลที่ไดมีผลตอการไดรับการเสริมแรง ความแมนยําของการบันทึกจะนอยลง
เพราะขอมูลที่ไดอาจสูงกวาความเปนจริง ซึ่งการติดตามและบันทึกจะมีความแมนยํามากข้ึน กระทําได
โดยการเปรียบเทียบขอมูลจากการบันทึกกับผลที่ไดจากผูอื่นสังเกตน้ันตรงกัน เชน จากญาติ ผูดูแล 
หรือบุคลากรทางสุขภาพ เปนตน 
    2.2.2 ลักษณะของผูบันทึกพฤติกรรม การติดตามตนเองอาจเปน
กระบวนการที่มีประสิทธิภาพเพียงพอในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลไดก็ตอเมื่อบุคคลน้ัน 
มีความตองการและต้ังใจที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองหรือไดรับแรงจูงใจที่จะพัฒนาตนเอง 
    2.2.3 ความยากงายของงานหรือพฤติกรรมที่กระทํา การติดตามตนเอง
จะมปีระสิทธิภาพมากข้ึน ถาพฤติกรรมเปาหมายน้ันเปนพฤติกรรมที่กระทําไดงาย 
   2.2 ข้ันตอนในการติดตามตนเอง ประกอบดวย 6 ข้ันตอน ดังน้ี 1) เลือกและ
กําหนดเปาหมายพฤติกรรมใหชัดเจน 2) จําแนกพฤติกรรมเปาหมายออกเปนพฤติกรรมยอยที่สามารถ
สังเกตไดชัดเจน 3) กําหนดวิธีการบันทึกและเครื่องมือที่ใชในการบันทึก 4) สังเกตและบันทึกพฤติกรรม
การบริโภค 5) แสดงผลการบันทึกขอมูล และ 6) วิเคราะหขอมูลที่บันทึก 
  3. การประเมินตนเอง (self-evaluation) เปนข้ันตอนของการประเมิน เพือ่เปรยีบเทยีบ
การปฏิบัติกิจกรรมหรือพฤติกรรมของตนเองกับเกณฑมาตรฐานหรือเปาหมายที่กําหนดไว เพื่อนําไปสู
การตัดสินใจปรับเปลี่ยนพฤติกรรมหรือคงพฤติกรรมน้ันไว โดยใชขอมูลที่ไดจากการสังเกต บันทกึและ
การประเมินตนเอง 
  4. การใหแรงเสริมตนเอง (self-reinforcement) เปนข้ันตอนของการใหแรงเสริมแกตนเอง 
เมื่อตนเองประสบความสําเร็จในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมหรือปฏิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงประสบ
ความสําเร็จ การเสริมแรงอาจเปนการเสริมแรงทางบวกหรือการเสริมแรงทางลบ ซึ่งสามารถแบงประเภทของ 
การเสริมแรงออกเปน 5 ประเภท ไดแก 1) ตัวเสริมแรงที่เปนสิ่งของ เชน ขนม ของเลน เสื้อผา นํ้าหอม  
2) ตัวเสริมแรงทางสังคม เปนลักษณะคําพูดและการแสดงทาทาง ไดแก การชมเชย การยกยอง การย้ิม 
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การสัมผัส 3) ตัวเสริมแรงที่เปนกิจกรรม เชน การไดไปเที่ยว ดูหนัง หรือทํากิจกรรมที่ชอบ 4) ตัวเสริมแรง 
ที่เปนเบี้ยอรรถกร มักอยูในรูปของเงิน แตมดาว แสตมปหรือคูปอง และ 5) ตัวเสริมแรงภายใน ครอบคลุมถึง
ความคิด ความรูสึกตางๆ เชน ความพึงพอใจ ความสุข หรือความภาคภูมิใจ เปนตน การจัดการตนเอง
สามารถนําวิธีการเสริมแรงมาใชไดหลายวิธี และการเสริมแรงที่ดีที่สุด คือ ตองเสริมแรงทันทีเมื่อพบวา
พฤติกรรมน้ันไดบรรลุเปาหมาย 
 การสงเสริมการจัดการตนเองดานโภชนาการของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน โดย
ประยุกตใชแนวคิดการจัดการตนเอง จากกระบวนการใหเด็กกําหนดเปาหมาย ติดตามตนเอง ประเมิน
ตนเอง และเสริมแรงตนเอง เปนกลวิธีหน่ึงที่สอดคลองกับพัฒนาการตามวัยโดยเฉพาะการพัฒนาทักษะ
ทางดานสติปญญา ซึ่งจะมีสวนชวยใหเด็กมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดานสุขภาพที่เหมาะสมและ 
มีความตอเน่ืองมากข้ึน 
 
 ปจจัยท่ีเก่ียวของกับการจัดการตนเองดานโภชนาการในเด็กวัยเรียนตอนปลายท่ีมีภาวะอวน 
 
 การจัดการตนเองดานโภชนาการในเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวนที่เหมาะสม ตองคํานึงถึง
ปจจัยที่เกี่ยวของดานตางๆในการจัดการตนเอง เพื่อชวยสงเสริมการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพให
ประสบความสําเร็จ ดังน้ี 
  1. ปจจัยดานตัวเด็ก 
   1.1 วุฒิภาวะ การที่เด็กจะทําสิ่งใดไดน้ันตองมีการเจริญเติบโตเต็มที่ มีความ
พรอมที่จะทําไดเหมาะสมตามวัย (นิตยา, 2555) ซึ่งเด็กวัยเรียนตอนปลายเปนวัยที่เริ่มมีความคิด ความเขาใจ
ที่จะรับรูหรือเรยีนรูในสิ่งแปลกใหมไดดี (อรชาและสมพงษ, 2552) และโตพอที่จะรับรูคําแนะนํา ฝกฝน
ทักษะ รวมทั้งมีความตองการสนับสนุนจากผูใหญในการใหความรูเรื่องการปฏิบัติดานพฤติกรรมสุขภาพ 
ที่เหมาะสม (กานตธิดา, 2550) การใหความรูและการฝกทักษะที่เกี่ยวของกับการจัดการตนเองดาน
โภชนาการ ชวยใหเด็กเกิดการเรียนรู สามารถคิดตัดสินใจในการบริโภคอาหารที่ดีและควบคุมนํ้าหนัก 
ใหอยูในเกณฑที่เหมาะสมไดดวยตนเอง ซึ่งจะชวยสงผลใหเด็กมีพัฒนาการและการเจรญิเติบโตทีเ่หมาะสม
ตามวัย (Bowden & Greenberg, 2010) ดังน้ันวุฒิภาวะจึงเปนองคประกอบหน่ึงที่ชวยสงเสริมใหเด็ก 
มีการเรียนรูและสามารถจัดการตนเองที่ดีได (ปรียาพร, 2551) 
   1.2 เพศ จากการศึกษาความแตกตางในเรื่องเพศ พบวาเด็กผูหญิงจะมี
พัฒนาการเร็วกวาเด็กผูชาย ดังน้ันการเรียนรูและพฤติกรรมการบริโภคอาหารจึงมีความแตกตางกัน 
การศึกษาของอุรารักษ (2551) พบวาเพศหญิงมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกตองมากกวาเพศชาย 
ดังน้ันในการจัดการตนเองดานโภชนาการ จึงควรจัดกิจกรรมที่กระตุนหรือสงเสริมใหเด็กผูชายไดมี
สวนรวมในการวางแผนการปรับพฤติกรรมบริโภคอาหารดวยตัวเองมากข้ึน 
  2. ปจจัยดานครอบครัว ครอบครัวเปนกลุมที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
จนกอใหเกิดบริโภคนิสัย เน่ืองจากเด็กจะไดรับการอบรมสั่งสอนในสิ่งที่ครอบครัวคิดและยึดถือปฏิบัติมา 
รวมถึงการมีสวนรวมของครอบครัว มีผลตอเด็กในดานการรับรูความสามารถของตนเอง (ทพิวรรณ, 2554) 
นอกจากน้ันครอบครวัยังมีอิทธิพลในแงมุมของการเปนแบบอยางดานพฤติกรรมทีเ่กีย่วของกบัการปองกนั
การเกิดภาวะอวนรวมดวย (สุดา, 2555) จากการทบทวนวรรณกรรม พบวาสมาชิกในครอบครัวและระดับ
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การศึกษาของบิดามารดาหรือผูปกครอง มีความเกี่ยวของกับการจัดการตนเองดานโภชนาการของเด็ก 
ดังน้ี 
   2.1 สมาชิกในครอบครัว คือ บุคคลในครอบครัวที่ถือวามีอิทธิพลมากที่สุดตอ
ทัศนคติ ความคิด และคานิยมของบุคคลโดยเฉพาะอํานาจในการตัดสินใจซื้อ และเปนผูถายทอดนิสัย
ที่มีผลตอพัฒนาการการบริโภคอาหารของเด็ก ชวยใหเด็กไดบริโภคอาหารที่มีคุณภาพ เกิดการเรียนรู
และการยอมรับหรือความชอบในอาหารลักษณะตางๆ (จีรภัทร, 2553)  
   2.2 ระดับการศึกษาของบิดามารดาหรือผูปกครอง จากการศึกษาของปรียาพร 
(2551) พบวาผูปกครองที่มีความรูเรื่องอาหารและโภชนาการ จะชวยสงเสริมใหเด็กมีการเรียนรูและ
ดูแลตนเองในดานการเลือกอาหารมาบริโภคไดเหมาะสม สอดคลองกับการศึกษาของจีระภา (2551); 
หทัยกาญจนและอัมพร (2551) พบวาบิดามารดาหรือผูปกครองที่มีระดับการศึกษาแตกตางกันจะมีการ
ปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกันดวย และในตางประเทศมีงานวิจัยที่พบวา
ระดับการศึกษาของมารดา มีผลตอการควบคุมนํ้าหนักของเด็ก เน่ืองจากมารดามีสวนชวยในการ
กระตุนการดูแลตนเองของเด็กและชวยเหลือในการแกไขปญหาตางๆที่เกิดข้ึน (Kang et al., 2008) 
  จากแนวคิดการจัดการตนเองดานโภชนาการที่เนนใหบุคคลดูแลสุขภาพของตนเอง  
ซึ่งควรจัดกิจกรรมใหเด็กมีการคิด ตัดสินใจ และลงมอืกระทําดวยตนเอง แตครอบครัวเปนปจจัยหน่ึงที่มี
อิทธิพลตอการดูแลสุขภาพของเด็กรวมดวย ดังน้ันในการจัดการตนเองดานโภชนาการ จงึควรใหครอบครวั
ไดเขามามีสวนรวมในดานการเปนแบบอยางการบริโภคอาหารที่เหมาะสม การสรางสิ่งแวดลอมที่เอื้อตอ
การปรับพฤติกรรมการบรโิภคอาหารและนํ้าหนักของเด็ก รวมถึงการใหแรงเสริมทางบวก ซึง่จะชวยใหเด็ก
คงพฤติกรรมที่เหมาะสมอยางตอเน่ือง 
  3. ปจจัยของกลุมเพื่อน เด็กวัยเรียนตอนปลาย เปนชวงที่เด็กจะใชชีวิตสวนใหญอยูใน
โรงเรียนและเริ่มเรียนรูคานิยมจากกลุมเพื่อนมากข้ึน (กานตธิดา, 2550) เด็กจะมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
บางอยางเพื่อใหเขากับกลุมเพื่อนและใหกลุมยอมรับตนเอง จึงพบวาเพื่อนจะมีอิทธิพลคอนขางสูงตอเด็ก
โดยเฉพาะการบริโภคอาหารและการตัดสินใจซื้อรวมดวย (จีระภัทร, 2553) 
  4. ปจจัยของสื่อที่เกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ สื่อเปนเครื่องมือสําคัญที่ชวยเปน
สื่อกลางในการถายทอดความรูและการดูแลสุขภาพของตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพอีกรูปแบบหน่ึง  
จากการทบทวนวรรณกรรม พบวาสื่อที่เกี่ยวกับอาหารและโภชนาการในรูปแบบตางๆชวยกระตุนใหเด็ก
เกิดการเรียนรูที่จะปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักใหเกิดความเหมาะสม (พัชรี, 2547; 
ภารณี, 2554) และเห็นผลของพฤติกรรมสุขภาพทั้งทางบวกและทางลบไดชัดเจนมากข้ึน (ณัฐติพรและคณะ, 
2555) แตในปจจุบันเทคโนโลยีไดเขามามีบทบาทในการตัดสินใจบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนมากข้ึน 
สอดคลองกับการศึกษาของจีรภัทร (2553) พบวาสื่อโฆษณาจะมีเทคนิคในการใหขอมูลทางโภชนาการ 
ที่ไมถูกตอง รวมถึงมีการนําดาราที่มีวัยใกลเคียงกนัแพรภาพออกอากาศบอยๆ ทําใหเด็กมีความคิดเห็น
คลอยตามและเขาใจวาการบริโภคอาหารจานดวน อาหารสําเร็จรูป ขนมขบเค้ียว นํ้าอัดลม เปนสิ่งที่มี
คุณคาทางโภชนาการ จึงบรโิภคอาหารเหลาน้ัน ดังน้ันในการจัดการตนเองดานโภชนาการ จึงควรมีการใชสื่อ
และวิธีการใหความรูที่ดีในการปลูกฝงพฤติกรรมการบริโภคอาหารใหกับเด็กวัยเรียนตอนปลาย ซึง่เปนวัย
ที่มีความเหมาะสมในการสงเสริมการเรียนรูและพัฒนาทักษะในการดูแลสุขภาพของตนเอง 
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 จากปจจัยดังกลาวขางตนจะเห็นวามีสวนเกี่ยวของกับการจัดการตนเองดานโภชนาการในการ
ปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักในเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน ดังน้ันในการจดัการกบั
ภาวะอวนใหประสบความสําเร็จไดดีย่ิงข้ึน จึงควรมีโปรแกรมหรือรูปแบบในการปรบัพฤติกรรมการบรโิภค
อาหารที่คํานึงถึงปจจัยดังกลาวรวมดวย 
 
โปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการสําหรับเด็กวัยเรียนตอนปลายท่ีมีภาวะอวน 
 
 ผูวิจัยไดประยุกตใชแนวคิดการจัดการตนเอง มาใชในการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
นํ้าหนักของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน พัฒนาโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ จากการ
สังเคราะหองคความรูจากหลักฐานเชิงประจักษ โดยใชกรอบแนวคิดการจัดการตนเองของแคนเฟอรและ 
แกลิค-บายสรวมกับหลักการบริโภคอาหารตามสีสัญญาณไฟจราจร ซึ่งกระบวนการสงเสริมใหเกิดการ
ปฏิบัติการจัดการดวยตนเองดานโภชนาการ ประกอบดวย การประยุกตใชความรูและการฝกทักษะที่จําเปน 
ในการปฏิบัติการจัดการตนเองที่สอดคลองกับพัฒนาการตามวัยของเด็กวัยเรียนตอนปลาย โดยมีองคประกอบ
ของโปรแกรม ดังน้ี 
  1. แนวทางการใชโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ  
   โปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ มีการจัดกิจกรรมทั้งรายกลุมและ
รายบุคคล ดําเนินโปรแกรมเปนเวลา 8 สัปดาห โดยผูวิจัยเขาพบกลุมตัวอยางในช่ัวโมงโฮมรูม คือ วันอังคาร
และวันพฤหัสบดีของแตละสัปดาห ประกอบดวย 4 ข้ันตอน คือ 
   1.1 ข้ันประเมินปญหาและวางแผน โดยใหนักเรียนประเมินปญหาจากการทํา
แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร (pretest) ช่ังนํ้าหนัก วัดสวนสูง และมีการสะทอนคิดเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ผลกระทบที่เกิดข้ึนกับตนเองจากภาวะอวน และนํ้าหนักในปจจุบันจากการ
เปรียบเทียบกราฟการเจริญเติบโต พบวาการประเมินภาวะโภชนาการจากกราฟ ชวยใหเด็กมีขอมูล
ประกอบการตัดสนิใจในการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักที่เหมาะสม (กานตธิดา, 2550; 
วรรณศิร,ิ 2552; ศรีวัฒนา, 2550; สุกุมาและคณะ, 2550; สุนีย, 2552; Monrudee, 2009; หลักฐานระดับ 2) 
(สุดา, 2555; หลักฐานระดับ 3c) และใหนักเรียนวางแผนตนเองโดยการกําหนดเปาหมายในเรื่อง 1) พฤติกรรม
การบริโภคอาหารที่เหมาะสม และ 2) นํ้าหนักตัว ซึ่งการกําหนดเปาหมายที่มีชวงเวลาชัดเจน จะชวยใหเด็ก
เห็นความเช่ือมโยงและเกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติไดอยางตอเน่ือง (Fabricatore, 2007; หลักฐานระดับ 2) 
   1.2 ข้ันเตรียมความพรอมในการจัดการตนเอง ผูวิจัยใหนักเรียนสามารถคิด 
ตัดสินใจในการเลือกบริโภคอาหารไดดวยตนเองผานสื่อคูมือการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวน โดยใหนักเรียนเลนเกมสบัตรคํา ฝกจัดกลุมอาหาร จากหลักการบริโภค
อาหารตามสีสัญญาณไฟจราจร ซึ่งเปนหลักการบริโภคอาหารที่สอดคลองกับพัฒนาการตามวัยดาน
สติปญญาที่เด็กจะสามารถนํามาประยุกตใชในการจัดการความรูเพื่อปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และนํ้าหนักของตนเอง (จีระภา, 2551; หลักฐานระดับ 2) (Johnston et al., 2007; หลักฐานระดับ 1) 
ผูวิจัยมีการสาธิตและใหนักเรียนสาธิตยอนกลับในการช่ังนํ้าหนักที่ถูกตอง รวมถึงใหนักเรียนมีการแสดง
บทบาทสมมติรวมดวย เพื่อชวยเพิ่มความตระหนักและการรับรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การควบคุมนํ้าหนักของตนเองมากข้ึน (ปาริชา, กัญนิภา, และนิคม, 2555; หลักฐานระดับ 2)  
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   1.3 ข้ันฝกปฏิบัติการจัดการตนเอง ประกอบดวย การติดตามตนเอง การประเมิน
ตนเอง และการเสริมแรงตนเอง โดยผูวิจัยใหนักเรียนมีการติดตามตนเองจากการบันทึกพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเกี่ยวกับชนิด ปริมาณ และความถ่ีของอาหารที่ไดรับใน 1 วัน และนํ้าหนักที่ช่ังในวันสุดทายของแตละ
สัปดาห ลงในเสนทางการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยนักเรียนตองบันทึกพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและนํ้าหนักดวยตนเองทุกวัน เปนเวลา 7 สัปดาห ซึ่งจะชวยใหเห็นการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและนํ้าหนักที่ชัดเจนมากข้ึน พบวาการติดตามตนเองผานระบบการบันทึก ชวยสรางความ
ตระหนักตอการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมและมีแรงจูงใจที่จะควบคุมนํ้าหนักหรือภาวะโภชนาการของตนเองให
อยูในเกณฑที่เหมาะสมตอไป (จีระภา, 2551; ภารณี, 2554; วรรณศิริ, 2552; ศรีวัฒนา, 2550; Kang et al., 
2008; หลักฐานระดับ 2) (สุดา, 2555; หลักฐานระดับ 3c) (Wing et al., 2006; หลักฐานระดับ 1) นักเรียน
ประเมินตนเองจากบันทึกพฤติกรรมที่กระทํากับเปาหมายที่กําหนดและใหแตละคนวิเคราะหสิ่งที่ทําใหตนเอง
บรรลุหรือไมบรรลุเปาหมาย พรอมทั้งรายงานผลการประเมินตนเองตอผูวิจัยในวันสุดทายของแตละสัปดาห 
ชวยใหนักเรียนไดรับขอมูลยอนกลับเพื่อใชในการจัดการตนเองที่เหมาะสมตอไปในแตละสัปดาห และ
นักเรียนมีการเสริมแรงตนเอง โดยผูวิจัยจัดเวทีนําเสนอตัวแบบนักเรียนที่มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและนํ้าหนักบรรลุเปาหมายที่กําหนดไวหรือนักเรียนที่สามารถจัดการกับปญหา/อุปสรรค 
ไดอยางเหมาะสม กลาวชมเชยตนเองและเสนอแนวทางการจัดการตนเองตอกลุม สวนนักเรียนที่ไมสามารถ
บรรลุเปาหมายที่กําหนด ผูวิจัยใหนักเรียนวิเคราะหสิ่งที่ทําใหไมสามารถบรรลุเปาหมายและพูดใหกําลังใจ
ตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในครั้งตอไป ซึ่งการเสริมแรงตนเองดังกลาว เปนรูปแบบการเสริมแรงทาง
สังคมที่นิยมใชเพื่อใหมีการคงพฤติกรรมที่เหมาะสมอยางตอเน่ือง (นงลักษณ, 2551; ศรีวัฒนา, 2550
หลักฐานระดับ 2) 
   1.4 ข้ันประเมินผลการจัดการตนเอง ผูวิจัยมีการติดตามทางโทรศัพท โดยใหนักเรยีน
สะทอนกลับเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักในปจจุบัน รวมทัง้ปญหา/อุปสรรคที่เกิดข้ึน  
ซึ่งชวยใหนักเรียนไดรับคําแนะนําตาง ใๆนการแกปญหา/อุปสรรคระหวางการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และไดมี
การฝกคิดวิเคราะหแนวทางการจัดการตนเองที่เหมาะสมรวมกับผูวิจัย (พัชรี, 2547; ภารณี, 2554; สุนีย,, 
2552; Jacobson & Melnyx, 2012; หลักฐานระดับ 2) 
  2. สื่อการเรียนรูภายในโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ 
   2.1 คูมือการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวนและ
เสนทางการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ไดพัฒนามาจากการศึกษาของสุดา (2555) (หลักฐานระดับ 3c) 
คือ คูมือการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนอวน ซึ่งใชแนวคิดการกํากับตนเองรวมกับ 
การสรางเสริมความสามารถแหงตนของแบนดูรา พบวาคูมือที่พัฒนาข้ึนชวยใหวัยรุนอวนไดฝกการเรียนรู
เกี่ยวกับการบันทึกนํ้าหนัก สวนสูง ตลอดจนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเองผานสื่อเกมสบันไดงู  
ซึ่งเปนเสนทางการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ชวยใหเกิดการสะทอนของผลลัพธจากการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเอง ทั้งน้ีเน้ือหาและภาพประกอบของสือ่ไดมกีารปรบัปรงุใหมี
ความเหมาะสมและสอดคลองกับเด็กวัยเรียนมากข้ึน  
   2.2 แผนการสงเสรมิการจัดการตนเองดานโภชนาการ มีเน้ือหาครอบคลุม ดังน้ี 
1) วัตถุประสงคและกิจกรรมที่สอดคลองกับข้ันตอนการดําเนินโปรแกรม 2) วิธีการ/อุปกรณที่ใช 3) ระยะเวลา
ดําเนินการในแตละกิจกรรม ซึ่งพบวาระยะเวลาที่เด็กวัยเรียนตอนปลายสามารถใหความสนใจเพื่อการเรียนรู 
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สิ่งตางๆจะอยูในชวง 20-30 นาที (Hockenberry et al., 2011) และ 4) การปฏิบัติของผูวิจัยและกลุมตัวอยาง 
โดยผูวิจัยเขาพบกลุมตัวอยางจํานวน 10 ครั้งและดําเนินกิจกรรมตามแผนการสงเสริมการจัดการตนเอง 
ดานโภชนาการตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห  
 
 สรุปผลการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 ภาวะอวนในเด็กวัยเรียนกําลังเปนภัยคุกคามใหมที่พบวามีแนวโนมเพิ่มสูงข้ึนอยางตอเน่ือง และ
สงผลกระทบตอภาวะสุขภาพ พัฒนาการ และความสามารถในการเรียนรูของเด็ก สาเหตุสําคัญเกิดจาก
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสม จากการที่เด็กวัยน้ีมีอิสระในการเลือกบริโภคอาหารเองไดมากข้ึน 
ดังน้ันจึงควรสงเสริมใหเด็กมีการเรียนรู สามารถคิดตัดสินใจในการบริโภคอาหารไดดวยตนเอง โดยการ
ปลูกฝงพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมตามศักยภาพของพัฒนาการตามวัยของเด็ก ซึ่งเปนวัย 
ที่สามารถเรียนรู จดจํา และแกไขปญหาสุขภาพไดดวยตนเอง เมื่อเด็กมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของตนเองเหมาะสมก็จะชวยสงผลใหนํ้าหนักตัวมีแนวโนมที่ดีข้ึนตามไปดวย 

จากการศึกษาที่ผานพบวาการนําแนวคิดการจัดการตนเองมาสรางเปนโปรแกรมการดูแลสขุภาพ
ในผูปวยผูใหญไดผลดีจากการมีกลวิธีการปฏิบัติการจัดการตนเองที่ชัดเจน และการนําหลักการบริโภค
อาหารที่งายตอการเรียนรูและเปนรูปธรรม มาใชรวมกับกลวิธีการจัดการตนเอง มีสวนชวยใหเด็กวัยเรยีน
ตอนปลายที่มีภาวะอวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและสามารถควบคุมนํ้าหนักไดอยางเหมาะสม
มากข้ึน นอกจากน้ันยังพบวาการติดตามผลของนํ้าหนักตัวภายหลังไดรับโปรแกรมจากการศึกษา 
ที่ผานมายังมีคอนขางนอย ซึ่งนํ้าหนักจะชวยสะทอนผลการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และความสามารถของเด็กในการจัดการกับภาวะโภชนาการของตนเอง 

ดังน้ันการสงเสริมการจัดการตนเองดานโภชนาการ โดยประยุกตใชแนวคิดการจัดการตนเองของ
แคนเฟอรและแกลิค-บายส รวมกับหลักการบริโภคอาหารตามสีสัญญาณไฟจราจร โดยผานข้ันตอนของ
การจัดการตนเอง 4 ข้ันตอน ไดแก 1) ข้ันประเมินปญหาและวางแผน 2) ข้ันเตรียมความพรอมในการ
จัดการตนเอง 3) ข้ันฝกปฏิบัติการจัดการตนเอง และ 4) ข้ันประเมินผลการจัดการตนเอง เปนแนวทางหน่ึง 
ที่ชวยใหเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักที่เหมาะสมได 
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บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental design) แบบสองกลุม วัดผลกอน
และหลังการทดลอง (two group pretest-posttest design) เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการจัดการตนเอง
ดานโภชนาการตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน 
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
 ประชากร 
 
 ประชากรในการวิจัยครั้งน้ี คือ เด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน อายุ 9-12 ป กําลังศึกษา 
อยูในช้ันประถมศึกษาปที่ 4-6 
 
 กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งน้ี คือ เด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน อายุ 9-12 ป กําลังศึกษา
อยูในช้ันประถมศึกษาปที่ 4-6 ทั้งเพศหญิงและเพศชาย จํานวน 66 คน จากโรงเรียนสังกัดเทศบาลนคร 
ในจังหวัดหน่ึงของภาคใต 2 โรงเรียน ซึ่งมีคุณสมบัติตามเกณฑคัดเขา ดังน้ี 
 
 เกณฑการคัดเขา (inclusion criteria) 
 
 1. มีนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูงเกินเกณฑมาตรฐาน มากกวาหรือเทากับมัธยฐาน (median) +3 S.D. 
จากเกณฑอางอิงนํ้าหนัก สวนสูง และเครื่องช้ีวัดภาวะโภชนาการของประชาชนไทยอายุ 1 วัน ถึง 19 ป 
ของกรมอนามัย (2542) 
 2. สามารถเขารวมกิจกรรมภายในโปรแกรมไดครบทุกครั้ง 
 3. ไมไดอยูในชวงการเขารวมกิจกรรมหรือโปรแกรมการควบคุมนํ้าหนักจากทางโรงเรยีนหรอืจาก
หนวยงานอื่น 
 4. ไมมีโรคหรือภาวะเจ็บปวย ไดแก โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหอบหืด เปนตน 
 
 เกณฑการคัดออก (exclusion criteria)  
 
 ไมสามารถเขารวมกิจกรรมภายในโปรแกรมไดครบทุกครั้ง 
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 ขนาดของกลุมตัวอยาง 
 

การวิจัยครั้งน้ีไดกําหนดขนาดกลุมตัวอยาง โดยใชวิธีการวิเคราะหอํานาจการทดสอบ 
(power analysis) ของโคเฮน (Cohen, 1988) โดยกําหนดคาขนาดอิทธิพล (effect size) เทากับ .71 
(ภาคผนวก ก) ซึ่งไดจากงานวิจัยที่มีความคลายคลึงกัน คือ การศึกษาของกานตธิดา (2550) เกี่ยวกับ
ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน
ประถมศึกษาที่มีภาวะโภชนาการเกิน กําหนดระดับความมีนัยสําคัญ (alpha) .05 อํานาจการทดสอบ 
(power) เทากับ .80 เปดตารางไดขนาดกลุมตัวอยางจํานวน 33 รายตอกลุม ดังน้ันในการวิจัยครั้งน้ี 
ใชกลุมตัวอยางรวม 66 ราย แบงเปนกลุมทดลอง 33 รายและกลุมควบคุม 33 ราย 
 
 การเลือกโรงเรียนและเกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
 การวิจัยครั้งน้ีไดทําการศึกษากลุมตัวอยางของโรงเรียนสังกัดเทศบาลนครในจังหวัดหน่ึงของ
ภาคใต โดยมีโรงเรียนในสังกัดของเทศบาลนครทั้งหมด 5 โรงเรียน ซึ่งแตละโรงเรียนต้ังอยูในเขต
ชุมชนเมืองที่มีสภาพแวดลอมเอือ้ใหเด็กวัยเรียนไดรับอิทธิพลของการบริโภคอาหารที่ทําใหเกิดภาวะอวน
ไดสูงและคุณลักษณะของประชากรมาจากครอบครัวที่มีเศรษฐานะใกลเคียงกัน ดําเนินการคัดเลือก
โรงเรียนและกลุมตัวอยางเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม ดังน้ี  
  1. เลือกโรงเรียนจํานวน 2 โรงเรียนจากโรงเรยีนทั้งหมด 5 โรงเรียน แบบเฉพาะเจาะจง 
(purposive sampling) โดยเปนโรงเรียนที่มีความชุกของการเกิดภาวะอวนของเด็กวัยเรียนสูงที่สุด 
  2. สุมโดยวิธีการจับฉลาก โดยใหการจับฉลากครั้งแรกเปนโรงเรียนที่เปนกลุมทดลอง
และฉลากที่เหลือใหเปนโรงเรียนกลุมควบคุม 
  3. คัดเลือกกลุมตัวอยางของแตละโรงเรียน โดยใชวิธีการสุมอยางเปนระบบ (systematic 
sampling) โดยเรียงลําดับรายช่ือเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวนทั้งหมดตามลําดับเลขที่จากนอย
ไปหามากและเริ่มตนจากระดับช้ันประถมศึกษาปที่ 4 ไปจนถึงระดับช้ันประถมศึกษาปที่ 6 
  4. คํานวณชวงที่ใชในการสุมตัวอยาง (interval) จากการนําจํานวนเด็กวัยเรียนตอน
ปลายที่มีภาวะอวนทั้งหมดของแตละโรงเรียนหารดวยขนาดของกลุมตัวอยาง 
  5. สุมลําดับรายช่ือเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวนโดยวิธีการจับฉลากเพื่อเปน
หมายเลขต้ังตน และนําหมายเลขต้ังตนบวกกับคาชวงที่ใชในการสุมตัวอยาง จนไดกลุมตัวอยางครบ
ตามจํานวนที่ตองการ คือ 33 รายตอกลุม  
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เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีแบงเปน 2 สวน คือ เครื่องมือที่ใชในการทดลองและเครื่องมือ
ที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  
  1. เครื่องมือที่ใชในการทดลอง ประกอบดวย โปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ 
คูมือการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวนรวมกับเสนทางการควบคุม
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และแผนการสงเสริมการจัดการตนเองดานโภชนาการ ซึ่ งผานการ
ตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหาจากผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน 
   1.1 โปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ ที่ผูวิจัยสรางข้ึนจากการสังเคราะห
องคความรูจากหลักฐานเชิงประจักษและจากแนวคิดการจัดการตนเองของแคนเฟอรและแกลิค-บายสรวมกับ
หลักการบริโภคอาหารตามสีสญัญาณไฟจราจร โดยดําเนินโปรแกรมทั้งรายกลุมและรายบุคคล ใชระยะเวลา  
8 สัปดาห ประกอบดวย 4 ข้ันตอน คือ 1) ข้ันประเมินปญหาและวางแผน 2) ข้ันเตรียมความพรอมในการ
จัดการตนเอง 3) ข้ันฝกปฏิบัติการจัดการตนเอง และ 4) ข้ันประเมินผลการจัดการตนเอง จัดกิจกรรม
ทั้งหมด 10 ครั้ง 
 
 

เลือกแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) 

2 โรงเรยีน 

จับฉลาก 

โรงเรียนที่ 1 

กลุมทดลอง 

เด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน  

69 ราย 

สุมอยางเปนระบบ (systematic sampling) 

กลุมทดลอง 33 ราย 

ภาพ 2. ขั้นตอนการเลือกโรงเรียนและกลุมตัวอยางเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม 

โรงเรียนที่ 2 

กลุมควบคุม 

57 ราย 

กลุมทดลอง 33 ราย 

เด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน  

โรงเรียนสังกัดเทศบาลนครในจังหวัดหน่ึงของภาคใตทั้งหมด 5 โรงเรยีน 

Interval=1.7=2 Interval=2.09=2 
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   1.2 คูมือการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวน  
มีเน้ือหาเกี่ยวกับความหมายของภาวะอวน การประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารและผลกระทบ
ตอตนเองจากภาวะอวน หลักการช่ังนํ้าหนัก วัดสวนสูงที่ถูกตอง การประเมินภาวะโภชนาการของ
ตนเองจากกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต หลักการบริโภคอาหารตามสีสัญญาณไฟจราจร
พรอมตัวอยางกลุมอาหาร การกําหนดเปาหมายลงในกระดาษรูปหัวใจ และขอปฏิบัติในเสนทางการ
ควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซึ่งนักเรียนตองบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารเกี่ยวกับชนิด 
ปริมาณ ความถ่ีของอาหาร และนํ้าหนักที่ช่ังในวันสุดทายของแตละสัปดาห ประทับสัญลักษณรูปดาว
เมื่อมีการออกกําลังกายรวมดวยและสรุปอาหารตามสีสัญญาณไฟจราจรที่นักเรียนบริโภคมากที่สุด 
ในแตละสัปดาหลงในเสนทางการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
   1.3 แผนการสงเสริมการจัดการตนเองดานโภชนาการ มีเน้ือหาครอบคลมุ ดังน้ี 
1) วัตถุประสงคและกิจกรรมที่สอดคลองกับข้ันตอนการดําเนินโปรแกรม ไดแก ข้ันเตรียมการ ข้ันประเมนิ
ปญหาและวางแผน ข้ันเตรียมความพรอมในการจัดการตนเอง ข้ันฝกปฏิบัติการจัดการตนเอง และ 
ข้ันประเมินผลการจัดการตนเอง 2) วิธีการ/อุปกรณที่ใช 3) ระยะเวลาดําเนินการในแตละกิจกรรม และ 
4) การปฏิบัติของผูวิจัยและกลุมตัวอยาง 
  2. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 
   2.1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ ระดับการศึกษา การพัก
อาศัย นํ้าหนัก สวนสูง ระดับการศึกษาของบิดาและมารดา อาชีพของบิดาและมารดา รายไดของ
ครอบครัว และขอมูลการบริโภคอาหารทั่วไป จํานวน 14 ขอ 
   2.2 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนตอนปลาย 
ที่มีภาวะอวน ซึ่งผูวิจัยดัดแปลงมาจากแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารของกานตธิดา 
(2550) มีขอคําถามจํานวน 24 ขอ ลักษณะคําตอบเปนแบบประมาณคา 5 ระดับ เปนขอคําถามดานบวก 
จํานวน 10 ขอ ไดแก ขอที่ 4, 6, 7, 8, 11, 12, 15, 17, 20, 22 และขอคําถามดานลบ จํานวน 14 ขอ 
ไดแก ขอที่ 1, 2, 3, 5, 9, 10, 13, 14, 16, 18, 19, 21, 23, 24 โดยมีเกณฑการเลือกตอบและ 
ใหคะแนน ดังน้ี 

 ขอคําถามทางบวก ขอคําถามทางลบ 
ปฏิบัติเปนประจํา 4 คะแนน 0 คะแนน 
ปฏิบัติบอยครั้ง 3 คะแนน 1 คะแนน 
ปฏิบัติบางครั้ง 2 คะแนน 2 คะแนน 
ปฏิบัตินานๆครัง้ 1 คะแนน 3 คะแนน 
ไมปฏิบัติ 0 คะแนน 4 คะแนน 

 
   2.3 เครื่องช่ังนํ้าหนักระบบดิจิตอล รุน OMRON ที่มีการตรวจสอบความเที่ยงตรง 
โดยหนาจอเครื่องช่ังตองแสดงผลเปนเลขศูนยทุกครั้งกอนการข้ึนช่ังนํ้าหนัก และกอนนํามาใชในการวิจัย
ครั้งน้ีเครื่องช่ังไดรับการตรวจสอบมาตรฐานโดยการปรับแตงความแมนยํา (calibrate) จากเจาหนาที่บริษัท 
อานคานํ้าหนักจากตัวเลขบนหนาจอแสดงผลที่มีทศนิยม 1 ตําแหนง  
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การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
 

การตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา (content validity)  
 
ผูวิจัยนําโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ คูมือการควบคุมพฤติกรรมการบรโิภคอาหาร

ของเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวนรวมกับเสนทางการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร แผนการสงเสริม 
การจัดการตนเองดานโภชนาการ และแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน 
ตอนปลายที่มีอวน ใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน ไดแก กุมารแพทยผูเช่ียวชาญดานโภชนศาสตร 1 ทาน 
อาจารยพยาบาลภาควิชากุมารเวชศาสตร 1 ทาน และอาจารยพยาบาลผูเช่ียวชาญดานโภชนศาสตร 
1 ทาน ตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหาในประเด็นความถูกตอง ครอบคลุม และความเหมาะสมของเน้ือหา 
และผูวิจัยนํามาพิจารณาปรับปรุงแกไขความถูกตองของภาษา ตลอดจนเน้ือหาตามขอเสนอแนะ 

 
การตรวจสอบความเท่ียงของเครื่องมือ (reliability)  
 
ผูวิจัยนําแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน 

ที่ไดปรับปรุงตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิไปทดลองใชกับเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน 
ที่มีคุณสมบัติใกลเคียงกับกลุมตัวอยางจํานวน 20 ราย และนําไปคํานวณหาคาความเที่ยงของเครื่องมือ 
โดยคํานวณคาสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ไดคาความเที่ยง
เทากับ .81 
 
การพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง 
 
 ผูวิจัยไดคํานึงถึงจรรยาบรรณของนักวิจัย โดยเมื่อโครงรางงานวิจัยผานการพิจารณาจาก
คณะกรรมการจริยธรรมของคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทรแลว ผูวิจัยไดพิทักษสิทธิ
กลุมตัวอยางดังน้ี (ภาคผนวก ข) ผูวิจัยเขาพบครูประจําช้ันและครูประจําสายช้ันของกลุมตัวอยาง 
เพื่อขออนุญาตในการดําเนินการวิจัย จากน้ันผูวิจัยแนะนําตนเองแกกลุมตัวอยาง บอกช่ือเรื่องการวิจัย 
วัตถุประสงคของการวิจัย การดําเนินการ ระยะเวลาของการวิจัย รวมทั้งเปดโอกาสใหกลุมตัวอยาง 
ซักถามขอสงสัยตางๆกอนที่จะตัดสินใจเขารวมวิจัย ช้ีแจงใหทราบถึงสิทธิของกลุมตัวอยางในการ 
ตอบรับหรือปฏิเสธการเขารวมวิจัยในครั้งน้ี โดยไมมีผลตอการเรียนหรือกิจกรรมตางๆที่ไดรับจาก
โรงเรียน ในการวิจัยจะคํานึงถึงความเปนสวนตัว ระหวางการวิจัยหากกลุมตัวอยางไมตองการเขารวม
การวิจัยตอหรือขอถอนตัวจากการวิจัย สามารถบอกเลิกและออกจากการวิจัยไดโดยไมมีผลตอการ
บริการที่จะไดรับ คือ การไดรับความรูจากกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ตามมาตรฐาน
การเรียนรูชวงช้ันที ่2 (ประถมศึกษาปที ่4-6) 1 คาบเรียนตอสัปดาห และหนวยการเรียนรูที่ 4 การสรางเสริม
สุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค 1 คาบเรียนตอสัปดาห กลุมตัวอยางมีสิทธิในการปกปด
ขอมูลที่ไมตองการเปดเผย และขอมูลตางๆที่ไดจากการวิจัยครั้งน้ีจะเปนความลับ ตลอดการวิจัย 
หากกลุมตัวอยางมีขอสงสัยเกี่ยวกับงานวิจัย สามารถสอบถามผูวิจัยไดตลอดเวลาและสามารถ
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ตรวจสอบขอมูลตนเองที่ไดรับจากการเก็บรวบรวมขอมูลจากผูวิจัย การนําเสนอขอมูลตางๆและการเขียน
รายงานการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยจะนําเสนอในภาพรวมสําหรบัการวิจัยครั้งน้ีเทาน้ัน โดยไมเฉพาะเจาะจงผูใด 
จากน้ันจึงใหกลุมตัวอยางนําใบพิทักษสิทธิที่แสดงรายละเอียดของการดําเนินการวิจัยในครั้งน้ีใหแก
ผูปกครองอานและลงรายมือช่ือในแบบฟอรมการพิทักษสิทธิ เพื่อยืนยันการอนุญาตใหกลุมตัวอยาง
เขารวมการวิจัยในครัง้น้ี 
 
การดําเนินการวิจัยและการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 หลังจากไดเสนอโครงรางวิทยานิพนธตอคณะกรรมการจริยธรรมของคณะพยาบาลศาสตร 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร และไดรับการอนุมัติใหทําการวิจัยไดแลว จึงดําเนินการขอหนังสือ
แนะนําตัวจากคณบดีคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทรถึงผูอํานวยการโรงเรียน
สังกัดเทศบาลนครในจังหวัดภาคใตทั้ง 2 แหง เพื่อขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล แสดง
เปนแผนภาพการดําเนินการวิจัยและเก็บรวบรวมขอมูลดังภาพ 3 
  1. ข้ันเตรียมการ 

1.1 เมื่อผูวิจัยไดรับหนังสืออนุมัติจากผูอํานวยการโรงเรียนทั้ง 2 แหง ผูวิจัย

เขาพบกับผูอํานวยการโรงเรียน ครูประจําช้ันและประจําสายช้ัน เจาหนาที่ประจําหองพยาบาล

โรงเรียน เพื่อช้ีแจงวัตถุประสงคและการดําเนินการวิจัยในครั้งน้ี 

1.2 รวบรวมรายช่ือเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน จากเจาหนาที่ประจํา

หองพยาบาลและครูประจําช้ัน 

1.3 ผูวิจัยเขาพบครูประจําช้ันของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน เพื่อขอ

อนุญาตดําเนินการวิจัยในช่ัวโมงโฮมรูม (home room) 

1.4 ผูวิจัยเขาพบกลุมตัวอยาง เพื่อแนะนําตัวพรอมทั้งสรางสัมพันธภาพ ขอความ

รวมมือในการวิจัย ช้ีแจงวัตถุประสงค วิธีดําเนินการวิจัย การตอบแบบสอบถาม โดยผูปกครองยินยอมให

