
�

JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION  

ISSN 0125-2674 วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 
ปีที่ 45 ฉบับที่ 1 เดือน มกราคม-มิถุนายน พ.ศ. 2562

ประสิทธิผลของการประยุกต์ทฤษฏีพฤติกรรมตามแผนเพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
เพื่อควบคุมน้ำหนักของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา 

EFFECTIVENESS OF APPLYING THEORY OF PLANNED TO PROMOTE DIETARY BEHAVIOR 

FOR WEIGHT CONTROL OF OVERWEIGHT COLLEGE STUDENTS 

นงนุช  เดชจบ* 

กรณัฑรตัน ์ บญุชว่ยธนาสทิธ*ิ* นพรตัน ์ ศลุธถิกล*** อลสิา นติธิรรม**** 

บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรม

การบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนักของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา โดยประยุกต์ใช้ทฤษฏีพฤติกรรมตาม

แผน กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาเป็นนักศึกษาที่มีภาวะน้ำหนักเกิน ศึกษาระดับปริญญาตรี อายุ 20-24 ปี  

มหาวิทยาลัยรังสิต จังหวัดปทุมธานี โดยเลือกวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน จำนวน 60 คน  แบ่ง

เป็น กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 คน โดยกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรม 

การรับประทานอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก ประกอบด้วย กิจกรรมส่งเสริมด้านเจตคติต่อพฤติกรรม       

การรับรู้การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงต่อพฤติกรรม และการับรู้ความสามารถของตนเองในการควบคุม        

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก ส่วนกลุ่มควบคุมได้รับคำแนะนำ เมื่อมารักษาที่สถาน 

พยาบาลของมหาวิทยาลัยรังสิตเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามก่อนและหลังการทดลอง            

วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา การทดสอบด้วย  paired t–test  และ independent t-test 

ผลการวิจัย พบว่า โปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนักมีประสิทธิผล

ทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนักในนักศึกษาที่มี

ภาวะน้ำหนักเกิน เพิ่มขึ้นกว่าก่อนการทดลอง และสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ                  
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Abstract 

 This quasi-experimental. Research aimed to study the effectiveness of weight gain 

program on weight control of tertiary students. Theory of planned behavior was used as a 

conceptual framework in this study. The study groups were 60 persons with overweight 

which ages 20-24 years at Rang sit University, Partum Thane Province.  Participants were 

multi-stage sampling to either the experimental group (n = 30) and control group (n = 30). 

The experimental group received the dietary behavior for weight control promotion 

program such as attitude toward the behavior, subjective norm and perceived behavior 

control. The control group was instructed at the hospital of Rang sit University 

Questionnaire was used as an instrument in this study. Data was collected at before and 

after implementing the program. Data analyzed by using Descriptive statistics, paired t-

test and independent t-test. The study results showed that after participating in the 

dietary behavior for weight control promotion program, the experimental group had 

higher mean scores behavior than before participating in the program and those in the 

control group at α .05 significant level. It concludes that the dietary behavior for weight 

control promotion program developed by the researcher can effectively promote dietary 

behavior for weight control of overweight college. 

Keyword: Effectiveness Dietary behavior for control overweight Overweight student 

บทนำ 
 ปัญหาภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วน เป็นปัญหาและปัจจัยที่สำคัญต่อภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 

และยังเป็นปัญหาทางสาธารณสุขที่สำคัญหลายประเทศทั่วโลก มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว โดยในปี 

พ.ศ. 2557 ทั่วโลกมีประชากรช่วงวัยรุ่นอายุ 18 ปีขึ้นไป จำนวน 1.9 พันล้านคนมีภาวะน้ำหนักเกิน และ 

600 ล้านคนเป็นโรคอ้วน (WHO, 2014) และในปีพ.ศ. 2558 ได้มีการคาดการณ์ว่าประชากรโลกที่มี   

ภาวะน้ำหนักเกินจะเพิ่มเป็น 2.3 พันล้านคนและโรคอ้วนเพิ่มเป็น 700 ล้านคน (Disease Control 

Priorities Project (DCPP), 2006) และได้คาดการณ์ว่าความรุนแรงของโรคอ้วนในประเทศสหรัฐอเมริกา

เพิ่มขึ้นในปีพ.ศ. 2573 (Finkelstein et al., 2012)  ส่วนในประเทศไทย พบว่า อัตราความชุกของภาวะ

น้ำหนักเกิน เพิ่มขึ้นเป็นสองเท่าตัวระหว่างปี พ.ศ. 2523 กับพ.ศ. 2557 โดยวัยรุ่นไทยอายุ 18 ปีขึ้นไปเป็น

โรคอ้วนติดอันดับ 5 ของเอเชียแปซิฟิก และแนวโน้มความชุกเพิ่มขึ้น ร้อยละ 18.2 เป็นร้อยละ 36.5   

โดยมีค่าดัชนีมวลกายมากกว่าหรือเท่ากับ 25 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ซึ่งแนวโน้มความรุนแรงจะเพิ่มขึ้น
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ประมาณ 4 ล้านคนต่อป ี (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2555) พบได้ทุกเพศทุกวัยมีทั้ง เด็ก วัยรุ่น 