เขารวมการวิจัยและลงนามในแบบฟอรมการพิทักษสิทธิ 

2. ข้ันดําเนินการวิจัยและเก็บรวบรวมขอมูล 
   กลุมควบคุม 
   สัปดาหที่ 1 นักเรียนทําแบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลและแบบสอบถาม
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร (pretest) ช่ังนํ้าหนัก วัดสวนสูง และนัดหมายนักเรียนเพื่อเก็บขอมูลอีกครั้ง
ในสัปดาหที่ 8 
   สัปดาหที่ 2-7 ไดรับการดูแลตามปกติจากทางโรงเรียน โดยนักเรียนไดรับ
ความรูจากกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ตามมาตรฐานการเรียนรูชวงช้ันที ่2 (ประถมศึกษา
ปที่ 4-6) หนวยการเรียนรูที ่3 การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกมส กีฬาไทยและกีฬาสากล 
1 คาบเรียนตอสัปดาห และหนวยการเรียนรูที่ 4 การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค 
โดยดานโภชนาการ นักเรียนจะไดรับความรูเกี่ยวกับความหมายและความสําคัญของฉลากอาหารและ
ผลิตภัณฑสุขภาพ 1 คาบเรียนตอสัปดาห จัดกิจกรรมการเรียนโดยใหนักเรียนมีการสะทอนคิด 
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อภิปรายกลุม และสรุปการเรียนรูในแตละคาบเรียนในรูปแบบของแผนที่ความคิดพรอมทั้งรายงานผล
หนาช้ันเรียน และนักเรียนบริโภคอาหารที่จําหนายในโรงเรียนตามแนวทางการจัดโครงการอาหารกลางวัน  
   สัปดาหที่ 8 นักเรียนทําแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเอง
โดยใชแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารชุดเดียวกันกับสัปดาหที ่1 (posttest) และช่ังนํ้าหนัก วัดสวนสงู 
พรอมทั้งกลาวขอบคุณนักเรียนที่ใหความรวมมือในการวิจัยครั้งน้ี และภายหลังสิ้นสุดโปรแกรมผูวิจัย 
ไดจัดกิจกรรมจํานวน 1 ครั้ง โดยการใหความรูและใหนักเรียนเลนเกมสบัตรคํา ฝกจัดกลุมอาหารจาก
หลักการบริโภคอาหารตามสีสัญญาณไฟจราจร 
   กลุมทดลอง 
   ผูวิจัยดําเนินการตามโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการที่ไดพัฒนา
จากแนวคิดการจัดการตนเองของแคนเฟอรและแกลิค-บายสรวมกับหลักการบริโภคอาหารตาม 
สีสัญญาณไฟจราจร ดําเนินโปรแกรมเปนเวลา 8 สัปดาห ดังน้ี 
   สัปดาหที่ 1 นักเรียนทําแบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลและแบบสอบถามพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร (pretest) ช่ังนํ้าหนัก วัดสวนสูง สะทอนคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
นํ้าหนักตัวในปจจุบันจากการเปรียบเทียบกราฟนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูง และผลกระทบที่เกิดข้ึน 
กับตนเอง และกําหนดเปาหมายตนเองทุกสัปดาห ในเรื่อง 1) พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม 
และ 2) นํ้าหนักตัว 
   สัปดาหที่ 2-7 ผูวิจัยแนะนําคูมือการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
เด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวนรวมกับเสนทางการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ผูวิจัยสาธิตและ
นักเรียนสาธิตยอนกลับในการช่ังนํ้าหนัก (สัปดาหที ่2) เลนเกมสบัตรคํา ฝกจัดกลุมอาหาร และแสดงบทบาท
สมมติ (สัปดาหที่ 2-3) บันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารดวยตนเองทุกวัน และช่ังนํ้าหนักในวันสดุทาย
ของแตละสัปดาห รายงานผลการประเมินตนเองตอผูวิจัยในวันสุดทายของแตละสัปดาห นําเสนอตัวแบบ
นักเรียนที่บรรลุและไมบรรลุเปาหมาย กลาวชมเชย/ใหกําลังใจตนเองและรวมกนัวิเคราะหสิง่ทีท่าํใหบรรลุ
และไมบรรลุเปาหมาย (สัปดาหที่ 2-7) และผูวิจัยมีการติดตามทางโทรศัพทในสัปดาหที ่4 และ 8 โดยให
นักเรียนสะทอนกลับเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักในปจจุบัน รวมทั้งปญหา/อุปสรรค
ที่เกิดข้ึน 
   สัปดาหที่ 8 นักเรียนทําแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเอง
โดยใชแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารชุดเดียวกันกับสัปดาหที่ 1 (posttest) และช่ังนํ้าหนัก วัดสวนสูง
พรอมทั้งกลาวขอบคุณนักเรียนที่ใหความรวมมือในการวิจัยครั้งน้ี 
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กลุมทดลอง (n=33) 

โปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ 
 

- Pretest : ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารจากแบบสอบถาม 
และชั่งนํ้าหนัก วัดสวนสูง 
- สะทอนคิดเก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร นํ้าหนักตัวใน
ปจจุบันจากการเปรียบเทียบกราฟนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูง 
และผลกระทบที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
- กําหนดเปาหมายตนเองทุกสัปดาห ในเรื่อง 1) พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่เหมาะสม และ 2) นํ้าหนักตัว   
 

- ผูวิจัยแนะนําคู มือฯและการบันทึกลงในเสนทางการควบคุม
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ผูวิจัยสาธิตและนักเรียนสาธิตยอนกลับ
ตอผูวิจัยในการชั่งนํ้าหนัก (สัปดาหที ่2) 
- เลนเกมสบัตรคํา ฝกจัดกลุมอาหาร และแสดงบทบาทสมมติ 
(สัปดาหที ่2-3) 
- บันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารดวยตนเองทุกวัน และชั่งนํ้าหนัก
ในวันสุดทายของแตละสัปดาห (สัปดาหที ่2-7) 
- รายงานผลการประเมินตนเองตอผูวิจัยในวันสุดทายของแตละ
สัปดาห (สัปดาหที ่2-7) 
- นําเสนอตัวแบบนักเรียนที่บรรลุและไมบรรลุเปาหมาย กลาว
ชมเชย/ใหกําลังใจตนเอง และรวมกันวิเคราะหส่ิงที่ทําใหบรรลุและ 
ไมบรรลุเปาหมาย (สัปดาหที ่2-7) 
- ผูวิจัยติดตามทางโทรศัพทในสัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใหนักเรียน
สะทอนกลับเก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนัก 
ในปจจุบัน รวมทั้งปญหา/อุปสรรคที่เกิดขึ้น 

- Posttest : ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
จากแบบสอบถาม และชั่งนํ้าหนัก วัดสวนสูง 
 

เด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน 

สุมกลุมตัวอยางโดยวิธีการสุมอยางเปนระบบ อธิบายวัตถุประสงคขั้นตอนการวิจัย และพิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง 

กลุมควบคุม (n=33) 

ไดรับการดูแลตามปกติ 
- ไดรับความรูจากกลุมสาระการเรียนรู 
สุขศึกษาและพละศึกษา หนวยการเรียนรูที่ 3 
และ 4 (2 คาบเรียนตอสัปดาห) 
- บริโภคอาหารที่จําหนายในโรงเรียนตาม
แนวทางการจัดโครงการอาหารกลางวัน  
 

- Pretest : ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารจาก
แบบสอบถาม และชั่งนํ้าหนัก วัดสวนสูง 
 

ภาพ 3. สรุปข้ันตอนการดําเนินการวิจัยและเก็บรวบรวมขอมูล 

ขั้นตอนที่ 1 

สัปดาหที่ 1 

ขั้นตอนที่ 2-4 

ข้ันตอนที ่4 

- Posttest : ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
จากแบบสอบถาม และชั่งนํ้าหนัก วัดสวนสูง 
 

สัปดาหที่ 2-7 

สัปดาหที่ 8 
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การวิเคราะหขอมูล 
 
 ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป โดยกําหนดความมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ดําเนินการวิเคราะหดังน้ี 
  1. ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง ไดแก ขอมูลสวนบุคคลและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน วิเคราะหโดยการแจกแจงความถ่ี หาคารอยละ คาเฉลี่ย และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแตกตางขอมูลสวนบุคคลระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม
ดวยสถิติไคสแควร (Chi-square test) และวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและนํ้าหนักกอนการทดลองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติทีอิสระ 
(Independent t-test) 
  2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักของเด็กวัยเรยีน
ตอนปลายที่มีภาวะอวนระหวางกอนและหลัง ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติทีคู (Paired 
t-test)  
  3. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักของเด็กวัยเรยีน
ตอนปลายที่มีภาวะอวนหลังการทดลอง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติทีอิสระ 
(Independent t-test) 
 ทั้งน้ีกอนทําการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยทําการทดสอบขอตกลงเบื้องตนของสถิติที ดังน้ี  
  1. ทดสอบขอตกลงเบื้องตนการแจกแจงขอมูลเปนปกติ (test of normality) โดยใช
สถิติโคลโมโกรอฟ สเมียรนอฟ (Kolmogorov-Smirnov test) โดยทดสอบการกระจายของขอมูล
คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและคาเฉลี่ยนํ้าหนักของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
พบวาขอมูลมีการแจกแจงแบบโคงปกติ (ภาคผนวก ง) 
  2. ทดสอบความเปนเอกพันธความแปรปรวนภายในกลุม (homogeneity of variance) 
ของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและคาเฉลี่ยนํ้าหนักระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
โดยใชสถิติเลวีน (Levene’s test) พบวาความแปรปรวนภายในกลุมของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและนํ้าหนักของทั้งสองกลุมเทากัน (ภาคผนวก ง) 
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บทที่ 4 
ผลการวิจัยและการอภิปรายผล 

 
ผลการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งน้ีเปนการศึกษาผลของโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการตอพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและนํ้าหนักของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน ณ โรงเรียนสังกัดเทศบาลนคร
ใ น 
จังหวัดหน่ึงของภาคใต เปนการวิจัยกึ่งทดลอง แบบสองกลุม วัดผลกอนและหลังการทดลอง (two 
group pretest-posttest design) ผลการวิจัยนําเสนอในรูปตารางประกอบการบรรยายตามลําดับ 
ดังน้ี 
  สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
   1.1 ขอมูลสวนบุคคลของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
   1.2 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
  สวนที ่2 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และนํ้าหนักของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
   2.1 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและนํ้าหนัก กอนและหลังของกลุมทดลอง 
   2.2 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและนํ้าหนัก กอนและหลังของกลุมควบคุม 
   2.3 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและนํ้าหนักหลังการทดลอง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
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 สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
 
  1.1 ขอมูลสวนบุคคลของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีมีจํานวน 66 ราย แบงเปนกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม กลุมละ 33 ราย สวนใหญเปนเพศชาย (รอยละ 60.6 เทากันทั้งสองกลุม) มีอายุระหวาง 9-12 ป 
อายุเฉลี่ย 11.14 ป (SD = 0.86) และมีระดับการศึกษาอยูในระดับช้ันประถมศึกษาปที่ 6 มากที่สุด  
(กลุมทดลองรอยละ 42.4 และกลุมควบคุมรอยละ 39.4) เมื่อนําจํานวนกลุมตัวอยางตามลักษณะเฉพาะ
ของเพศ อายุ และช้ันเรียน มาทดสอบความแตกตางระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติ 
ไคสแควร พบวาทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p > .05) ทุกดาน (ตาราง 1)  
 
ตาราง 1 
จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามเพศ อายุ และช้ันเรียน และเปรียบเทียบความ
แตกตางระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติไคสแควร (N = 66) 

ขอมูลทั่วไป 
กลุมทดลอง  กลุมควบคุม 

푥  p values (n = 33)  (n = 33) 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

เพศ      .00 1.00 
ชาย 20 60.6  20 60.6   
หญิง 13 39.4  13 39.4   

อายุ (ป) (M = 11.14, SD = .86) 4.707 .870 
9 1 3  - -   
10 11 33.3  6 18.2   
11 7 21.2  13 39.4   
12 14 42.4  14 42.4   

ช้ันเรียน      .278 .870 
ป.4 9 27.3  8 24.2   
ป.5 10 30.3  12 36.4   
ป.6 14 42.4  13 39.4   
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  ผลการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
นํ้าหนักกอนการทดลองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติทีอิสระ พบวาคาเฉลี่ยคะแนน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารกอนการทดลอง ระหวางกลุมทดลอง (x  = 47.15, SD = 7.15) และกลุม

ควบคุม (x = 48.42, SD = 7.04) ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = -.729, p > .05) 

และคาเฉลี่ยนํ้าหนักกอนการทดลอง ระหวางกลุมทดลอง (x = 67.59, SD = 15.54) และกลุมควบคุม 

(x = 65.15, SD = 9.16) ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = .778, p > .05) (ตาราง 2) 
 
ตาราง 2 
เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักกอนการทดลอง 
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติทีอิสระ (N = 66) 

ตัวแปร 
กลุมทดลอง 
(n = 33) 

 กลุมควบคุม 
(n = 33) t p values 

x  SD x  SD 
คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 47.15 7.15  48.42 7.04 -.729 .469 
นํ้าหนัก 67.59 15.54  65.15 9.16 .778 .440 

 
  1.2 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุมตัวอยาง 
 
  การวิจัยครั้งน้ีพบวากอนเขารวมโปรแกรม กลุมตัวอยางทั้งสองกลุมมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่คลายคลึงกัน โดยพบวาอาหารที่กลุมตัวอยางทั้งสองกลุมนิยมบริโภคจะเปนอาหารทีม่กีาร
บริโภคบอย สวนใหญเปนอาหารที่ปรุงดวยวิธีการทอดนํ้ามัน (กลุมทดลองรอยละ 39.40 และกลุมควบคุม
รอยละ 45.46) ไดแก ไกทอด หมูทอด แมลงทอด ลูกช้ินทอดไขดาว/ไขเจียว เฟรนดฟราย เปนตน  
ชอบบริโภคอาหารที่มีไขมันสูง คารโบไฮเดรตสูง แตมีกากใยอาหารตํ่า (รอยละ 57.58 และรอยละ 30.30) 
ไดแก อาหารจานดวน อาหารสําเร็จรูป/อาหารจานเดียว ขนมหวาน และไอศกรีม เปนตน ชอบบริโภค
ขนมขบเค้ียว (รอยละ 6.06 และรอยละ 9.09) รวมถึงเครื่องด่ืมที่ไมมีประโยชน ไดแก นํ้าอัดลม ชาเย็น 
โออิชิ (รอยละ 9.09) โดยเหตุผลของการบริโภคอาหารกลุมดังกลาวมาจากความอรอยเปนอันดับแรก  
(รอยละ 72.73 และรอยละ 63.64) รองลงมา คือ หาซื้อรับประทานไดงาย (รอยละ 15.15 และรอยละ 
21.21) สําหรับอาหารที่กลุมตัวอยางทั้งสองกลุมไมชอบบริโภค คือ มีการบริโภคนานๆครั้งหรือไมบริโภค
เลย ไดแก อาหารที่มีกากใยสูงจําพวกผักชนิดตางๆและผลไมรสไมหวาน เปนกลุมอาหารที่กลุมตัวอยาง 
ทั้งสองกลุมไมชอบบริโภคมากที่สุด (รอยละ 45.46 และรอยละ 33.33) รองลงมา คือ อาหารที่ปรุงดวย
วิธีการอบ ตม น่ึง ตุน (รอยละ 21.21 และรอยละ 24.25) โดยเหตุผลของการไมชอบบริโภคอาหารกลุม
ดังกลาวมาจากรสชาติของอาหารไมอรอย (รอยละ 48.49 และรอยละ 72.73) รองลงมา คือ ไมชอบสี/
กลิ่นของอาหาร (รอยละ 33.33 และรอยละ 18.18) (ภาคผนวก ฉ) 
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 สวนท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และนํ้าหนักของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
  2.1 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและนํ้าหนัก กอนและหลังของกลุมทดลอง 
 
  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
นํ้าหนัก กอนและหลังของกลุมทดลอง โดยใชสถิติทีคู พบวาคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
หลังไดรับโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการสูงกวากอนไดรับโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(t = -3.63, p < .01) โดยคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารกอนไดรับโปรแกรมเทากับ 47.15 
(SD = 7.15) และคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลังไดรับโปรแกรมเทากับ 50.42 (SD 
= 7.20) และพบวาคาเฉลี่ยนํ้าหนักหลังไดรับโปรแกรมตํ่ากวากอนไดรับโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (t = 2.51, p < .05) โดยคาเฉลี่ยนํ้าหนักกอนไดรับโปรแกรมเทากับ 67.59 (SD = 15.54) และ
คาเฉลี่ยนํ้าหนักหลังไดรับโปรแกรมเทากับ 67.10 (SD = 15.17) (ตาราง 3) 
 
ตาราง 3 
เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนัก กอนและหลัง 
ของกลุมทดลอง โดยใชสถิติทีคู (n = 33) 

ตัวแปร 
กอนทดลอง 
(n = 33) 

 หลงัทดลอง 
(n = 33) t p values 

x  SD x  SD 
คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 47.15 7.15  50.42 7.20 -3.63 .001 
นํ้าหนัก 67.59 15.54  67.10 15.17 2.51 .017 

 
  2.2 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและนํ้าหนัก กอนและหลังของกลุมควบคุม 
 
  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
นํ้าหนัก กอนและหลังของกลุมควบคุม โดยใชสถิติทีคู พบวาคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
กอนและหลังในกลุมควบคุม ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = 1.07, p > .05) โดยคาเฉลี่ย
คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารกอนทดลองเทากับ 48.42 (SD = 7.04) และคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารหลังทดลองเทากับ 47.12 (SD = 6.50) แตพบวาคาเฉลี่ยนํ้าหนักกอนและหลังของกลุม
ควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = -3.41, p < .01) โดยคาเฉลี่ยนํ้าหนักหลังทดลอง 

สูงกวากอนทดลอง (x = 65.64, SD = 9.13, x 65.15, SD = 9.16 ตามลําดับ) (ตาราง 4) 
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ตาราง 4 
เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนัก กอนและหลัง
ของกลุมควบคุม โดยใชสถิติทีคู (n = 33) 

ตัวแปร 
กอนทดลอง 
(n = 33) 

 หลงัทดลอง 
(n = 33) t p values 

x  SD x  SD 
คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 48.42 7.04  47.12 6.50 1.07 .295 
นํ้าหนัก 65.15 9.16  65.64 9.13 -3.41 .002 

 
  2.3 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและนํ้าหนักหลังการทดลอง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
นํ้าหนัก ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติทีอิสระ พบวาคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและนํ้าหนักหลังการทดลอง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ไมมีความแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ (t = 1.96, p > .05 และ t = .47, p > .05 ตามลําดับ) (ตาราง 5)  
 
ตาราง 5 
เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนัก ระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติทีอิสระ (N = 66) 

ตัวแปร 
กลุมทดลอง 
(n = 33) 

 กลุมควบคุม 
(n = 33) t p values 

x  SD x  SD 
คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 50.42 7.20  47.12 6.50 1.96 .055 
นํ้าหนัก 67.10 15.17  65.64 9.13 .47 .639 

 
 สรุปผลการวิจัย 
 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี สวนใหญเปนเพศชาย มีอายุระหวาง 9-12 ป อายุเฉลี่ย 11.14 ป 
และมีระดับการศึกษาอยูในระดับช้ันประถมศึกษาปที ่6 มากที่สุด กอนเขารวมโปรแกรมกลุมตัวอยางทั้งสอง
กลุม มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่คลายคลึงกัน โดยพบวาอาหารที่นิยมบริโภค เปนอาหารในกลุมโซนสี
แดงตามหลักการบริโภคอาหารตามสีสัญญาณไฟจราจร และพบวาคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและนํ้าหนักระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนไดรับโปรแกรม ไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p > .05) หลังไดรับโปรแกรม พบวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารสูงกวากอนไดรับโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .01) และมีคาเฉลี่ยนํ้าหนักตํ่ากวากอนไดรับ
โปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) สําหรับกลุมควบคุม คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภค
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อาหารทั้งกอนและหลัง ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p > .05) แตพบวาคาเฉลี่ยนํ้าหนัก
หลังทดลองสูงกวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .01) และเมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักหลังไดรับโปรแกรม ระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p > .05)  
 
การอภิปรายผล 
 
 การวิจัยครั้งน้ีเปนการศึกษาผลของโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและนํ้าหนักของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน โดยเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม กลุมทดลองเปนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ สวนกลุมควบคุมไดรับ
การดูแลตามปกติตามระบบของโรงเรียน ประเมินผลของโปรแกรมโดยวัดคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและคาเฉลี่ยนํ้าหนักภายหลังสิ้นสุดโปรแกรม (สัปดาหที ่8) ผูวิจัยนําเสนอการอภิปรายผลตาม
หัวขอสําคัญดังน้ี คือ 1) ลักษณะกลุมตัวอยาง 2) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และ 3) การทดสอบผลของ
โปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ 
 
 ลักษณะกลุมตัวอยาง 
 
 การวิจัยครั้งน้ีพบวากลุมตัวอยางทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม สวนใหญเปนเพศชาย  
มีอายุระหวาง 9-12 ป อายุเฉลี่ย 11.14 ป (SD = 0.86) และกําลังศึกษาอยูในระดับช้ันประถมศึกษาปที่ 6 
มากที่สุด กอนการทดลองทั้งสองกลุมมีนํ้าหนักเฉลี่ย 67.59 และ 65.15 กิโลกรัมตามลําดับ และมีสวนสูง
เฉลี่ย 150.11 และ 149.61 เซนติเมตรตามลําดับ เมื่อประเมินภาวะโภชนาการโดยเทียบกับเกณฑนํ้าหนักตาม
เกณฑสวนสูง จัดไดวาเปนกลุมเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน สอดคลองกับรายงานของมูลนิธิ
สาธารณสุขแหงชาติที่ไดสํารวจสถานการณภาวะอวนของนักเรียนช้ันประถมศึกษาในโรงเรียนขนาดใหญ
จํานวน 342 โรงทั่วประเทศจากการประเมินภาวะโภชนาการโดยเทียบเกณฑนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูง พบวา 
นักเรียนช้ันประถมศึกษาปที ่6 รอยละ 16.7 อยูในเกณฑอวนและเปนเพศชายมากกวาเพศหญิง (กระทรวง
สาธารณสุข, 2555) เชนเดียวกับการศึกษาของปณัชชาและสุภาพรรณ (2551) ที่ไดสํารวจภาวะอวนของ
นักเรียนช้ันประถมศึกษาในโรงเรียนเอกชน เขตดุสิต จํานวน 1,173 คน พบวามีนักเรียนที่มีภาวะอวนสูงถึง
รอยละ 39.1 เปนเพศชาย รอยละ 23.4 และเพศหญิง รอยละ 15.7 ซึ่งเกินเปาหมายของกรมอนามัย 
ที่กําหนดใหเด็กอายุตํ่ากวา 15 ป มีภาวะอวนไมเกินรอยละ 7 (กรมอนามัย, 2555) ทั้งยังพบวาในบริบทของ
สังคมไทยมีความเช่ือวา เด็กอวนน้ันดูแข็งแรง นารัก เปนที่ช่ืนชอบ รวมถึงคานิยมของคนไทยที่มักให
ความสําคัญแกบุตรชายและมักทุมเทดูแลเอาใจใสลูกคนเดียวหรือลูกคนสุดทองมากเปนพิเศษ เน่ืองจากจะ
ถูกตามใจ กินดีอยูดี จนทําใหไดรับสารอาหารมากเกินกวาที่รางกายตองการ (นริสรา, 2552) รวมถึงเด็กวัย
เรียนตอนปลาย เปนชวงวัยที่กําลังจะเปนวัยรุน จะมีอิสระทางความคิดในการเลือกบริโภคอาหารเองมากข้ึน 
ทําใหเด็กมีแนวโนมที่จะเลือกบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสม ซึ่งนําไปสูการเกิดภาวะอวนไดสูง 
 



55 

 ปจจัยบางประการที่เปนลักษณะของกลุมตัวอยางอาจสงผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
นํ้าหนัก ไดแก ปจจัยดานพื้นฐานครอบครัวและสิ่งแวดลอมภายในและนอกรั้วโรงเรียน โดยดานพื้นฐาน
ครอบครัว (ภาคผนวก ฉ) พบวาสวนใหญจะอาศัยอยูกับบิดามารดา (รอยละ 78.8) และมีมารดาเปนผูปรุง
อาหาร (รอยละ 74.2) ซึ่งบุคคลในครอบครัวมีอิทธิพลมากที่สุดตอทัศนคติและคานิยม โดยเฉพาะอํานาจใน
การตัดสินใจซื้อและการเปนผูถายทอดบริโภคนิสัยของเด็ก (จีรภัทร, 2553) บิดามารดาจบการศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาตอนตน (รอยละ 31.8 และ 43.9 ตามลําดับ) ประกอบอาชีพรับจางมากที่สุด (รอยละ 50)  
มีรายไดเฉลี่ยต้ังแต 5,000-15,000 บาทตอเดือน (รอยละ 57.6) จากการศึกษาของลอว พาวเวอร กราแฮม 
และเมอริก (Law, Power, Graham, & Merrick, 2007) กลาววาสถานะทางเศรษฐกิจสังคมเปนผลจาก
ความสัมพันธระหวางการศึกษา อาชีพ และรายได ซึ่งหากบิดามารดามีการศึกษาและอาชีพที่ดีจะย่ิงสงเสริม
ใหมีรายไดที่เพียงพอกับการบริหารจัดการภายในครอบครัว เชนเดียวกับการศึกษาของเจนสเซนและเลอบ
ลังค (Jenssen & LeBlanc, 2010) พบวาภาวะอวนในเด็กมีโอกาสเกิดสูงมากเปนสองเทาในกลุมที่บิดามารดา
ขาดความรูความเขาใจในการเลือกบริโภคอาหาร แตในกรณีที่บิดามารดามีการศึกษาสูงและตองทํางานนอก
บาน จนไมมีเวลาเอาใจใสการบริโภคอาหารของเด็ก ก็อาจพบวามีแนวโนมที่เด็กจะบริโภคอาหารที่ไม
เหมาะสมได เชนเดียวกัน และพบวาเด็กที่มีภาวะอวนสวนใหญมาจากครอบครัวที่บิดามารดา 
มีรายไดนอยหรือวางงาน สงผลใหอํานาจในการซื้ออาหารที่ดีนอยลงตามไปดวย แตมีการศึกษาที่ 
ไมสอดคลองเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางรายไดครอบครัวกับภาวะโภชนาการของเด็ก โดยพบวาเด็กที่มี
ภาวะอวนมักจะมาจากครอบครัวที่มีรายไดสูง เน่ืองมาจากอํานาจในการเลือกซื้อมากกวาครอบครัวที่มรีายได
ตํ่า ทําใหเด็กมีการบริโภคอาหารมากเกินความตองการของรางกาย โดยเฉพาะอาหารที่ใหพลังงานสูง (อนุกูล, 
2551; Zecevic, Tremblay, Lovsin, & Michel, 2010) นอกจากน้ันยังมีการศึกษาของ 
คังและคณะ (Kang et al., 2008) ที่พบวาระดับการศึกษาของมารดา มีผลตอการควบคุมนํ้าหนักของเด็ก 
เน่ืองจากมารดามีสวนชวยในการกระตุนการดูแลตนเองและชวยเหลือในการแกไขปญหาตางๆที่เกิดข้ึน
ระหวางการปรับเปลี่ยนพฤติกรรรมการบริโภคอาหาร 
 สําหรับปจจัยดานสิ่งแวดลอมภายในและนอกรั้วโรงเรียน จากการสํารวจและสัมภาษณ 
กลุมตัวอยาง พบวาไมไดมีแนวทางการจัดโครงการอาหารกลางวันที่เฉพาะสําหรับเด็กที่มีภาวะอวน  
ซึ่งอาหารที่ขายทั้งในและนอกรั้วโรงเรียน สวนใหญจะเปนกลุมอาหารที่นิยมปรุงดวยวิธีการทอด/ผัดและให
พลังงานสูง ไดแก ไสกรอก ลูกช้ินทอด ขาวเหนียวไกทอด รวมถึงเครื่องด่ืมที่ไมมีประโยชน ไดแก นํ้าอัดลม 
ชาเย็น/ชาเขียวนม แตมีการจัดใหนมรสจืดตามโครงการนมโรงเรียนสําหรับเด็กทุกคนทุกภาคการศึกษา 
สอดคลองกับผลการศึกษาของอมรพรรณ (2554) ที่พบวาปจจัยแวดลอมในโรงเรียนที่มคีวามสัมพันธกับการ
เปลี่ยนแปลงภาวะโภชนาการของนักเรียนช้ันประถมศึกษาที่มีภาวะอวน คือ ชนิดของนมที่จัดใหเด็กไดรับ
ตามโครงการนมโรงเรียนและการขายอาหารประเภททอดรอบรั้วโรงเรียนหลังโรงเรียนเลิก 
 โดยสรุปอาจกลาวไดวา กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งน้ีมีคุณลักษณะใกลเคียงกับเด็กวัยเรียนตอน
ปลายที่มีภาวะอวนทั่วไป คือ เปนเพศชายและมีปจจัยพื้นฐานดานครอบครัวและสิ่งแวดลอมของโรงเรียนที่มี
ผลตอการเกิดภาวะอวน ซึ่งบุคลากรทางสุขภาพจําเปนตองคํานึงถึงคุณลักษณะและปจจัยดังกลาว รวมถึง
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เพือ่ควบคุมไมใหภาวะอวนมีแนวโนมเพิ่มสูงข้ึน  
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 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
  
 การวิจัยครั้งน้ีพบวากอนเขารวมโปรแกรมกลุมตัวอยางทั้ งกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่คลายคลึงกันและขอมูลมีการกระจายคอนขางสูง โดยพบวาอาหาร 
ที่กลุมตัวอยางทั้งสองกลุมชอบจะเปนอาหารที่มีการบริโภคบอย เชนเดียวกับอาหารที่กลุมตัวอยาง 
ไมชอบก็จะเปนอาหารที่มีการบริโภคไมบอยหรือไมเลือกบริโภคเลย  
 อาหารที่กลุมตัวอยางทั้งสองกลุมชอบและบริโภคบอย สวนใหญเปนอาหารที่จัดอยูในกลุมโซนสแีดง 
ซึ่งเปนอาหารที่ควรหลีกเลี่ยงหรือบริโภคในปริมาณนอย คือ ชอบบริโภคอาหารที่ปรุงดวยวิธีการทอดนํ้ามัน 
เน่ืองจากเปนอาหารที่มีความสะดวก รวดเร็ว บริโภคไดงาย รสชาติอรอยถูกปาก (ประทุม, 2550) สอดคลอง
กับการศึกษาที่ผานมา พบวาอาหารที่ปรุงดวยวิธีการทอดจะหาซื้อไดงาย มีจําหนายทัว่ไป และลักษณะของ
อาหารมีสีสันนารับประทาน สงผลใหเด็กเกิดแรงจูงใจในการเลือกบริโภคอาหารดังกลาวมากข้ึน (ดุษฎีและ
คณะ, 2550; วดีรัตน, 2553; วรรณศิร,ิ 2552) รวมถึงชอบบริโภคอาหารที่มีไขมันสูง คารโบไฮเดรตสูง แตมี
กากใยอาหารตํ่า เน่ืองจากเปนกลุมอาหารที่เด็กสามารถเขาถึงการบริโภคไดงาย ซึ่งมีการสํารวจพบวาขนมทีม่ี
โปรตีนเปนองคประกอบหลัก เปนกลุมอาหารที่มีการจําหนายบริเวณในและนอกรอบรั้วโรงเรียนสูงที่สุดใน 
10 ลําดับแรก รองลงมา คือ ไอศกรีม และขนมกรุบกรอบประเภทแปง เวเฟอร และเมื่อเปรียบเทียบการมี
อาหารและเครื่องด่ืมวางจําหนายในโรงเรียนระหวางภาคตางๆ พบวาภาคใตมีความชุกของโรงเรียนที่มีการ
จําหนายขนมหวานไทย นํ้าผักผลไม 100 เปอรเซ็นต เครื่องด่ืมผสมนมรสหวานมากกวาภาคอื่นๆ (สํานัก
นโยบายและยุทธศาสตร สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, 2557) จึงเพิ่มโอกาสใหเด็กมีแนวโนมของการ
เกิดภาวะอวนมากข้ึน ชอบบริโภคขนมขบเค้ียว โดยพบวาการที่เด็กไดรับขนมที่มีรสเค็มต้ังแตอายุยังนอย  
มีผลทําใหรสชาติติดอยูในกระแสประสาท เด็กจะติดรสชาติและไมบริโภคอาหารที่มีรสจืด จึงเปนเหตุสงเสรมิ
ใหเด็กมีแนวโนมเกิดภาวะอวน (วดีรัตน, 2553) รวมถึงชอบบรโิภคเครื่องด่ืมที่ไมมีประโยชน ไดแก นํ้าอัดลม 
ชาเย็น โออิชิ เน่ืองจากทําใหรูสึกสดช่ืนและดับกระหายไดดีในชวงเวลาที่รางกายเหน่ือยลาหรือกระหายนํ้า 
(Seaman, 2013) ซึ่งเครื่องด่ืมเหลาน้ีจะมีสวนประกอบของนํ้าตาลในอัตราที่คอนขางสูง ทั้งยังพบวา 
ความหวานที่ไดรับจากเครื่องด่ืมมีสวนสงเสริมใหเด็กเกิดภาวะติดหวาน จากการทีส่มองหลั่งสารโอปออยด 
(opioids) ออกมา ทําใหเด็กมีความพึงพอใจและอยากกินหวาน เมื่อเกิดภาวะติดหวาน เด็กจะมีแนวโนม
บริโภคอาหารมันและใหพลังงานสูง ซึ่งนําไปสูการเกิดภาวะอวนในที่สุด นอกจากน้ันการบริโภคนํ้าตาลมาก
เกินไป จะทําใหเด็กอิ่มและลดโอกาสที่จะไดรับสารอาหารชนิดอื่นๆซึ่งมีสารอาหารที่จําเปนตอรางกาย และ
อาจสงผลเสียตอสุขภาพในระยะยาวตอไป (ชนิกา, 2556) สําหรับเหตุผลของการเลือกบริโภคอาหารที่ชอบ
และบริโภคบอยมาจากความอรอยเปนอันดับแรก รองลงมา คือ หาซื้อรับประทานไดงาย สอดคลองกับ
การศึกษาที่ผานมา พบวาเด็กที่มีภาวะอวนจะเลือกบริโภคอาหารจากความอรอยรวมกับการมีของแถม 
สวนลด ความสะดวกในการซื้อ และสีสันที่ชวนใหรับประทานตามสื่อโฆษณาชวนเช่ือ (สุขุมและพิมลพรรณ, 
2554; วดีรัตน, 2553) ซึ่งอธิบายไดวามผีลทําใหเด็กเกิดแรงจูงใจ จนนําไปสูการตัดสินใจซื้อหรือเลือกบริโภค
อาหารดังกลาวอยางตอเน่ือง 
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 สําหรับอาหารที่กลุมตัวอยางทั้งสองกลุมไมชอบ จะเปนอาหารที่มีการบริโภคไมบอยหรือไมเลือก
บริโภคเลย สวนใหญเปนอาหารที่จัดอยูในกลุมโซนสีเขียว ซึ่งเปนกลุมทีใ่หพลังงานตํ่า ควรเลือกบริโภค คือ 
ไมชอบหรือไมเลือกบริโภคอาหารที่ปรุงดวยวิธีการอบ ตม น่ึง ตุน รวมถึงการไมชอบบริโภคอาหาร 
ที่มีไขมันตํ่า คารโบไฮเดรตตํ่า และอาหารที่มีกากใยอาหารสูง จําพวกผักชนิดตางๆและผลไมรสไมหวาน โดย
เหตุผลของการไม เลือกบริโภคอาหารดังกลาวมาจากรสชาติของอาหารไมอรอย รองลงมา คือ  
ไมชอบสี/กลิ่นของอาหาร ซึ่งความรูสึกเกี่ยวกับรสชาติของอาหารจะข้ึนอยูกับปุมสัมผัสของลิ้นและ 
มีความแตกตางกันในแตละบุคคล เด็กจะมีปุมสัมผัสประมาณ 9,000 ปุม และนอยลงตามอายุที่มากข้ึน ซึ่งจะ
คงเหลือประมาณ 3,000 ปุม ดังน้ันเด็กจะมีการรับรสไดเร็วกวาผูใหญ จึงพบวาเด็กนิยมบริโภคอาหารที่
หลากหลายและปฏิเสธอาหารที่ไมอรอยไดทันทีที่เด็กสัมผัส (วสุนธร,ี 2543 อางตามณัฐวีณ, 2556) 
 นอกจากน้ันยังพบวากลุมตัวอยางทั้งสองกลุมบริโภคอาหารวันละ 3-4 มื้อเปนสวนใหญสอดคลอง
กับการศึกษาของกานตธิดา (2550) พบวาจํานวนมื้ออาหารของเด็กกลุมน้ี คือ 1-7 มื้อตอวันและการศึกษา
ของศิริจรรยา (2548) พบวาเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะนํ้าหนักเกินเกณฑ จะมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารมากกวา 4 มื้อตอวัน โดยอาหารมื้อเย็น จะเปนอาหารมื้อหลัก เน่ืองจากเปนชวงเวลาที่เด็กมีเวลาวาง
มากที่สุด  
 โดยสรุปจะเห็นไดวาความชอบในรสชาติของอาหาร เปนปจจัยสําคัญที่มีผลตอการตัดสินใจเลือก
บริโภค ซึ่งอาหารโซนสีแดงตามสีสัญญาณไฟจราจรเปนกลุมที่เด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวนชอบและ 
มีความถ่ีในการบริโภคสูง เน่ืองจากตอบสนองความตองการบริโภคของเด็ก  
 
 การทดสอบผลของโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ 
 
 คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุมทดลองหลังไดรับโปรแกรมสูงกวากอนไดรับ
โปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = -3.63, p < .01) และคาเฉลี่ยนํ้าหนักหลังไดรับโปรแกรม ลดลงกวา
กอนไดรับโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = 2.51, p < .05) ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 1 และไมได
เกิดจากอิทธิพลของความตรงภายในดานวุฒิภาวะ (maturation effect) เน่ืองจากผลการทดสอบภายในกลุม
ควบคุม พบวาคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารทั้งกอนและหลังไมมีความแตกตางกันอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติ (t = 1.07, p > .05) แตพบวาคาเฉลี่ยนํ้าหนักกอนและหลัง มีความแตกตางกันอยาง 

มีนัยสําคัญทางสถิติ (t = -3.41, p < .01) โดยคาเฉลี่ยนํ้าหนักหลังทดลองสูงกวากอนทดลอง (x = 65.64,  

SD = 9.13, x 65.15, SD = 9.16 ตามลําดับ) ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานขอที ่2 สามารถอภิปรายไดดังน้ี 
  1. โปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการมีผลตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบรโิภค
อาหารและนํ้าหนัก เน่ืองจากชุดกิจกรรมในโปรแกรมไดพัฒนามาจากแนวคิดการจัดการตนเองของแคนเฟอร
และแกลิค-บายสรวมกับหลักการบริโภคอาหารตามสีสัญญาณไฟจราจร  
   1.1 แนวคิดการจัดการตนเองของแคนเฟอรและแกลิค-บายส มีรากฐานมาจาก
แนวคิดการกํากับตนเอง (self-regulation) ประกอบดวย 4 ข้ันตอน คือ 1) การกําหนดเปาหมาย 2) การ
ติดตามตนเอง 3) การประเมินตนเอง และ 4) การเสริมแรงตนเอง 
       1.1.1 การกําหนดเปาหมาย (goal-setting) เปนกระบวนการหน่ึงที่ประยุกต
จากแนวคิดการจัดการตนเอง เปนการเนนถึงผลลัพธของพฤติกรรมที่ตองการใหเกิดข้ึนหรือทําใหสําเร็จ 
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(Jonston et al., 2007) แฟบริเคทอร (Fabricatore, 2007) กลาววาการกําหนดเปาหมายเปนทักษะหน่ึง 
ที่ใชเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม โดยเปาหมายที่กําหนดตองมีความเฉพาะเจาะจงหรือเปนเปาหมายเชิงปรมิาณ 
กําหนดขอบเขตเวลาชัดเจน และมีความเปนไปได ซึ่งจะมีสวนชวยเพิ่มความรูสึกของความสําเร็จและเปนการ
เสริมแรงรวมดวย ซึ่งภายในโปรแกรมผูวิจัยใหนักเรียนกําหนดเปาหมายในการควบคุมพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและนํ้าหนักลงในกระดาษรูปหัวใจ ในเรื่อง 1) พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม ไดแก การเลือก
ชนิดของอาหาร ปริมาณของอาหาร ความถ่ีของอาหาร และ 2) นํ้าหนักตัว โดยใหมีการกําหนดเปาหมายทั้งใน
ระยะสั้น คือ รายสัปดาห และเปาหมายระยะยาว คือ 8 สัปดาห (ภายหลังสิ้นสุดโปรแกรม) จากน้ันใหนํา
กระดาษรูปหัวใจติดไวในเสนทางการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พบวาภายหลังสิ้นสุดโปรแกรมมี
นักเรียนมากกวาครึ่งสามารถบรรลุเปาหมายดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม ไดแก การ
ปรับเปลี่ยนชนิดของอาหารจากกลุมโซนสีแดงเปนกลุมโซนสีเหลืองและเขียวในแตละมื้อของทุกสัปดาห งด
อาหาร/เครื่องด่ืมในมื้อวางบาย ลดจํานวนปริมาณของอาหารที่บริโภคตอมื้อ เปนตน และมีนํ้าหนักลดลงได
ตามเปาหมายที่กําหนด ผลการศึกษาครั้งน้ีสอดคลองกับการศึกษาของสุกุมาและคณะ (2550) ที่ไดนําเทคนิค
การกําหนดเปาหมายมาใช ในโปรแกรมผานกิจกรรมพันธะสัญญา/สัญญาใจ โดยให นักเรียน 
วัยรุนหญิงที่มีนํ้าหนักเกินมาตรฐานกําหนดเปาหมายพฤติกรรมการบริโภคอาหารทีเ่หมาะสมและนํ้าหนักของ
ตนเองทุกสัปดาห ลงในกระดาษรูปหัวใจ ติดไวที่บานในบริเวณที่ตองเห็นทุกวัน พบวาชวยใหวัยรุนหญิง 
ที่มีนํ้าหนักเกินมาตรฐานกลุมทดลองมีแรงจูงใจและชวยสรางการรับรูความสามารถของตนเองในการควบคุม
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักเหมาะสมมากข้ึน  
       1.1.2 การติดตามตนเอง (self-monitoring) เปนกลวิธีหน่ึงที่นิยมใชในการ
ชวยสรางความสําเร็จในการควบคุมนํ้าหนัก ซึ่งสวนใหญจะอาศัยการใหความรูทางโภชนาการและระบบการ
บันทึกรวมดวย (Jonhston et al., 2007) จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผานมามีรูปแบบกิจกรรมที่ใชในการ
ติดตามตนเอง ไดแก การบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนัก การประเมินภาวะโภชนาการของ
ตนเองโดยการเขียนกราฟเพือ่ดูการเปลี่ยนแปลงของนํ้าหนักผานสื่อคูมือดานโภชนาการ (กานตธิดา, 2550; 
วรรณศิริ, 2552, สุกุมาและคณะ, 2550, สุนีย, 2552; Monrudee, 2009) แตรูปแบบการบันทึกจาก
การศึกษาดังกลาวยังไมครอบคลุมถึงชนิด ปริมาณ และความถ่ีของการบริโภคอาหาร (วรรณศิร,ิ 2552; สุนีย, 
2552) รวมถึงใชระยะเวลาในการบันทึกอยูในชวง 2-7 วัน (กานตธิดา, 2550; Monrudee, 2009) ซึ่งไม
เพียงพอในการประเมินการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนัก ดังน้ันโปรแกรมที่ออกแบบ
ในการศึกษาครั้งน้ี ผูวิจัยใหนักเรียนบันทึกรายการอาหารเกี่ยวกับชนิด ปรมิาณ และความถ่ีที่ไดรับใน 1 วัน 
และนํ้าหนัก ลงในเสนทางการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยตองบันทึกพฤติกรรมการบริโภค
อาหารดวยตนเองทุกวันและช่ังนํ้าหนักในวันสุดทายของแตละสัปดาห เปนเวลา 7 สัปดาห ซึ่งชวยใหเห็นการ
เปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักมากข้ึน และชวยเพิ่มความตระหนักในการบริโภค
อาหารในชีวิตประจําวัน อีกทั้งเสนทางการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารมีรูปภาพประกอบที่ผูวิจัย
ออกแบบใหเกิดความตอเน่ืองของการบันทึก จึงมีสวนชวยเพิ่มแรงจูงใจใหการติดตามตนเองมีความตอเน่ือง
ตลอดระยะเวลาดําเนินโปรแกรม ซึ่งการบันทึกขอมูลบนสื่อที่มีภาพประกอบจะชวยสรางการเรียนรูตาม
พัฒนาการและสรางแรงจูงใจจากการที่ตนเองไดเปนสวนหน่ึงของการบันทึก (วรดนู, 2551) 
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       1.1.3 การประเมินตนเอง (self-evaluation) เปนข้ันตอนการประเมินเพื่อ
เปรียบเทียบพฤติกรรมตนเองกับเกณฑหรือมาตรฐานที่กําหนด ใชการสังเกตและประเมินตนเองเพื่อจะ
นําไปสูการตัดสินใจวาพฤติกรรมใดเหมาะสม ทําใหมีการปรับเปลี่ยนหรือคงพฤติกรรมน้ันไว (Kanfer & 
Gaelick-Bays, 1991) ซึ่งภายในโปรแกรมผูวิจัยใหนักเรียนประเมินตนเองจากบันทึกพฤติกรรมที่กระทํากับ
เปาหมายที่กําหนด และใหแตละคนวิเคราะหสิ่งที่ทําใหตนเองบรรลุหรือไมบรรลุเปาหมาย พรอมทั้งรายงาน
ผลการประเมินตนเองตอผูวิจัยในวันสุดทายของแตละสัปดาห พบวาชวยใหนักเรียนเกิดการเรียนรูที่จะ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสมและมีแนวทางการควบคุมนํ้าหนักที่ถูกตองมากข้ึน 
และผลจากการรายงานการประเมินตนเองตอผูวิจัย ชวยใหนักเรียนไดรับขอมูลยอนกลับเพื่อใชในการจัดการ
ตนเองที่เหมาะสมตอไปในแตละสัปดาห สอดคลองกับการศึกษาที่ผานมาที่มีการนําแนวคิดการจัดการตนเอง
มาประยุกตใชในการดูแลผูปวยผูใหญกลุมโรคเรื้อรงั โดยการประเมินพฤติกรรมการจัดการตนเองเปรยีบเทยีบ
กับเกณฑหรือเป าหมายที่กํ าหนดไว  ว าบรรลุ เปาหมายหรือลมเหลว พรอมทั้ งคนหาสาเหตุ 
ของการลมเหลว (ฐาณิชญาน, 2553; นํ้าออยและรัชนีกร, 2555; ทัศนีย, 2555; Lee et al., 2011) พบวามี
สวนชวยในการตัดสินใจในการเลือกปรับเปลี่ยนการปฏิบัติพฤติกรรม/การจัดการตนเองที่เหมาะสมตอไป 
       1.1.4 การเสริมแรงตนเอง (self-reinforcement) โดยผูวิจัยจัดเวทีนําเสนอตัว
แบบนักเรียนที่มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักบรรลุเปาหมายที่กําหนดไว หรือ
นักเรียนที่สามารถจัดการกับปญหา/อุปสรรคไดอยางเหมาะสม กลาวชมเชยตนเองและเสนอแนวทาง 
การจัดการตนเองตอกลุม สวนนักเรียนที่ไมสามารถบรรลุตามเปาหมายที่กําหนด ผูวิจัยใหนักเรียนวิเคราะห
สิ่งที่ทําใหไมสามารถบรรลุเปาหมายและพูดใหกําลังใจตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในครั้งตอไป  
ซึ่งจากแนวคิดการเสริมแรง พบวาเมื่อบุคคลสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบางอยางที่พึงประสงคและไดรับ
การเสริมแรงโดยการใหรางวัลตนเอง จะชวยใหบุคคลเกิดการเรียนรูและแสดงพฤติกรรมน้ันซ้ําอีก  
การเสริมแรงตนเองจึงเปนกลวิธีหน่ึงในการกระตุนและเสริมสรางพฤติกรรมที่พึงประสงคและหยุดพฤติกรรม
ที่ไมพึงประสงคได รวมไปถึงการเสริมแรงที่ดี จะตองเสริมแรงทันทีเมื่อพบวาพฤติกรรมน้ันไดบรรลุเปาหมาย 
เน่ืองจากมีสวนชวยใหเกิดการเรียนรูอยางรวดเร็วในการสรางพฤติกรรมใหม แตในขณะเดียวกันเมื่อหยุด 
การเสริมแรงตนเอง จะเกิดการหยุดพฤติกรรมน้ันอยางรวดเร็วเชนกัน (Kanfer & Gaelick-Bays, 1991)  
ดวยวิธีการดังกลาว จึงชวยใหนักเรียนมีการเรียนรูที่จะคงพฤติกรรมที่เหมาะสมไดอยางตอเน่ือง รวมถึงไดฝก
การคิดวิเคราะหตามพัฒนาการดานสติปญญา เพื่อนําไปสูการจัดการตนเองดานโภชนาการไดอยางเหมาะสม
ตลอดการดําเนินโปรแกรม ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของศรีวัฒนา (2550) พบวาการปรับพฤติกรรมโดยนํา
เทคนิคการเสริมแรงทางบวกสําหรับความประพฤติที่พึงประสงคที่เด็กปฏิบัติไดตามสัญญาที่วางไวจะนําไปสู
การปฏิบัติซ้ําจนเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม มีพฤติกรรมใหมที่ดีกวากอนไดรับโปรแกรมอยางมนัียสาํคัญ 
และการศึกษาของฐานิตาและสุวรี (2554) ที่ศึกษาผลการใชเบี้ยอรรถกรควบคูกับการเสริมแรงทางสังคมที่มี
ตอพฤติกรรมการรับประทานผักและผลไมของเด็กปฐมวัย พบวากลุมทดลองที่ไดรับการเสริมแรงมีพฤติกรรม
การรับประทานผักและผลไมมากข้ึนอยางมีนัยสําคัญเชนกัน 
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   นอกจากน้ัน ผูวิจัยไดจัดกิจกรรมใหนักเรียนไดสะทอนคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร ผลกระทบที่เกิดข้ึนกับตนเองจากภาวะอวน และนํ้าหนักในปจจุบันของตนเองจากการ
เปรียบเทียบกราฟการเจริญเติบโต ซึ่งกระบวนการดังกลาว ชวยใหเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน 
มีขอมูลประกอบการตัดสินใจในการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนัก และชวยสะทอนถึง
ภาวะโภชนาการของตนเองในปจจุบัน 
   1.2 หลักการบริโภคอาหารตามสีสัญญาณไฟจราจร เปนหลักการฝกทักษะการ
บริโภคอาหารที่มีความเปนรูปธรรม สอดคลองกับพัฒนาการตามวัยดานสติปญญาของเด็กวัยเรียนตอนปลาย 
ซึ่งเปนวัยที่มีความสามารถในการคิด จดจํา และสามารถเรียนรูในสิ่งที่เปนรูปธรรม เน่ืองจากกระบวนการรูคิด
และสังคมของเด็กพัฒนาสูงข้ึนและกวางข้ึน (พรพิมล, 2554) ภายในโปรแกรมผูวิจัยใหนักเรียนเลนเกมสบัตร
คําและฝกจัดกลุมอาหาร โดยประยุกตใชหลักการบริโภคอาหารตามสีสัญญาณไฟจราจร สัปดาหละ 2 ครัง้ ซึง่
ผลจากการประยุกตใชหลักการน้ีในการออกแบบโปรแกรม สอดคลองกับการศึกษาของจอนสตันและคณะ 
(Johnston et al., 2007) ที่ไดทําการวิจัยเชิงทดลองแบบสุมและมีกลุมควบคุม (Randomized Controlled 
Trial [RCT]) เกี่ยวกับการควบคุมนํ้าหนักในเด็กสัญชาติเม็กซิกัน-อเมริกัน อายุระหวาง 10-14 ป 
เปนระยะเวลา 12 สัปดาห โดยใหเด็กฝกจัดกลุมอาหารตามหลักการบริโภคอาหารโซนส ีทั้งชนิดและปริมาณ
ที่ตองไดรับในแตละวัน และทําแบบทดสอบจากใบงาน สัปดาหละ 2 ครั้ง เพื่อประเมินสิ่งที่เด็กไดเรียนรูจาก
หลักการบริโภคอาหารโซนสี ผลการศึกษาพบวาภายหลังการทดลองและระยะติดตามผลเดือนที ่ 3 และ 
เดือนที ่6 กลุมทดลองมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมดีข้ึนกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p < .001) และสอดคลองกับผลการศึกษาของจีระภา (2551) ที่ศึกษาผลของโปรแกรมการสอนการ
เลือกรับประทานอาหารตามสัญญาณไฟจราจรในนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ 5 ซึ่งเปนการวิจัยแบบกึ่ง
ทดลองมีการจัดกิจกรรมโดยฝกจัดกลุมอาหารและเลนเกมสบัตรคําจากหลักการบริโภคอาหารตามสสีญัญาณ
ไฟจราจร ตามรายการอาหารที่ไดสํารวจจากแบบบันทึกและจากรายการที่จําหนายในโรงเรียน ผลการศึกษา
พบวาหลังการทดลองนักเรียนมีคะแนนความรูและเจตคติสูงข้ึน และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารทีม่นํ้ีาตาล
และไขมันลดลงกวากอนทดลองและมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) จึงเห็นไดวาการ
นําหลักการบริโภคอาหารที่งายตอการเรียนรูและเปนรูปธรรม มาใชรวมกับกลวิธีการจัดการตนเอง จะมีสวน
ชวยใหเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและสามารถควบคุมนํ้าหนักไดอยาง
เหมาะสมมากข้ึน 
  2. โปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ มีผลตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและนํ้าหนักได เน่ืองจากมีการประยุกตใชกลวิธีที่หลากหลาย ไดแก การประยุกตใชหลักการ
แสดงบทบาทสมมติ การมีระบบติดตาม/กระตุนเตือน และการใชสื่อแบบมีสวนรวม สามารถอภิปรายตาม
ประเด็นไดดังน้ี 
   2.1 หลักการแสดงบทบาทสมมติ โดยการจําลองเหตุการณจากชีวิตจริง 
(simulation gaming) ซึ่งผูวิจัยใหนักเรียนแสดงบทบาทสมมติเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ
ควบคุมนํ้าหนัก โดยจําลองเหตุการณจากชีวิตจริงของตนเองในชวงที่ผานมา พบวามีสวนชวยเพิ่มความ
ตระหนักและการรับรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการควบคุมนํ้าหนักของตนเองมากข้ึน ทั้งยัง
เปนการสรางการเรียนรูที่สอดคลองกับพัฒนาการดานสติปญญาของเด็กวัยเรียนรวมดวย ดังที่ทัศนา (2551) 
ไดเสนอวาการเลนบทบาทสมมติในลักษณะการสรางสถานการณใหเสมือนจริง เปนการตอยอดความคิดและ
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จินตนาการ จะมีสวนชวยใหเด็กเกิดการเรียนรูจากประสบการณดวยตนเอง มีโอกาสฝกทักษะและ
กระบวนการตางๆ ไดแก การมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น การสื่อสาร การตัดสินใจ กระบวนการคิดและแกไขปญหา 
เปนตน ผลการศึกษาของปาริชาและคณะ (2555) ที่ศึกษาผลของการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อ
ปองกันภาวะนํ้าหนักตัวเกินของเด็กวัยเรียน ณ โรงเรียนเขตเทศบาลเมือง จังหวัดนครราชสีมา ไดมีการ
ประยุกตใชหลักการแสดงบทบาทสมมติจากการอานบทความเรื่องนองตุมรวมกับการอภิปรายกลุม ผล
การศึกษาพบวากลุมทดลองมีการรับรูความสามารถของตนเองในการบริโภคอาหารเพื่อปองกันภาวะนํ้าหนัก
ตัวเกินมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .01) และความคาดหวังในผลดีของการบริโภค
อาหารเพื่อปองกันภาวะนํ้าหนักตัวเกินมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .001) แตพบวาไม
มีความแตกตางทางสถิติของนํ้าหนักตัวภายหลังการทดลองและระหวางกลุมควบคุม เน่ืองจากกระบวนการ
ปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารภายในโปรแกรม สวนใหญเนนการมีสวนรวมของเพื่อน ครูอนามัยโรงเรียน 
และผูวิจัย มากกวาการใหเด็กใหลงมือปฏิบัติดวยตนเอง และขาดการใหขอมูลยอนกลับเพื่อใชในการควบคุม
นํ้าหนักอยางตอเน่ือง 
   2.2 การมีระบบติดตาม/กระตุนเตือน เปนกลวิธีที่ชวยใหเกิดพฤติกรรมที่พึง
ปรารถนา เปนการเตือนความจําใหบุคคลเริ่มกระทําพฤติกรรมหรือมีความสม่ําเสมอในการกระทําพฤติกรรม 
รวมถึงการปฏิบัติตามคําแนะนําตางๆ ซึ่งอาจเปนการกระทําดวยตนเองหรือผูอื่น การมีระบบติดตาม/กระตุน
เตือน จะเปนการเตือนเพื่อหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ไมถูกตอง ซึ่งเปนการชวยสนับสนุนและเปนผลใหเพิ่ม
ความถ่ีในการกระทําพฤติกรรมที่ถูกตองมากข้ึน (อัญชล,ี 2543) การศึกษาครั้งน้ีผูวิจัยมีการโทรศัพทติดตาม
ในสัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใหนักเรียนสะทอนกลับ (feedback) เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
นํ้าหนักในปจจุบันของตนเอง รวมกับผู วิจัยใหคําแนะนํานักเรียนในการตัดสินใจเลือกที่จะคงไว 
ซึ่งพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสม รวมทัง้
รับฟงปญหา/อุปสรรค และชวยช้ีแนะแนวทางการแกไขปญหาที่เกิดข้ึน สอดคลองกับการศึกษากอนหนาน้ีที่
ใชกระบวนการติดตาม/กระตุนเตือนทางโทรศัพท (พัชรี, 2547; ภารณี, 2554; สุนีย, 2552; Jacobson & 
Melnyx, 2012) และติดตามเย่ียมบาน (สุกุมาและคณะ, 2550) ซึ่งการไดรับการติดตาม/กระตุนเตือนดังกลาว 
ชวยใหนักเรียนไดรับคําแนะนําตางๆ รวมถึงแนวทางการแกไขปญหา/อุปสรรคระหวางการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม อีกทั้งเปนแรงสนับสนุนเพื่อสรางความมั่นใจในการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและควบคุม
นํ้าหนักที่เหมาะสมไดอยางตอเน่ือง 
   2.3 การใชสื่อแบบมีสวนรวม คือ คูมือการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซึ่ง
สื่อเปนเครื่องมือที่สําคัญที่ชวยเปนสื่อกลางในการถายทอดความรูและการดูแลสุขภาพของตนเอง 
ไดอยางมีประสิทธิภาพอีกรูปแบบหน่ึง โดยสื่อที่ดีควรคํานึงถึงความเหมาะสมตามวัย/วุฒิภาวะของเด็ก 
เน้ือหามีความนาสนใจ เห็นประโยชนชัดเจน มีรายละเอียด วัตถุประสงค ผลดีที่เกิดจากการกระทําตามแบบ 
รวมไปถึงระยะเวลาที่เหมาะสมของการศึกษาสื่อ (วรดนู, 2551) ซึ่งเด็กวัยเรียนตอนปลายสามารถใหความ
สนใจเพื่อการเรียนรูสิ่งตางๆอยูในชวง 20-30 นาที (Hockenberry et al., 2011) จากการศึกษาที่ผานมา 
พบวาการใหความรูโดยใชสื่อการสอนที่เปนคูมือการดูแลตนเองสําหรับกลุมตัวอยางเพื่อใหนํากลับไปอาน
และปฏิบัติที่บานเกิดผลดีกวาไมมีสื่อการสอนใดๆเลย เชน การศึกษาของเพ็ญศรีและคณะ (2553) กลุม
ตัวอยางที่เขารวมโปรแกรมการควบคุมภาวะนํ้าหนักเกินในวัยรุนและใชคูมือการควบคุมพฤติกรรมการบรโิภค
อาหาร มีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการปฏิบัติตัวเพื่อควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารไดถูกตองและ
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นํ้าหนักตัวลดลงมากกวากอนเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .001) และการศึกษาของสุดา 
(2555) ที่ไดพัฒนาคูมือการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนอวน พบวาชวยใหเกิดการสะทอน
ของผลลัพธจากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเองและสอดคลองกับพัฒนาการในการรู
คิดทางสติปญญาของเด็กวัยเรียน แตการมีเพียงคูมืออาจไมเพียงพอที่จะทําใหเกิดการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม
สุขภาพ ดังน้ันการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดสรางสื่อคูมือการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารมาใชเปนสื่อกลางใน
การถายทอดการเรียนรูและใหนักเรียนประยุกตใชความรูจากสื่อคูมือในการฝกทักษะการจัดการตนเองตลอด
การเขารวมโปรแกรม ซึ่งมีระยะเวลาของการดําเนินโปรแกรมอยูในชวงความสนใจของเด็กวัยเรียน คือ 20-30 
นาที พบวาชวยใหเห็นการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักไดชัดเจนมากข้ึนจากการ
ที่เด็กไดลงมือกระทําดวยตนเอง 
  เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
นํ้าหนักหลังไดรับโปรแกรม ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวาไมมีความแตกตางกันอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติ (t = 1.96, p > .05 และ t = .47, p > .05 ตามลําดับ) ซึ่งไมเปนไปตามสมมติฐานขอที ่3 
สามารถอภิปรายไดดังน้ี 
   1. โปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการที่สรางข้ึน ไมไดมีการควบคุมปจจัย
ดานสิ่งแวดลอมภายในและรอบรั้วโรงเรียน ซึ่งเปนปจจัยหน่ึงที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
นํ้าหนักของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน แมวาภายหลังสิ้นสุดโปรแกรมจะมีนักเรียนมากกวาครึ่ง
สามารถบรรลุเปาหมายดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมและมีนํ้าหนักลดลงไดตามเปาหมาย 
ที่กําหนด แตเมื่อพิจารณาขอมูลรายขอ พบวานักเรียนยังคงมีความถ่ีของการบริโภคอาหารรอบรั้วโรงเรียน 
สูงถึงรอยละ 45.46 ซึ่งชนิดของอาหารและเครื่องด่ืมที่ขายบริเวณรอบรั้วโรงเรียนมีความสัมพันธอยาง 
มีนัยสําคัญกับภาวะโภชนาการของเด็กในโรงเรียน (สุลัดดา, 2557) มีการสํารวจพบวาขนมที่มีโปรตีนเปน
องคประกอบหลกัเปนกลุมอาหารที่มีการจําหนายบริเวณในและนอกรอบรั้วโรงเรียนสูงที่สุดใน 10 ลําดับแรก 
รองลงมา คือ ไอศกรีม และขนมกรุบกรอบประเภทแปง/เวเฟอร ซึ่งเพิ่มโอกาสใหเด็กมีแนวโนมของการเกิด
ภาวะอวนมากข้ึน (สํานักนโยบายและยุทธศาสตร สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, 2557) สอดคลองกับ
การศึกษาของรัชนก (2555) เกี่ยวกับการพัฒนาโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพโดยการมีสวนรวมของชุมชน
สําหรับนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ซึ่งเนนการมีสวนรวมของผูที่มีสวนเกี่ยวของในการจัดการ
สิ่งแวดลอมรอบรั้วโรงเรียนใหเอื้อตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบรโิภคอาหาร ไดแก ครูและบุคลากรใน
โรงเรียน นักเรียนและผูปกครอง รวมถึงตัวแทนของผูประกอบการขายอาหารทั้งในและนอกรั้วโรงเรียน พบวา
ภายหลังไดรับโปรแกรมนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารดีข้ึนกวากอนไดรับโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติ (p < .001) แตผลการศึกษาดังกลาวเปนการทดสอบในกลุมตัวอยางเพียงกลุมเดียว อาจไมสามารถ
ยืนยันประสิทธิผลของโปรแกรมได 
   2. ระยะเวลาที่ใชในการดําเนินโปรแกรม 8 สัปดาห อาจมีผลทําใหเห็นการ
เปลี่ยนแปลงของนํ้าหนักไดไมชัดเจน โดยอัตราการลดลงของนํ้าหนักที่เหมาะสมสําหรับเด็กที่มีภาวะอวน 
อายุระหวาง 6-18 ป อยูในชวง 0.5-1 กิโลกรัมตอสัปดาห (ลัดดา, 2553; วีระศักด์ิและจันทฑิตา, 2554) จาก
การศึกษาที่ผานมาโปรแกรมที่ใชระยะเวลา 8 สัปดาหและพบวามีการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและนํ้าหนักยังมีคอนขางนอย (สุกุมาและคณะ, 2550; Kang et al., 2008) ซึ่งระยะเวลาที่นิยมใชใน
การศึกษา คือ 12 สัปดาห พบวาชวยใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารรวมกับการลดลงของ
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นํ้าหนักไดชัดเจนกวา แตมีการใหโปรแกรมการออกกําลังกายรวมดวย (ชุติมาและคณะ, 2550; นงลักษณ, 
2551; วรรณศิริ, 2552; Wing, et al., 2006) รวมถึงโปรแกรมที่สรางข้ึนจากการวิจัยครั้งน้ี ไมไดเปนการ
ควบคุม/จํากัดปริมาณพลังงานที่เด็กควรไดรับอยางเขมงวด แตอาศัยหลักการที่งายแกการเรียนรูตาม
พัฒนาการทางสังคมและสติปญญาที่เด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวนจะสามารถนําไปใชในการจัดการ
ตนเองเพื่อปรบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารและควบคุมนํ้าหนักไดอยางเหมาะสม ซึ่งการควบคุมนํ้าหนักใน
เด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน ไมควรเปนการลดนํ้าหนักเร็วจนเกินไป เน่ืองจากอาจสงผลกระทบตอ
การเจริญเติบโตตามวัยของเด็กได (ลัดดา, 2553)  
  ทั้งน้ีความคลาดเคลื่อนของผลการวิจัยที่อาจเกิดข้ึน เน่ืองจากปจจัยดังน้ี 1) คาเฉลี่ย
นํ้าหนักกอนการทดลองของกลุมตัวอยางทั้งสองกลุมมีความแตกตางกัน โดยพบวาคาเฉลี่ยนํ้าหนักกลุม

ทดลองสูงกวากลุมควบคุม (x = 67.59 และ x = 65.15 ตามลําดับ, d = 2.44) ซึ่งผูวิจัยอาจใชเปนเกณฑใน
การคัดเขากอนทําการสุมกลุมตัวอยาง เพื่อใหคาเฉลี่ยนํ้าหนักของกลุมตัวอยางทั้งสองกลุมใกลเคียงกันต้ังแต

กอนการทดลอง 2) คาเฉลี่ยนํ้าหนักของนักเรียนกลุมทดลองมีการกระจายของขอมูลกวาง (x = 67.59, SD = 
15.17) ซึ่งอาจมีขอมูลที่แสดงถึงคาผิดปกติ (outlier) ผูวิจัยควรมีการจัดการขอมูลดังกลาวกอนการทดลอง 
และ 3) ระยะเวลาที่วัดตัวแปรหลังการทดลอง อาจเปนชวงเวลาที่สั้นเกินไปที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ของนํ้าหนัก  
  แมวาการวิจัยครั้งน้ีจะมีการเปลี่ยนแปลงของนํ้าหนักของนักเรียนกลุมทดลองในอัตรา 
ที่คอนขางนอย แตคุณคาของโปรแกรมชวยใหเห็นวาการลดหรือควบคุมนํ้าหนักสําหรับเด็กวัยเรียน 
ตอนปลายที่มีภาวะอวนสามารถกระทําได เพียงแตตองระวังไมใหมีผลกระทบตอการเจริญเติบโตตามวัย 
ของเด็กและไมจําเปนตองลดนํ้าหนักลงจนปกติ (ลัดดา, 2553) การที่นํ้าหนักลดลงอยางชาๆ จะชวยลดไขมัน
ที่สะสมในรางกายมากกวากลามเน้ือและนํ้า (กรมอนามัย, 2548; วีระศักด์ิและจันทฑิตา, 2554) การทําให
นํ้าหนักลดลงประมาณรอยละ 5-10 ของนํ้าหนักเริ่มตน จะมีสวนชวยทําใหระดับไขมันในเลือด ระดับนํ้าตาล
ในเลือด และระดับความดันโลหิตลดลง ซึ่งจะชวยลดภาวะแทรกซอนที่อาจเกิดข้ึนจากภาวะอวนได  
(กรมอนามัย, 2548; วีระศักด์ิและจันทฑิตา, 2554) หรือมีการควบคุมพลังงานในอาหารลงประมาณ 300-400 
กิโลแคลอรี่ของปริมาณพลังงานที่รางกายควรไดรับตอวันเพื่อควบคุมนํ้าหนักใหคงที่ (Han, Lawlor, & 
Kimm, 2010) แตไมควรใหเด็กไดรับพลังงานนอยกวา 1,600 กิโลแคลอรี่ตอวัน เน่ืองจากเปนปริมาณ
พลังงานที่เด็กในวัยน้ีควรไดรับเพื่อเสริมสรางการเจริญเติบโต (นิตยา, 2555; Kyle & Carman, 2013) ซึ่งการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เปนวิธีหน่ึงที่ชวยควบคุมนํ้าหนักและไดผลดีในทางปฏิบัติ  
จึงเห็นไดวาโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการที่ไดพัฒนามาจากแนวคิดการจัดการตนเองของ 
แคนเฟอรและแกลิค-บายสและหลักการบริโภคอาหารตามสีสัญญาณไฟจราจรรวมกับมีการใชกลวิธีการ
จัดการตนเองในรูปแบบตางๆ มาประยุกตใชในการสรางกิจกรรมในโปรแกรม มีผลตอการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยกึ่งทดลอง แบบสองกลุมวัดผลกอนและหลังการทดลอง มีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักของ
เด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน โดยใชแนวคิดการจัดการตนเองของแคนเฟอรและแกลิค-บายสรวมกับ
หลักการบริโภคอาหารตามสีสัญญาณไฟจราจรเปนกรอบแนวคิดในการวิจัย กลุมตัวอยางเปนเด็กวัยเรียน
ตอนปลายที่มีภาวะอวน อายุ 9-12 ป กําลังศึกษาอยูในช้ันประถมศึกษาปที่ 4-6 ทั้งเพศหญิงและเพศชาย 
จํานวน 66 คน จากโรงเรียนสังกัดเทศบาลนครแหงหน่ึงในจังหวัดภาคใต 2 โรงเรียน มีนํ้าหนักตามเกณฑ
สวนสูงเกินเกณฑมาตรฐาน มากกวาหรือเทากับมัธยฐาน (median) +3 S.D. จากเกณฑอางอิงนํ้าหนัก สวนสูง
และเครื่องช้ีวัดภาวะโภชนาการของประชาชนไทยอายุ 1 วัน ถึง 19 ป ของกรมอนามัย (2542) คัดเลือก
โรงเรียนที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีแบบเฉพาะเจาะจง จํานวน 2 โรงเรียน จากโรงเรียนทั้งหมด 5 โรงเรียน และ
คัดเลือกกลุมตัวอยางของโรงเรียนในกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 33 ราย โดยใชวิธีการสุมอยาง 
เปนระบบ ดําเนินโปรแกรมเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ต้ังแตเดือนมกราคม ถึง เดือนมีนาคม 2557 
 เครื่องมือที่ใชในการทดลอง ไดแก โปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ คูมือการควบคุม
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวนรวมกับเสนทางการควบคุมพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร และแผนการสงเสริมการจัดการตนเองดานโภชนาการ สวนเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
ไดแก แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลและแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนตอนปลาย
ที่มีภาวะอวน ซึ่งเครื่องมือทั้งหมดผานการตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหาโดยผูทรงคุณวุฒิ 3 ทานและ 
หาความเที่ยงของแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยการคํานวณคาสัมประสิทธ์ิแอลฟาของ 
ครอนบาค ไดคาความเที่ยงเทากับ .81 วิเคราะหขอมูลดวยสถิติบรรยายและสถิติอางอิง ผลการวิจัยสามารถ
สรุปไดดังน้ี 
  1. คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน 
หลังไดรับโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการสูงกวากอนไดรับโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(t = -3.63, p < .01) และคาเฉลี่ยนํ้าหนักหลังไดรับโปรแกรมตํ่ากวากอนไดรับโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติ (t = 2.51, p < .05) 
  2. คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน 
ทั้งกอนและหลังในกลุมที่ไมไดรับโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (t = 1.07, p > .05) แตพบวาคาเฉลี่ยนํ้าหนักกอนและหลังมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (t = -3.41, p < .01) โดยคาเฉลี่ยนํ้าหนักหลังทดลองสูงกวากอนทดลอง 
  3. คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนัก หลังไดรับโปรแกรมการจัดการ
ตนเองดานโภชนาการ ระหวางกลุมทดลองและควบคุม ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
(t = 1.96, p > .05 และ t = .47, p > .05 ตามลําดับ) 
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 ผลการวิจัยครั้งน้ี พบวาโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการมีผลตอการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวนภายในกลุมทดลอง
แตไมมีความแตกตางกันระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ซึ่งการวิจัยครั้งน้ีโปรแกรมไมไดมีการ
ควบคุม/จํากัดปริมาณพลังงานที่เด็กควรไดรับอยางเขมงวด แตอาศัยหลักการที่งายแกการเรียนรูตาม
พัฒนาการทางสังคมและสติปญญาที่เด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวนจะสามารถนําไปใชในการ
จัดการตนเองเพื่อปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและควบคุมนํ้าหนักไดอยางเหมาะสมและคอยเปน
คอยไป รวมถึงควรเพิ่มระยะเวลาที่ใชในการดําเนินโปรแกรม เพื่อชวยใหเห็นการเปลี่ยนแปลงของ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักไดชัดเจนมากข้ึน 
 
 ขอจํากัดของการวิจัย 
 
  1. คาเฉลี่ยนํ้าหนักกอนการทดลองของกลุมตัวอยางทั้งสองกลุมมีความแตกตางกัน โดยพบวา

คาเฉลี่ยนํ้าหนักกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม (x = 67.59 และ x = 65.15 ตามลําดับ, d = 2.44) ซึ่งผูวิจัย
อาจใชเปนเกณฑในการคัดเขากอนทําการสุมกลุมตัวอยาง เพื่อใหคาเฉลี่ยนํ้าหนักของกลุมตัวอยางทั้งสองกลุม
ใกลเคียงกันต้ังแตกอนการทดลอง 
  2. ไมไดมีการควบคุมตัวแปรแทรกซอนที่เปนปจจัยภายนอก (confounding factor) คือ 
สิ่งแวดลอมภายในและรอบรั้วโรงเรียนที่มีผลตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนัก  
อีกทั้งโรงเรียนที่ทําการวิจัยครั้งน้ีต้ังอยูในเขตชุมชนเมือง ซึ่งมีปจจัยแวดลอมที่เอื้อใหเด็กไดรบัอิทธิพลจาก
การจําหนายอาหารและเครื่องด่ืมที่มีรสหวานไดสูง 
  3. การวิจัยครั้งน้ีมุงศึกษาผลของโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการเพียงอยางเดียว 
ไมไดมีการจัดการดานการออกกําลังกายรวมดวย จึงอาจทําใหเห็นผลของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและนํ้าหนักไดไมชัดเจน และเปนการศึกษาเฉพาะในเขตพื้นที่โรงเรียนสังกัดเทศบาลนครใน
จังหวัดหน่ึงของภาคใตเทาน้ัน 
 
ขอเสนอแนะในการวิจัย 
  
 ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
 
 จากผลการใชโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ ทําใหพฤติกรรมการบริโภคอาหารดีข้ึน
และนํ้าหนักของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวนลดลง ผูวิจัยจึงมีขอเสนอแนะสําหรับบุคลากร
สาธารณสุขรวมถึงผูที่มีสวนเกี่ยวของในการนําโปรแกรมน้ีไปใช ดังน้ี 
  1. นําโปรแกรมและผลการใชโปรแกรมสอดแทรกในกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษา
และพละศึกษาตามหลักสูตรข้ันพื้นฐาน หรือประยุกตใชกิจกรรมของโปรแกรมในการพยาบาลอนามัย
โรงเรียนสําหรับเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอวน 
  2. โรงเรียนควรมีนโยบายเฉพาะเกี่ยวกับการจัดโครงการอาหารกลางวันรวมถึงชนิดของนม
ตามโครงการนมโรงเรียนสําหรับเด็กที่มีภาวะอวนทุกระดับช้ัน 
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  3. ควรมีการติดตอประสานงานรวมกันระหวางโรงเรียนและผูปกครองอยางจริงจัง 
โดยการจัดกิจกรรมที่เนนใหเด็กสามารถจัดการตนเอง เพื่อควบคุมใหเด็กคงพฤติกรรมที่เหมาะสมและ
ติดตามเย่ียมบานเปนระยะอยางตอเน่ือง เพื่อประเมินสิ่งแวดลอมที่บานที่มีผลตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร รวมถึงการประสานงานรวมกับชุมชนในการงดขายอาหารประเภททอดรอบรั้วโรงเรียน
หลังโรงเรียนเลิก 
 
 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครัง้ตอไป 
 
  1. ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมหลังเสร็จสิ้นโปรแกรม 1 เดือน หรือ 3 เดือน ตามความ
เหมาะสม เพื่อประเมินผลตอเน่ืองของโปรแกรม 
  2. ควรเพิ่มระยะเวลาที่ใชในการดําเนินโปรแกรมเปน 12 สัปดาห เพื่อชวยใหเห็นผลของ
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักไดชัดเจนมากข้ึน  
  3. ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการรวมกับการออก
กําลังกาย เพื่อเพิ่มประสิทธิผลของโปรแกรม 
  4. ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมตอผลลัพธอื่นๆ เชน ดัชนีมวลกาย การเปลี่ยนแปลง
ของระดับภาวะโภชนาการ รอบเอว และความหนาของไขมันใตผิวหนัง เปนตน 
  5. ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมในบริบทอื่นๆ เชน โรงเรียนในเขตชนบท เปนตน 

 6. ควรทําการวิจัยแบบวิจัยและพัฒนา (Research and development [R&D]) เพื่อสราง
นวัตกรรมใหมๆซึ่งอาจเปนสิ่งประดิษฐหรือกระบวนการทํางานที่เปนระบบหรือเปนรูปธรรมมากข้ึน 
หรือการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวม (Participatory action research [PAR]) เพื่อชวยใหเกิด
ความตอเน่ืองและย่ังยืนในการจัดการกับภาวะอวนในเด็กวัยเรียนที่เกิดจากการมสีวนรวมขององคกร/
หนวยงานที่เกี่ยวของ ชุมชน และผูปกครอง 
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ภาคผนวก ก 
การคํานวณขนาดอิทธพิล 

 
 การศึกษาครั้งน้ีไดกําหนดขนาดกลุมตัวอยาง โดยใชวิธีการวิเคราะหอํานาจการทดสอบ (power 
analysis) ของการใชสถิติท ี(t-test) โดยคํานวณขนาดอิทธิพล (effect size) โดยใชสูตรการคํานวณ
ขนาดอิทธิพลความแตกตางจากสูตรโคเฮน (Cohen, 1988)  

ES = ( x E- x C)/ Pooled SD 

Pooled SD = (푆퐷퐸
2+푆퐷퐶

2)/2 

ES = ขนาดอิทธิพล 
x E = คาเฉลี่ยของกลุมทดลอง 
x C = คาเฉลี่ยของกลุมควบคุม 
Pooled SD = สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 จากการศึกษาของกานตธิดา (2550) ที่ศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนช้ันประถมศึกษาที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
 x E = 31.48  SDE = 2.13 x C = 30.12 SDC = 1.68  

 แทนคาสูตร Pooled SD = √(2.132 + 1.682)/2  

     = √7.36/2 

     = √3.68 

     = 1.92 
   ES  = (31.48 – 30.12)/1.92 
     =  0.71 

 จากน้ันนําคาที่ไดเปดตารางของโคเฮน (Cohen, 1988) โดยกําหนดระดับความมีนัยสําคัญ 
(alpha) .05 อํานาจการทดสอบ (power) เทากับ .80 และคา effect size เทากับ 0.71 ไดกลุม
ตัวอยางจํานวน 33 ราย ดังน้ันในการศึกษาครั้งน้ีใชกลุมตัวอยางรวม 66 ราย แบงเปนกลุมทดลอง 
33 รายและกลุมควบคุม 33 ราย 
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ภาคผนวก ข 
ใบพิทกัษสิทธกิลุมตัวอยาง 
(Informed Consent Form) 

 
สวนท่ี 1 คําชี้แจงของผูวิจัย (กลุมทดลอง) 
 
 สวัสดีคะ ดิฉัน นางสาวอรอนงค ชูแกว นักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาการพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน  
คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร กําลังศึกษาวิจัยเรื่อง “ผลของโปรแกรมการ
จัดการตนเองดานโภชนาการตอพฤติกรรมการบรโิภคอาหารและนํ้าหนักของเด็กวัยเรียนตอนปลาย 
ที่มีภาวะอวน” เพื่อนําผลที่ไดไปใชเปนแนวทางในการจัดการกับภาวะอวนในเด็กวัยเรียน ดานการปรับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการควบคุมนํ้าหนักใหอยูในเกณฑมาตรฐาน สงผลใหคุณภาพชีวิตของ
เด็กวัยเรียนดีข้ึน  
 ผูวิจัยดําเนินกจิกรรมในช่ัวโมงโฮมรูมของโรงเรียน เปนระยะเวลา 8 สัปดาห และเขาพบกับ
นักเรียนเพื่อดําเนินกิจกรรมทั้งหมด 10 ครั้ง ใชเวลาในการทํากิจกรรมครั้งละ 30-60 นาที ภายใน
โปรแกรมผูวิจัยมีการฝกทักษะโดยใหนักเรียนประยุกตใชความรูดานโภชนาการและฝกปฏิบัติการจัดการ
ตนเองผานสื่อการเรียนรูในรูปแบบตางๆ ตามแนวคิดการจัดการตนเองรวมกับหลักการบริโภคอาหารตาม
สีสัญญาณไฟจราจร ประกอบดวย กิจกรรมสัญญาใจ โดยใหนักเรียนกําหนดเปาหมายตนเองทุกสัปดาห
ในดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมและนํ้าหนัก มีการบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ดวยตนเองทุกวันลงในเสนทางการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พรอมทั้งช่ังนํ้าหนักและรายงาน
ผลการประเมินตนเองทุกสัปดาห และกิจกรรมการเสริมแรง นอกจากน้ันผูวิจยัมกีารประเมนิความตอเน่ือง
ของการจัดการตนเองดานโภชนาการ โดยการติดตามทางโทรศัพทในสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8  
 จึงเรียนมาเพื่อขออนุญาตและขอความรวมมือบุตรของทานในการเขารวมการวิจัย ทานสามารถ
ยกเลิกการอนุญาตและใหบุตรของทานออกจากวิจัยครั้งน้ีได โดยการแจงใหผูวิจัยทราบ ซึ่งไมมีผลตอ 
การเรียนหรือกิจกรรมตางๆจากทางโรงเรียนที่บุตรของทานจะไดรับ หากทานอนุญาตใหบุตรเขารวม
การศึกษาวิจัย กรุณาลงช่ือไวในแบบแสดงการยินยอมเขารวมการศึกษาน้ีดวย 
          
        ขอขอบคุณในความรวมมือ 
              อรอนงค ชูแกว 

นักศึกษาปรญิญาโท สาขาวิชาการพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน คณะพยาบาลศาสตร  
รศ.ดร.ปยะนุช จิตตนูนท อาจารยทีป่รกึษาวิทยานิพนธหลัก 
ดร.อาภรณทิพย บัวเพ็ชร อาจารยทีป่รึกษาวิทยานิพนธรวม 
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สวนท่ี 2 แบบแสดงการยินยอมเขารวมการศึกษาของบิดา/มารดา/ผูปกครอง 
 
 ขาพเจา (นาย/นาง/นางสาว)………………………………………………………………………………………… 
เกี่ยวของเปนบิดา/มารดา/ผูปกครองของ (เด็กหญิง/เด็กชาย)………………………………………………………. 
ไดรับการอธิบายจากผูทําวิจัยถึงวัตถุประสงค วิธีการและผลของการศึกษาครั้งน้ีแลว ยินยอมใหบุตร
ของขาพเจาเขารวมการศึกษาวิจัยครั้งน้ี 
 
     ลงช่ือ………………………………….. (บิดา/มารดา/ผูปกครอง) 
           (…………………………………) 
     ลงช่ือ……………………….............. (พยาน) 
           (………………………………….) 
     ลงช่ือ……………………….............. (ผูวิจัย) 
           (…………………………………) 
 
            วันที่…….เดือน……………พ.ศ. 2557 

 
หากมีขอสงสัยหรือขอเสนอแนะ ติดตอไดที่ นางสาวอรอนงค ชูแกว 
เบอรโทรศัพท (091)-461-4925 หรือ E-mail : aceta_ta@hotmail.com 
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ใบพิทกัษสิทธกิลุมตัวอยาง 
(Informed Consent Form) 

 
สวนท่ี 1 คําชี้แจงของผูวิจัย (กลุมควบคุม) 
 
 สวัสดีคะ ดิฉัน นางสาวอรอนงค ชูแกว นักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาการพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน 
คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร กําลังศึกษาวิจัยเรื่อง “ผลของโปรแกรมการจัดการตนเอง
ดานโภชนาการตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนักของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน”  
เพื่อนําผลที่ไดไปใชเปนแนวทางในการจัดการกับภาวะอวนในเด็กวัยเรียน ดานการปรับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการควบคุมนํ้าหนักใหอยูในเกณฑมาตรฐาน สงผลใหคุณภาพชีวิตของเด็กวัยเรียนดีข้ึน 
โดยผูวิจัยจะเขาพบนักเรียนเพื่อดําเนินการวิจัย จํานวน 2 ครั้ง คือ ในสัปดาหที่ 1 และสัปดาหที่ 8 ของ
การวิจัย โดยบุตรของทานจะไดรับการตอบแบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล แบบสอบถามพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน มีการช่ังนํ้าหนักและวัดสวนสูง ภายหลังสิ้นสุด
โปรแกรมผูวิจัยไดจัดกิจกรรมการใหความรูและใหนักเรียนเลนเกมสบัตรคําและฝกจัดกลุมอาหารจาก
หลักการบริโภคอาหารตามสีสัญญาณไฟจราจร จํานวน 1 ครั้ง  
 จึงเรียนมาเพื่อขออนุญาตและขอความรวมมือบุตรของทานในการเขารวมการวิจัย ทานสามารถ
ยกเลิกการอนุญาตและใหบุตรของทานออกจากวิจัยครั้งน้ีได โดยการแจงใหผูวิจัยทราบ ซึ่งไมมีผลตอการเรียน
หรือกิจกรรมตางๆจากทางโรงเรียนที่บุตรของทานจะไดรับ หากทานอนุญาตใหบุตรเขารวมการศึกษาวิจยั 
กรุณาลงช่ือไวในแบบแสดงการยินยอมเขารวมการศึกษาน้ีดวย 
          
        ขอขอบคุณในความรวมมือ 
              อรอนงค ชูแกว 

นักศึกษาปรญิญาโท สาขาวิชาการพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน คณะพยาบาลศาสตร  
รศ.ดร.ปยะนุช จิตตนูนท อาจารยทีป่รึกษาวิทยานิพนธหลัก 
ดร.อาภรณทิพย บัวเพ็ชร อาจารยทีป่รึกษาวิทยานิพนธรวม 
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สวนท่ี 2 แบบแสดงการยินยอมเขารวมการศึกษาของบิดา/มารดา/ผูปกครอง 
 
 ขาพเจา (นาย/นาง/นางสาว)………………………………………………………………………………………… 
เกี่ยวของเปนบิดา/มารดา/ผูปกครองของ (เด็กหญิง/เด็กชาย)………………………………………………………. 
ไดรับการอธิบายจากผูทําวิจัยถึงวัตถุประสงค วิธีการและผลของการศึกษาครั้งน้ีแลว ยินยอมใหบุตร
ของขาพเจาเขารวมการศึกษาวิจัยครั้งน้ี 
 
     ลงช่ือ………………………………….. (บิดา/มารดา/ผูปกครอง) 
           (…………………………………) 
     ลงช่ือ……………………….............. (พยาน) 
           (………………………………….) 
     ลงช่ือ……………………….............. (ผูวิจัย) 
           (…………………………………) 
 
            วันที่…….เดือน……………พ.ศ. 2557 

 
หากมีขอสงสัยหรือขอเสนอแนะ ติดตอไดที่ นางสาวอรอนงค ชูแกว 
เบอรโทรศัพท (091)-461-4925 หรือ E-mail : aceta_ta@hotmail.com 
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ภาคผนวก ค 
ระดบัความนาเช่ือถือของหลกัฐานเชิงประจักษ 

 
 ระดับความนาเช่ือถือตามแนวคิดของสถาบันโจแอนนา บริกส (The Joanna Briggs 
Institute, 2008) ซึ่งมีอยู 4 ระดับ ดังน้ี 
 ระดับ 1 เปนหลักฐานที่นาเช่ือถือมากที่สุด ไดจากงานวิจัยที่เปนงานสังเคราะห
งานวิจัยอยางเปนระบบ/วิเคราะหอภิมานจากงานวิจัย RCT ที่ไมมีความแตกตางของบริบทระหวาง
การศึกษาแตละเรื่อง (homogeneity) มีการสุมเขากลุมและปดบังอยางดี หรืองานวิจัย RCT ที่มีคา
ชวงเช่ือมั่นแคบ 
  ระดับ 2 เปนหลักฐานนาเช่ือถือ ไดจากงานวิจัย RCT ที่มีคาชวงเช่ือมั่นกวาง หรือ
งานวิจัยกึ่งทดลอง ไมมีการสุมเขากลุม 
  ระดับ 3 แบงเปนระดับยอย 3 ระดับ คือ 
   ระดับ 3a หลักฐานที่ไดจากการศึกษาไปขางหนา (cohort study) ที่มีกลุม
เปรียบเทียบ 
   ระดับ 3b หลักฐานที่ไดจากการศึกษาเปรียบเทียบระหวางคนที่เกิด/ไมเกิดโรค
หรือผลลัพธที่สนใจศึกษา (case-control study) 
   ระดับ 3c หลักฐานที่ไดจากการศึกษาแบบสังเกตการณ (observational 
study) ไมมีกลุมเปรียบเทียบ 
   ระดับ 4 เปนหลักฐานที่เปนขอคิดเห็นของผูทรงคุณวุฒิ หรืองานวิจัยทาง
สรีรวิทยา หรือความคิดเห็นของกลุม 
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ภาคผนวก ง 
การทดสอบขอตกลงเบื้องตนในการวิเคราะหขอมูลทางสถิต ิ

 
การทดสอบขอมูลตามขอตกลงเบ้ืองตนของการวิเคราะหโดยใชสถิติที (t-test) 
 
ตาราง 6 
ผลการทดสอบการกระจายของขอมูลคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนัก เปรียบเทียบ
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติโคลโมโกรอฟ สเมียรนอฟ (Kolmogorov-Smirnov test) 

คาสถิติ 

ตัวแปร 
พฤติกรรมการบรโิภค

อาหาร 
 

นํ้าหนัก 

กลุมทดลอง 
(n = 33) 

กลุมควบคุม 
(n = 33) 

กลุมทดลอง 
(n = 33) 

กลุมควบคุม 
(n = 33) 

Normal 
Parameters 

Mean 65.15 67.59  48.42 47.15 
Std. 

Deviation 
9.16 15.54 

 
7.04 7.15 

One-Sample 
Kolmogorov-Smirnov Test 

.10 .17 
 

.11 .07 

p values .19 .20  .20 .20 
 
ตาราง 7 
ผลการทดสอบความเปนเอกพันธความแปรปรวนภายในกลุมของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และนํ้าหนัก เปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยใชสถิติเลวีน (Levene’s test) 

คาสถิติ 

ตัวแปร 
พฤติกรรมการบรโิภคอาหาร  นํ้าหนัก 
กลุมทดลอง 

(n = 33) 
กลุมควบคุม 

(n = 33) 
กลุมทดลอง 

(n = 33) 
กลุมควบคุม 

(n = 33) 
Levene’s test 5.52 6.21  .65 .88 
df1 1 1  1 1 
df2 64 64  64 64 
p values .41 .40  .42 .35 
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ภาคผนวก จ 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีแบงเปน 2 สวน คือ เครื่องมือที่ใชในการทดลอง และเครื่องมือที่ใช

ในการเก็บรวบรวมขอมูล ดังน้ี 
 1. เครื่องมือที่ใชในการทดลอง คือ โปรแกรมการจัดการตนเองดานโภชนาการ ซึ่งใชสื่อ

ประกอบการดําเนินกิจกรรม ดังน้ี 
   1.1 คูมือการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนทีม่ภีาวะอวน 
และเสนทางการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
   1.2 แผนการสงเสริมการจัดการตนเองดานโภชนาการ 
  2. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 
   2.1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล 
   2.2 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มี
ภาวะอวน 
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แผนการสงเสริมการจัดการตนเองดานโภชนาการ 
 

ลําดับ
ท่ี 

ขั้นตอน กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการ/ 

อุปกรณท่ีใช 
ระยะ 
เวลา 

การปฏิบัติ 
ผูวิจัย กลุมตัวอยาง 

1 
 
 
 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นเตรียมการ 
(Preparation) 

 
 
 
 
 
 

ขั้นประเมิน
ปญหาและ
วางแผน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พูดคุยใหขอมูล 
 
 
 
 
 
 
 
1. ประเมินพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร
และนํ้าหนักของกลุม
ตัวอยางกอนเริ่ม
โปรแกรม 
 
 
 
 
 
 
 
 

- กลุมตัวอยางไดรับขอมูล
ที่เพียงพอกอนตัดสินใจเขา
รวมวิจัย 
 
 
 
 
 
เพื่อประเมินพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและนํ้าหนัก
กอนเริ่มโปรแกรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการ : พูดคุยใหขอมูล
และสรางสัมพันธภาพ 
อุปกรณที่ใช :  
1. ตารางเวลาเขารวม
กิจกรรม 
2. ใบพิทักษสิทธิกลุม
ตัวอยาง 
 
วิธีการ : พูดคุยใหขอมูล
การประเมินผล 
อุปกรณที่ใช :  
1. แบบสอบถามสวนบุคคล 
2. แบบสอบถามพฤติกรรม
การบริโภคอาหารที่ผูวิจัย
ดัดแปลงจากแบบสอบถาม
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ของกานตธิดา (2550) 
2. เครื่องชั่งนํ้าหนักและ
วัดสวนสูง 
 
 

20 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

10 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- สรางสัมพันธภาพกับกลุมตัวอยาง 
- ชี้แจงวัตถุประสงคและขั้นตอนการ
ดําเนินการของการศึกษาวิจัยครั้งน้ีแก
กลุมตัวอยาง 
- สรางขอตกลงเวลาในการทํากิจกรรม 
รวมกับกลุมตัวอยาง 
- แจกของวางและเครื่องดืม่ 
 
- พูดคุยแลกเปล่ียนประสบการณ
เก่ียวกับภาวะอวนในเด็กวัยเรียน  
- แจกแบบสอบถามสวนบุคคลและ
แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
แกกลุมตัวอยางคนละ 1 ชุด  
- ชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูง 
 
 
 
 
 
 
 

- นําใบพิทักษสิทธิกลุมตัวอยางแก 
ผูปกครอง เพื่อแสดงความยินยอมใน
การเขารวมวิจัย ภายหลังไดรับขอมูล
จากผูวิจัย 
- รวมกับผูวิจัยในการสรางขอตกลง
เวลาในการทํากิจกรรม 
 
 
- รวมแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับการ
เกิดภาวะอวนในเด็กวัยเรียน 
- กลุมตัวอยางแตละคนตอบ
แบบสอบถามสวนบุคคลและ
แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค 
อาหารตามความเปนจริง 
- ไดรับการชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูง
จากผูวิจัย 
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ลําดับ
ท่ี 

ขั้นตอน กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการ/ 

อุปกรณท่ีใช 
ระยะ 
เวลา 

การปฏิบัติ 
ผูวิจัย กลุมตัวอยาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นประเมิน
ปญหาและ
วางแผน 

(ตอ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. สะทอนคิดเก่ียวกับ
พฤติกรรมการบริโภค
อาหารและนํ้าหนัก
ของตนเอง (รายกลุม) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. กลุมตัวอยางสามารถ
บอกพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่เปนอยูในปจจุบัน
และนํ้าหนักของตนเอง 
เพื่อแลกเปล่ียนกับกลุมได 
2. กลุมตัวอยางรับรูและ
เขาใจปญหาที่เก่ียวของกับ
พฤติกรรมการบริโภค
อาหารและนํ้าหนักของ
ตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการ : อภิปรายกลุม 
อุปกรณที่ใช :  
1. ส่ือนําเสนอภาพน่ิง 
(power point) มีเน้ือหา
และภาพประกอบเก่ียวกับ
สาเหตุและผลกระทบ 
ที่เกิดขึ้นจากพฤติกรรม
การบริโภคอาหารที่ไม
เหมาะสมในเด็กวัยเรียน 
ที่มีภาวะอวน 
2. Flip chart สําหรับสรุป
พฤติกรรมการบริโภค
อาหารและผลกระทบ 
ที่เกิดขึ้นจากการเสนอ
ความคิดเห็นของ 
กลุมตัวอยาง 
 
 
 
 
 
 
 

20 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- พูดคุยแลกเปล่ียนประสบการณ
เก่ียวกับการควบคุมนํ้าหนักของกลุม
ตัวอยางแตละคน 
- กระตุนใหกลุมตัวอยางแสดงความคิด/
ความรูสึกที่มีตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและนํ้าหนักของตนเอง ดวย
คําถามปลายเปดดังน้ี  

1) การบริโภคอาหาร/เครื่องดื่มของ
นองๆในชวงที่ผานมาเปนอยางไรบาง 
(เก่ียวกับชนิด ปริมาณ และความถี่ของ
อาหาร/เครื่องดื่มที่บริโภค) 

2) จากพฤติกรรมการบริโภคอาหาร/
เครื่องดื่มขางตน นองๆคิดวาพฤติกรรมใด
ที่นองๆคิดวาเหมาะสมและพฤติกรรมใด
ที่ควรปรับเปล่ียนบาง (วิเคราะหสาเหตุ
ที่มีผลทําใหเกิดภาวะอวน) 

3) ผูวิจัยเปดส่ือนําเสนอภาพน่ิง 
(power point) และใหนองๆสังเกต
ตนเองวามีอาการเหลาน้ีเกิดขึ้นหรือไม 
อยางไร (กลางคืนนอนไมคอยหลับ 
รูสึกอึดอัด, พอ/แมบอกวานอนกรน
เสียงดังมาก, เดินชากวาเพื่อนในกลุม, 
เวลาออกแรงจะเหน่ือยงาย, เส้ือผาคับ  

- รวมแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับการ
ควบคุมนํ้าหนักของตนเอง 
- ตอบคําถามและแลกเปล่ียนความคิด/
ความรูสึกที่มีตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและนํ้าหนักของตนเอง 
- แสดงคานํ้าหนักและสวนสูงที่ไดลง
บนกราฟนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูง 
เพื่อใหกลุมตัวอยางตระหนักถึงภาวะ
โภชนาการในปจจุบันของตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



91 

ลําดับ
ท่ี 

ขั้นตอน กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการ/ 

อุปกรณท่ีใช 
ระยะ 
เวลา 

การปฏิบัติ 
ผูวิจัย กลุมตัวอยาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นประเมิน
ปญหาและ
วางแผน 

(ตอ) 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. กําหนดเปาหมายใน
การควบคุมพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและ
นํ้าหนัก (รายบุคคล) 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
กลุมตัวอยางสามารถกําหนด 
เปาหมาย เพื่อวางแผน 
การควบคุมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและนํ้าหนัก
ของตนเองได 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการ : พูดคุยใหขอมูลใน
ในการกําหนดเปาหมาย 
อุปกรณที่ใช :  
1. กระดาษรูปหัวใจ จํานวน 
8 ชิ้น (1 เปาหมาย/สัปดาห/
ชิ้น) 
2. ปากกา 
3. เสนทางการควบคุม
พฤติกรรมการบริโภค
อาหาร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 นาท 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ไมพอดีตัว ตองซ้ือเส้ือผาใหมเร็วกวา
ปกติ, มีรอยปนดํานูนหนาที่หลังคอ,  
ขาโกง/ขากาง เปนตน) 

4) นองๆมีความตองการที่จะจัดการ
กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
นํ้าหนักของตนเองหรือไม และคิดวามี
วิธีการจัดการกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่ไมเหมาะสมและนํ้าหนักตัว 
ที่เพิ่มขึ้นไดอยางไรบาง 
- สรุปพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่
ตองปรับเปล่ียนและวิธีการจัดการที่
กลุมตัวอยางนําเสนอบน flip chart 

 
- แจกกระดาษรูปหัวใจใหกับกลุมตัวอยาง
ทุกคน คนละ 8 ชิ้นและเสนทางการ
ควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารใหกับ
กลุมตัวอยาง คนละ 1 เลม 
- ใหกลุมตัวอยางแตละคนเขียนเปาหมาย
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและนํ้าหนัก
ที่ตนเองตองการควบคุม ทั้งเปาหมายราย
สัปดาหและเปาหมายระยะยาว คือ 8 
สัปดาห (ภายหลังส้ินสุดโปรแกรม) ลงใน
กระดาษรูปหัวใจ ในเรื่อง 1) พฤติกรรม

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- เขียนเปาหมายพฤติกรรมการบรโิภค
อาหารและนํ้าหนักที่ตนเองตองการ
ควบคุม ทั้งเปาหมายรายสัปดาหและ
เปาหมายระยะยาว คือ 8 สัปดาห 
(ภายหลังส้ินสุดโปรแกรม) ลงในกระดาษ 
รูปหัวใจ 
- วิเคราะหความเหมาะสมของเปาหมาย
ที่ตนเองกําหนดรวมกับผูวิจัย 
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ลําดับ
ท่ี 

ขั้นตอน กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการ/ 

อุปกรณท่ีใช 
ระยะ 
เวลา 

การปฏิบัติ 
ผูวิจัย กลุมตัวอยาง 

 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

เตรียมความ
พรอมในการ
จัดการตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
1. ฝกการลงขอมูลใน
เสนทางการควบคุม
พฤติกรรมการบริโภค
อาหาร (รายบุคคล) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
กลุมตัวอยางเขาใจเก่ียวกับ
เน้ือหาในคูมือ และสามารถ
ลงขอมูลในเสนทางการ
ควบคุมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารไดถูกตอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
วิธีการ : อธิบายขอมูล
เก่ียวกับเน้ือหาในคูมือ 
และการลงขอมูลใน
เสนทางการควบคุม
พฤติกรรมการบริโภค
อาหาร 
อุปกรณที่ใช :  
1. ส่ือนําเสนอภาพน่ิง 
(power point) แสดง
เน้ือหาและภาพประกอบ
จากคูมือการควบคุม
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
และเสนทางการควบคุม
พฤติกรรมการบริโภค
อาหาร 
 

 
 
 
 
 
 
 

10 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การบริโภคอาหารที่เหมาะสม ไดแก การ
เลือกชนิดของอาหาร ปริมาณ ความถี่
ของอาหาร 2) นํ้าหนักตัว 
- ชวยชี้แนะและพิจารณาความเหมาะสม
ของเปาหมายที่กลุมตัวอยางแตละคน
กําหนด 
 
- แจกคูมือการควบคุมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร และใหกลุมตัวอยางหยิบ
เสนทางการควบคุมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่ผูวิจัยไดแจกใหแกกลุม
ตัวอยางแลวเม่ือสัปดาหที่ 1 
- อธิบายแนวทางการศึกษาคูมือการ
ควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
และการลงขอมูลในเสนทางการควบคุม
พฤติกรรมการบริโภคอาหารผานส่ือ
นําเสนอภาพน่ิง (power point) โดยขอมูล 
ที่กลุมตัวอยางตองบันทึก ประกอบดวย 

1) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ทั้ง
ชนิด ปริมาณ และความถี่ที่กลุมตัวอยาง
ไดรับใน 1 วัน 

 
 

- ติดกระดาษรูปหัวใจทั้ง 8 ชิ้น ลงใน
เสนทางการควบคุมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารบริเวณที่ผูวิจัยไดระบุไว 
 
 
 
 
- ศึกษาเน้ือหาในคูมือและการลงขอมูล
ในเสนทางการควบคุมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารรวมกับผูวิจัยจาก 
ส่ือนําเสนอภาพน่ิง (power point) 
ไปพรอมกับคูมือและเสนทางการ
ควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่
แตละคนไดรับ 
- ฝกการลงขอมูลในเสนทางการ
ควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่
ผูวิจัยไดกําหนด 
- รวมแสดงความคิดเห็นและซักถาม
ขอสงสัย 
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ลําดับ
ท่ี 

ขั้นตอน กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการ/ 

อุปกรณท่ีใช 
ระยะ 
เวลา 

การปฏิบัติ 
ผูวิจัย กลุมตัวอยาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เตรียมความ
พรอมในการ
จัดการตนเอง 

(ตอ) 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. ผูวิจัยสาธิตและ
กลุมตัวอยางสาธิต
ยอนกลับในการชั่ง
นํ้าหนัก (รายกลุม) 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
กลุมตัวอยางสามารถชั่ง
นํ้าหนักดวยตนเองตาม
หลักการชั่งนํ้าหนักได
ถูกตอง 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. คูมือการควบคุมพฤติกรรม 
การบริโภคอาหาร 
3. เสนทางการควบคุม
พฤติกรรมการบริโภค
อาหาร 
 
 
 
 
 
 
วิธีการ : อภิปรายกลุม
รวมกับการสาธิตและสาธิต
ยอนกลับ  
อุปกรณที่ใช :  
1. เครื่องชั่งนํ้าหนัก  
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

20 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2) นํ้าหนักที่ชั่งดวยตนเองในวัน
สุดทายของแตละสัปดาห (ตั้งแต
สัปดาหที่ 2-7) 

3) กิจกรรมการออกกําลังกาย (ถามี) 
4) ผลสรปุอาหารสีสัญญาณไฟจราจร

ที่กลุมตัวอยางบริโภคมากที่สุดในแตละ
สัปดาห 
- สรุปการนําเสนอและเปดโอกาสให
กลุมตัวอยางแสดงความคิดเห็น และ
ซักถามขอสงสัย 

 
- พูดคุยแลกเปล่ียนประสบการณ
เก่ียวกับการติดตามนํ้าหนักของกลุม
ตัวอยางแตละคน 
- กระตุนใหกลุมตัวอยางแตละคนแสดง
ความคิดเห็นเก่ียวกับวิธีการชั่งนํ้าหนัก 
ดวยคําถามปลายเปด “นองๆทราบ
วิธีการชั่งนํ้าหนักที่ถูกตองวาอยางไร” 
- สาธิตการชั่งนํ้าหนักตามหลักการที่
ถูกตอง 
- ตรวจสอบความถูกตองในการชั่ง
นํ้าหนักของกลุมตัวอยางแตละคน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- รวมแลกเปล่ียนประสบการณกับ
ผูวิจัยเก่ียวกับการติดตามนํ้าหนักของ
ตนเองในชวงที่ผานมา 
- แสดงความคิดเห็นเก่ียวกับหลักการ
ชั่งนํ้าหนักที่ถูกตอง 
- ตัวแทนกลุมตัวอยางเพศหญิงและ
ชายอยางละ 2 คน จับคูกันสาธิต
ยอนกลับการชั่งนํ้าหนัก โดยใหเพื่อน
ชวยกันตัดสินใจวาส่ิงที่ตัวแทนกลุม
ตัวอยางปฏิบัติถูกตองหรือไม อยางไร 
จากน้ันใหแตละคนจับคูกันฝกชั่งนํ้าหนัก 
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ลําดับ
ท่ี 

ขั้นตอน กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการ/ 

อุปกรณท่ีใช 
ระยะ 
เวลา 

การปฏิบัติ 
ผูวิจัย กลุมตัวอยาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
เตรียมความ
พรอมในการ
จัดการตนเอง 

(ตอ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
3. เกมสบัตรคํา ฝก
จัดกลุมอาหารตามสี
สัญญาณไฟจราจร 
และแสดงบทบาท
สมมติ (รายกลุม) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
กลุมตัวอยางมีทักษะใน
การปรับพฤติกรรมบริโภค
อาหารและควบคุมนํ้าหนัก
ดวยตนเอง จากหลักการ
บริโภคอาหารตามสีสัญญาณ 
ไฟจราจร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
วิธีการ : เกมสและการแสดง 
บทบาทสมมต ิ
อุปกรณที่ใช :  
1. บัตรคํา  
2. โมเดลอาหาร/ตัวอยาง
อาหารและเครื่องดื่ม 
3. ตารางแสดงตัวอยาง
อาหารตามหลักการบริโภค 
อาหารตามสีสัญญาณไฟ
จราจร ไดแก สีแดง สีเหลือง 
และสีเขียว 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

30 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- สรุปและใหขอมูลเพิ่มเติมแกกลุม
ตัวอยางในสวนที่ยังไมถูกตอง/ไมเพียงพอ 
 
 
- นําบัตรคําที่มีรายชื่ออาหาร/เครื่องดื่ม
แตละชนิด แจกใหกับกลุมตัวอยาง 
แตละคน และจัดวางตัวอยางอาหาร
และเครื่องดื่มบนโตะจัดกิจกรรม (โดย
ผูวิจัยจัดเตรียมตัวอยางอาหาร/เครื่องดื่ม
ใหในสัปดาหที่ 2 และใหกลุมตัวอยาง
จัดเตรียมในสัปดาหที่ 3) 
- อธิบายกติกาการเลนเกมสบัตรคํา 
การฝกจัดกลุมอาหาร และการแสดง
บทบาทสมมติของกลุมตัวอยาง พรอม
ทั้งควบคุมเวลาการดําเนินกิจกรรม 
- กระตุนใหกลุมตัวอยางแตละคนเสนอ
แนวทางที่สามารถนําส่ิงที่ไดเรียนรูใน
การจัดกิจกรรมครั้งน้ีไปฝกปฏิบัติ 
การจัดการตนเอง/กําหนดเปาหมาย
เพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการควบคุมนํ้าหนัก ดวย
คําถามปลายเปด “นองๆคิดวาจาก
กิจกรรมการเลนเกมสและบทบาท

- กลุมตัวอยางแตละคนออกมาชั่ง
นํ้าหนักและบอกหลักการชั่งนํ้าหนักที่
ถูกตองตอผูวิจัย  
 
- แบงกลุมออกเปน 5 กลุมๆละ 5-6 คน 
นําบัตรคําที่มีรายชื่ออาหาร/เครื่องดื่มที่
ไดรับ ไปหากลุมอาหาร/เครื่องดื่มที่จัด
อยูในกลุมสีเดียวกัน (กลุมไหนสามารถ
จัดกลุมอาหารไดครบและถูกตองกอน
จะเปนกลุมที่ชนะ) 
- แตละกลุมรวบรวมบัตรคําทั้งหมด 
ไปติดบนกระดานที่ผูวิจัยจัดเตรียมไว 
พรอมทั้งเขียนคําแนะนําการบริโภค
อาหารในแตละกลุมสี 
- แตละกลุมแสดงบทบาทสมมติเก่ียวกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซ่ึง
จําลองเหตุการณจากชีวิตจริงของ
ตนเองในชวงที่ผานมา 
- สรุปส่ิงไดเรียนรูจากกิจกรรมในครั้งน้ี 
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ลําดับ
ท่ี 

ขั้นตอน กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการ/ 

อุปกรณท่ีใช 
ระยะ 
เวลา 

การปฏิบัติ 
ผูวิจัย กลุมตัวอยาง 

 
 
 
 
 
 
 
4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ฝกปฏิบัติการ
จัดการตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
1. ติดตามตนเองจาก
การบันทึก (รายบุคคล) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
กลุมตัวอยางมีทักษะใน
การติดตามตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
วิธีการ : บันทึกพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร และ
นํ้าหนัก ลงในเสนทางการ
ควบคุมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร 
อุปกรณที่ใช :  
1. เสนทางการควบคุม
พฤติกรรมการบริโภค
อาหาร 
2. เครื่องชั่งนํ้าหนัก  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
- 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมมติในสัปดาหน้ี จะชวยใหนองๆ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและควบคุมนํ้าหนักไดอยางไร
บาง” 
- สรุปส่ิงไดเรียนรูจากกิจกรรมในครั้งน้ี
รวมกับกลุมตัวอยาง 
 
1. ตรวจสอบความถูกตองในการชั่ง
นํ้าหนักของกลุมตัวอยางแตละคน ตาม
กําหนดเวลาที่ไดนัดหมาย (ตามตารางเวลา
การเขารวมกิจกรรม) 
2. ควบคุมเวลาในการชั่งนํ้าหนักใหเปน
เวลาเดียวกัน คือ ชวงกอนรับประทาน
อาหารเชา (กรณีที่กลุมตัวอยาง
รับประทานอาหารเชามาแลว ผูวิจัยจะ
นัดหมายใหกลุมตัวอยางไดรับการชั่ง
นํ้าหนักชวงกอนรับประทานอาหาร
เที่ยงแทน) 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
- กลุมตัวอยางแตละคนติดตามตนเอง
โดยการบันทึกพฤติกรรมที่กระทํา 
เพื่อบรรลุเปาหมายที่แตละคนกําหนด 
ลงในเสนทางการควบคุมพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร โดยขอมูลที่ตอง
บันทึก ประกอบดวย 

1) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ทั้งชนิด ปริมาณ และความถี่ ที่กลุม
ตัวอยางไดรับใน 1 วัน 

2) นํ้าหนักที่ชั่งดวยตนเอง ในวัน
สุดทายของแตละสัปดาห (ตั้งแต
สัปดาหที่ 2-7) 

3) กิจกรรมการออกกําลังกาย (ถามี) 
4) ผลสรุปอาหารสีสัญญาณไฟจราจร

ที่กลุมตัวอยางบริโภคมากที่สุดใน 
แตละสัปดาห 
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ลําดับ
ท่ี 

ขั้นตอน กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการ/ 

อุปกรณท่ีใช 
ระยะ 
เวลา 

การปฏิบัติ 
ผูวิจัย กลุมตัวอยาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ฝกปฏิบัติการ
จัดการตนเอง 

(ตอ) 
 
 
 
 
 

ฝกปฏิบัติการ
จัดการตนเอง 

(ตอ) 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
2. ประเมินตนเองจาก
บันทึกพฤติกรรมที่
กระทํา (รายกลุม) 
 
 
 
 
 
3. เสริมแรงตนเอง 
(รายกลุม) 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
กลุมตัวอยางมีทักษะใน
การประเมินตนเอง 
 
 
 
 
 
 
กลุมตัวอยางสามารถให
แรงเสริมแกตนเองไดอยาง
เหมาะสม 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
วิธีการ : อภิปรายกลุม 
อุปกรณที่ใช :  
1. เสนทางการควบคุม
พฤติกรรมการบริโภค
อาหาร 
 
 
 
วิธีการ : พูดคุยและนําเสนอ
ตัวแบบบุคคล 
อุปกรณที่ใช : - 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

30 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

30 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
- รวบรวมและสรุปผลการวิเคราะหการ
ประเมินตนเองของกลุมตัวอยาง 
- ใหขอมูลยอนกลับแกกลุมตัวอยาง
เพื่อชวยใหกลุมตัวอยางสามารถคง
พฤติกรรมที่เหมาะสมและบรรลุ
เปาหมายตอไป 
- กลาวชมเชยและใหกําลังใจ 
 
- พูดคุยแลกเปล่ียนประสบการณ
เก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการควบคุมนํ้าหนักของกลุมตัวอยาง 
แตละคนในชวงที่ผานมา 
- จัดเวทีนําเสนอตัวแบบกลุมตัวอยาง 
ที่มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและนํ้าหนักบรรลุเปาหมายที่
กําหนดไวหรือกลุมตัวอยางที่สามารถ

- ศึกษาคูมือการควบคุมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร ประกอบการบันทึกใน 
แตละสัปดาห 
- ชั่งนํ้าหนักดวยตนเอง ในวันสุดทาย
ของแตละสัปดาห (รวมทั้งหมด 6 
ครั้ง) 
 
- กลุมตัวอยางแตละคนบอกผลการ
ประเมินตนเองจากบันทึกพฤติกรรมที่
กระทํากับเปาหมายที่กําหนด  
- กลุมตัวอยางแตละคนวิเคราะหส่ิงที่
ทําใหตนเองบรรลุ/ไมบรรลุเปาหมาย 
 
 
 
- รวมแลกเปล่ียนประสบการณกับ
ผูวิจัยเก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการควบคุมนํ้าหนักของ
ตนเองในชวงที่ผานมา 
- กลุมตัวอยางที่มีการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
นํ้าหนักบรรลุเปาหมายกลาวชมเชย
ตนเอง พรอมทั้งเสนอแนวทางการ
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ลําดับ
ท่ี 

ขั้นตอน กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการ/ 

อุปกรณท่ีใช 
ระยะ 
เวลา 

การปฏิบัติ 
ผูวิจัย กลุมตัวอยาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
5 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ประเมินผลการ
จัดการตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
1. โทรศัพทติดตาม 
(รายบุคคล) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
กลุมตัวอยางไดรับการ
ประเมินความตอเน่ืองของ
การปรับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและควบคุม
นํ้าหนัก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการ : โทรศัพทติดตามใน
สัปดาหที ่4 และ 8 
อุปกรณที่ใช : โทรศัพท 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

10 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จัดการกับปญหา/อุปสรรคไดอยาง
เหมาะสม 
- กระตุนใหกลุมตัวอยางมีการจัดการ
ตนเองในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและควบคุมนํ้าหนักใหอยู
ในเกณฑเหมาะสมอยางตอเน่ืองจน
ส้ินสุดโปรแกรม 

 
- โทรศัพทติดตามกลุมตัวอยางเก่ียวกับ 
การติดตามตนเองจากการบันทึก เพื่อ
ประเมินความสําเร็จตามเปาหมายที่
กลุมตัวอยางแตละคนกําหนดไว โดยใช
คําถามปลายเปด ดังน้ี 

1) ในชวงที่ผานมานองมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารทั้งพฤติกรรมที่เหมาะสม 
และไมเหมาะสมในรูปแบบใดบาง 

2) นํ้าหนักตัวในขณะน้ีลดลงจาก
กอนเริ่มโปรแกรมหรือไม อยางไร 

3) นองคิดวาปฏิบัติไดตามเปาหมาย
ที่กําหนดไวหรือไม อยางไร 

 
 
 

จัดการตนเองที่ทําใหบรรลุเปาหมาย 
- กลุมตัวอยางที่ไมสามารถบรรลุ
เปาหมายที่กําหนด ใหวิเคราะหส่ิงที่
ทําใหไมบรรลุเปาหมายและพูดให
กําลังใจตนเองในการปรับเปล่ียน 
พฤติกรรมครั้งตอไป 
 
 
- ตอบคําถามผูวิจัยโดยสะทอนขอมูล
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
นํ้าหนักตัว ความสําเร็จตามเปาหมาย
ที่กําหนด ปญหา/อุปสรรคที่เกิดขึ้น
วิธีการจัดการกับปญหา/อุปสรรค และ
เปาหมายในสัปดาหถัดไป 
- ซักถามขอสงสัยหรือความชวยเหลือ
ตอผูวิจัย (หรือภายหลังจากน้ีกลุม
ตัวอยางมีขอสงสัยหรือตองการความ
ชวยเหลือสามารถโทรศัพทติดตอผูวิจัย
ไดตลอดการดําเนินโปรแกรม) 
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ลําดับ
ท่ี 

ขั้นตอน กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการ/ 

อุปกรณท่ีใช 
ระยะ 
เวลา 

การปฏิบัติ 
ผูวิจัย กลุมตัวอยาง 

 
 
 
 
 
 

ประเมินผลการ
จัดการตนเอง 

(ตอ) 

 
 
 
 
 
 
2. ประเมินพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร
ภายหลังส้ินสุดโปรแกรม
(รายกลุม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
เพื่อประเมินผลของ
พฤติกรรมการบริโภค
อาหารและนํ้าหนัก
ภายหลังส้ินสุดโปรแกรม 

 
 
 
 
 
 
วิธีการ : พูดคุยใหขอมูล
การประเมินผล 
อุปกรณที่ใช :  
1. แบบประเมินพฤติกรรม
การบริโภคอาหารที่ผูวิจัย
ดัดแปลงจากแบบสอบถาม
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ของกานตธิดา (2550) 
2. เครื่องชั่งนํ้าหนักและ
วัดสวนสูง 
3. สมุดบันทึกพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร 
 

 
 
 
 
 
 

10 นาที 
 

4) ในขณะปฏิบัตินองพบปญหา/
อุปสรรคหรือไม อยางไร และนองมี
วิธีการจัดการกับปญหา/อุปสรรคน้ัน
อยางไร 

5) เปาหมายในสัปดาหถัดไปคืออะไร 
 

- ใหคําแนะนํากลุมตัวอยางในการ
ตัดสินใจเลือกที่จะคงไวซ่ึงพฤติกรรม
การบริโภคอาหารที่เหมาะสมและ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่ไมเหมาะสม 
 
- แจกแบบประเมินพฤติกรรมการบรโิภค
อาหารแกกลุมตัวอยางคนละ 1 ชุด 
- สรุปผลการดําเนินโปรแกรม 
- กลาวชมเชยและขอบคุณในความ
รวมมือ 
- มอบของที่ระลึก 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
- กลุมตัวอยางแตละคนตอบแบบ
ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ตามความเปนจริง 
- ชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูง พรอมทั้ง
บันทึกลงในสมุดบันทึกพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร 
- รวมกับผูวิจัยสรุปและวิเคราะห
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
นํ้าหนัก รวมถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการ
เขารวมโปรแกรม 
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แบบสอบถามขอมูลสวนบคุคล 
 

คําชี้แจง ใหนักเรียนเติมตําในชองวางใหสมบูรณ หรือใสเครื่องหมาย () ลงใน (   ) ที่กําหนดให
ตามความเปนจริงของนักเรียน 
1. เพศ   (   ) ชาย  (   ) หญิง 
2. อายุ   …….. ป 
3. กําลังศึกษาอยูระดับช้ันประถมศึกษาปที่ ............. 
3. ปจจุบันสวนใหญนักเรียนอาศัยอยูกับใคร 
   (   ) บิดา 
   (   ) มารดา 
   (   ) บิดา-มารดา 
   (   ) บุคคลอื่น โปรดระบุ....................................... 
4. ขณะน้ีนักเรียนมีนํ้าหนัก................. กิโลกรัม สวนสูง................. เซนติเมตร 
5. ระดับการศึกษาสูงสุดของบิดา-มารดา 
   บิดา                มารดา 
   (   ) 1) ไมไดเรียนหนังสือ   (   ) 
   (   ) 2) ประถมศึกษา           (   ) 
   (   ) 3) มัธยมศึกษาตอนตน                (   ) 
   (   ) 4) มัธยมศึกษาตอนปลาย, ปวช.  (   ) 
   (   ) 5) ประกาศนียบัตร, อนุปริญญา, ปวส. (   ) 
   (   ) 6) ปริญญาตรี                 (   ) 
   (   ) 7) สูงกวาปริญญาตรี                (   ) 
6. อาชีพของบิดา-มารดา 
   บิดา                มารดา 
   (   ) 1) พอบาน/แมบาน   (   ) 
   (   ) 2) คาขาย    (   ) 
   (   ) 3) รับจาง    (   ) 
   (   ) 4) เกษตรกรรม    (   ) 
   (   ) 5) รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ  (   ) 
   (   ) 6) อื่นๆ ระบุ.......................  (   ) 
7. รายไดของครอบครัว 
   (   ) นอยกวา 5,000 บาท/เดือน 
   (   ) 5,000-10,000 บาท/เดือน 
   (   ) 10,000-15,000 บาท/เดือน 
   (   ) 15,000-20,000 บาท/เดือน 
   (   ) มากกวา 20,000 บาท/เดือน 
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8. สวนใหญใครเปนผูปรุงอาหารใหนักเรียนรับประทานที่บาน 
   (   ) บิดา 
   (   ) มารดา 
   (   ) พี่เลี้ยงหรือคนรับใช 
   (   ) ซื้อมารับประทาน/อาหารถุง 
   (   ) อื่นๆ ระบุ....................... 
9. นักเรียนรับประทานอาหารวันละกี่มื้อ 
   (   ) 1 มื้อ  (   ) 2 มื้อ 
   (   ) 3 มื้อ  (   ) 4 มื้อ 
   (   ) มากกวา 4 มื้อ 
10. ในการเลือกซื้ออาหารรับประทาน นักเรียนคํานึงถึงสิ่งใดมากที่สุด 
   (   ) ราคา  (   ) ความชอบ, รสชาติ 
   (   ) ความสะอาด  (   ) คุณคาทางโภชนาการ 
   (   ) สีสัน  (   ) รับประทานอาหารตามเพื่อน 
11. อาหารที่นักเรียนชอบรับประทานมากที่สุด คือ................................................. 
 เพราะ ........................................................................................... 
12. อาหารที่นักเรียนไมชอบรับประทานมากที่สุด คือ............................................ 
 เพราะ ........................................................................................... 
13. อาหารที่นักเรียนรับประทานบอยที่สุด คือ........................................................ 
 เพราะ ........................................................................................... 
14. อาหารที่นักเรียนไมรับประทานเลย คือ............................................................. 
 เพราะ ........................................................................................... 
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แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะอวน 
 

คําชี้แจง ใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเอง โดยพิจารณาวาพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่นักเรียนรับประทาน ปฏิบัติบอยแคไหน โดยใสเครื่องหมาย () ลงในชองที่บริโภค
เปนสวนใหญ ตามแบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารขางลางน้ี 
  ปฏิบัติเปนประจํา หมายถึง  ปฏิบัติทุกวัน 
  ปฏิบัติเปนบอยครั้ง หมายถึง  ปฏิบัติ 4-6 ครั้งตอสัปดาห 
  ปฏิบัติบางครั้ง  หมายถึง  ปฏิบัติ 2-3 ครั้งตอสัปดาห 
  ปฏิบัตินานๆครั้ง  หมายถึง  ปฏิบัติ 1 ครั้งตอสัปดาห 
  ไมปฏิบัติ  หมายถึง  ไมไดทํากิจกรรมน้ันเลย 
 

ขอที่ อาหารและเครือ่งด่ืม 
ปฏิบัติเปน

ประจํา 
ปฏิบัติ
บอยครัง้ 

ปฏิบัติ
บางครัง้ 

ปฏิบัติ 
นานๆ
ครั้ง 

ไม
ปฏิบัติ 

1. นักเรียนรับประทานอาหารประเภททอดดวยนํ้ามัน เชน 
ลูกช้ินทอด เกี๊ยวทอด ไสกรอกทอด เปนตน 

     

2. นักเรียนรับประทานอาหารจานดวน เชน พิซซา 
แฮมเบอรเกอร ไกทอด เปนตน 

     

3. นักเรียนรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง เชน เน้ือสัตว
ติดมัน ขาวมันไก หนังไกทอด เปนตน 

     

4. นักเรียนรับประทานเน้ือสัตวไมติดมัน เชน ปลา หมู
เน้ือแดง เปนตน 

     

5. นักเรียนรับประทานขนมขบเค้ียว ขนมกรุบกรอบ เชน เลย 
ฮานามิ คอนเน เปนตน 

     

6. นักเรียนรับประทานอาหารประเภทแปง เชน ขาว
กวยเต๋ียว ขนมจีน ไมเกิน 1 จานตอมื้อ 

     

7. นักเรียนรับประทานขาวไมขัดสี ขาวกลอง ขาวซอมมือ      

8. นักเรียนรับประทานอาหารประเภทตม น่ึง ยาง แทน
อาหารประเภทผัด ทอด 

     

9. นักเรียนรับประทานอาหารสําเร็จรูป เชน บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป       

10. นักเรียนรับประทานแกงกะทิ ตมกะทิ หรืออาหารที่มี
กะทิเปนสวนประกอบ 

     

11. นักเรียนรับประทานอาหารประเภทขาวแปง เน้ือสัตว 
ไขมัน ผักและผลไม ครบทุกมื้อ 

     

12. นักเรียนรับประทานอาหารหลักวันละ 3 มื้อ และ
รับประทานตรงเวลา 
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ขอที่ อาหารและเครือ่งด่ืม 
ปฏิบัติเปน

ประจํา 
ปฏิบัติ
บอยครัง้ 

ปฏิบัติ
บางครัง้ 

ปฏิบัติ 
นานๆ
ครั้ง 

ไม
ปฏิบัติ 

13. นักเรียนรับประทานอาหารมื้อเย็นมากกวามื้ออื่นๆ      

14. นักเรียนรับประทานอาหารกอนนอน      

15. นักเรียนรับประทานผักชนิดตางๆ เชน แตงกวา ถ่ัวฝกยาว 
บวบ คะนา ผักบุง ผักกวางตุง ผักกาดขาว เปนตน 

     

16. นักเรียนรับประทานผลไมที่มีรสหวาน เชน ทุเรียน 
มะมวงสุก เงาะ ขนุน ผลไมกระปอง เปนตน 

     

17. นักเรียนรับประทานผลไมรสไมหวาน เชน ฝรั่ง ชมพู 
สม มะละกอ เปนตน 

     

18. นักเรียนด่ืมเครื่องด่ืมที่มีรสหวาน เชน นํ้าอัดลม นํ้าผลไม 
นํ้าหวาน ชาเย็น/ชาเขียว/นมเย็น เปนตน 

     

19. นักเรียนรับประทานขนมหวานตางๆ เชน เคก โรตี ลูกอม 
เยลลี่ วุน ไอศกรีม เปนตน 

     

20. นักเรียนด่ืมนมรสจืด/นมพรองมันเนย วันละ 1 แกวทุกวัน      

21. นักเรี ยนด่ืมนมกล อง นมถุงที่ มี รสหวาน นมเปรี้ ยว  
ไวตามิลล นมรสหวาน เปนตน 

     

22. นักเรียนอานฉลากโภชนาการทุกครั้งกอนเลือกซื้อ
อาหารสําเร็จรูป 

     

23. นักเรียนมักจะรับประทานอาหารเร็วและเค้ียวอาหาร
นอยครั้งหรือไมละเอียด 

     

24. นักเรียนรับประทานอาหารวางระหวางมื้อ เชน  
ขนมหวาน นํ้าผลไมที่มีรสหวาน เปนตน 

     

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



103 

ภาคผนวก ฉ 
ตารางการวิเคราะหขอมูลเพิ่มเติม 

 
ตาราง 8 
จํานวนและรอยละของกลุมทดลองและกลุมควบคุม จําแนกตามขอมูลทั่วไป (N=66) 

ขอมูลทั่วไป 
กลุมทดลอง 
(n = 33) 

 กลุมควบคุม 
(n = 33) 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
บุคคลที่อาศัยอยูดวย 

 
  

 
 

บิดา 3 9.1  3 9.1 
มารดา 4 12.1  2 6.1 
บิดา-มารดา 25 75.8  27 81.8 
บุคคลอื่น 1 3.0  1 3.0 

ระดับการศึกษาสูงสุดของบิดา 
 

  
 

 
ไมไดศึกษา - -  - - 
ประถมศึกษา 7 21.1  7 21.1 
มัธยมศึกษาตอนตน 17 51.5  12 36.4 
มัธยมศึกษาตอนปลาย, ปวช. 5 15.3  9 27.3 
ประกาศนียบตัร, อนุปรญิญา, ปวส. 2 6.1  3 9.1 
ปริญญาตรี 1 3.0  2 6.1 
สูงกวาปริญญาตรี 1 3.0  - - 

ระดับการศึกษาสูงสุดของมารดา 
 

  
 

 
ไมไดศึกษา 1 3.0  1 3.0 
ประถมศึกษา 7 21.1  7 21.1 
มัธยมศึกษาตอนตน 13 39.5  8 24.2 
มัธยมศึกษาตอนปลาย, ปวช. 8 24.2  8 24.2 
ประกาศนียบัตร, อนุปริญญา, ปวส. 2 6.1  5 15.3 
ปริญญาตรี 2 6.1  4 12.2 

อาชีพของบิดา 
 

  
 

 
พอบาน - -  - - 
คาขาย 12 36.4  7 21.1 
รับจาง 14 42.5  19 57.7 
เกษตรกรรม - -  2 6.1 
รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ 7 21.1  1 3.0 
อื่นๆ - -  4 12.1 
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ตาราง 8 (ตอ) 

ขอมูลทั่วไป 
กลุมทดลอง 
(n = 33) 

 กลุมควบคุม 
(n = 33) 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
อาชีพของมารดา 

 
  

 
 

แมบาน 3 9.1  4 12.1 
คาขาย 16 48.5  13 39.5 
รับจาง 8 24.2  11 33.3 
เกษตรกรรม 1 3.0  1 3.0 
รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ 5 15.2  1 3.0 
อื่นๆ - -  3 9.1 

รายไดของครอบครัว (บาท/เดือน)      
นอยกวา 5,000 4 12.1  5 15.2 
5,000-10,000  11 33.3  8 24.2 
10,000-15,000  10 30.3  9 27.3 
15,000-20,000  5 15.2  4 12.1 
มากกวา 20,000  3 9.1  7 21.2 

ผูปรุงอาหาร      
บิดา 3 9.1  5 15.2 
มารดา 24 72.7  25 75.7 
พี่เลี้ยงหรือคนรับใช - -  - - 
ซื้อมารับประทาน/อาหารถุง 4 12.1  1 3.0 
อื่นๆ 2 6.1  2 6.1 

จํานวนมื้ออาหารที่รับประทานตอวัน      
1-2 มื้อ -   - - 
3-4 มื้อ 31 93.9  30 90.9 
มากกวา 4 มื้อ 2 6.1  3 9.1 
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ตาราง 9 
จํานวนและรอยละของกลุมทดลองและกลุมควบคุม จําแนกพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ชอบบรโิภค
และอาหารที่บริโภคบอย (N = 66) 

พฤติกรรมการบรโิภค 

กลุมทดลอง (n = 33)  กลุมควบคุม (n = 33) 

อาหารที่ชอบ 
อาหารทีบ่ริโภค

บอย 
อาหารที่ชอบ 

อาหารทีบ่ริโภค
บอย 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
อาหารทีป่รุงดวย
วิธีการทอด 

5 15.15 13 39.40  15 45.46 15 45.46 

อาหารทีป่รุงดวยวิธี
ตม/น่ึง/ตุน 

5 15.15 4 12.12 
 

4 12.12 4 12.12 

อาหารที่ใหพลงังานสูง, 
อาหารจานดวน, 
อาหารจานเดียว 

19 57.58 11 33.33 
 

10 30.30 11 33.33 

อาหารที่ใหพลังงานตํ่า, 
นมรสจืด 

- - - - 
 

- - - - 

ขนมขบเค้ียว - - 2 6.06  - - 3 9.09 
เครื่องด่ืมรสหวาน 4 12.12 2 6.06  - - - - 
ผัก, ผลไมรสไมหวาน - - 1 3.03  4 12.12 - - 
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ตาราง 10 
จํานวนและรอยละของกลุมทดลองและกลุมควบคุม จําแนกพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมชอบบริโภค
และอาหารที่ไมบริโภคเลย (N = 66) 

พฤติกรรมการบรโิภค 

กลุมทดลอง (n = 33)  กลุมควบคุม (n = 33) 

อาหารที่ไมชอบ 
อาหารที่ไม
บริโภคเลย 

อาหารที่ไมชอบ 
อาหารที่ไม
บริโภคเลย 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
อาหารทีป่รุงดวย
วิธีการทอด 

3 9.09 5 15.15  5 15.15 5 15.15 

อาหารทีป่รุงดวยวิธี
ตม/น่ึง/ตุน 

7 21.21 5 15.15 
 

8 24.25 8 24.25 

อาหารที่ใหพลงังานสูง, 
อาหารจานดวน, 
อาหารจานเดียว 

3 9.09 1 3.03 
 

4 12.12 3 9.09 

อาหารที่ใหพลังงานตํ่า, 
นมรสจืด 

5 15.15 10 30.30 
 

5 15.15 4 12.12 

ขนมขบเค้ียว - - - -  - - - - 
เครื่องด่ืมรสหวาน - - - -  - - - - 
ผัก, ผลไมรสไมหวาน 15 45.46 12 36.37  11 33.33 13 39.39 

 
ตาราง 11 
จํานวนและรอยละของกลุมทดลองและกลุมควบคุม จําแนกเหตุผลของอาหารที่ชอบบริโภคและ
บริโภคบอย (N = 66) 

เหตุผลของอาหารที่ชอบ 
และบริโภคบอย 

กลุมทดลอง 
(n = 33) 

 กลุมควบคุม 
(n = 33) 

จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 
อรอย 24 72.73  21 63.64 
หาซื้อรับประทานอาหารไดงาย 5 15.15  7 21.21 
ทําทานบอย 1 3.03  2 6.06 
มีคุณคาตอรางกาย/ทางโภชนาการ 3 9.09  3 9.09 
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ตาราง 12 
จํานวนและรอยละของกลุมทดลองและกลุมควบคุม จําแนกเหตุผลของอาหารที่ไมชอบและไมบริโภคเลย 
(N = 66) 

เหตุผลของอาหารที่ชอบ 
และบริโภคบอย 

กลุมทดลอง 
(n = 33) 

 กลุมควบคุม  
(n = 33) 

จํานวน (รอยละ)  จํานวน (รอยละ) 
ไมอรอย 16 48.49  24 72.73 
ไมชอบสี/กลิ่นของอาหาร 11 33.33  6 18.18 
ไมรับประทานอาหารรสจัด 5 15.15  1 3.03 
แพอาหาร 1 3.03  2 6.06 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



108 

ภาคผนวก ช 
รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ

 
1. รองศาสตราจารย แพทยหญิงลัดดา เหมาะสุวรรณ 
 รองศาสตราจารยประจําภาควิชากุมารเวชศาสตร 
 คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
2. รองศาสตราจารย วิมลรัตน จงเจริญ 
 รองศาสตรจารยประจําภาควิชาการบริหารการศึกษาพยาบาลและบริการการพยาบาล 
 คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
3. ดร.พิสมัย วัฒนสิทธ์ิ 
 อาจารยประจําภาควิชากุมารเวชศาสตร 
 คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
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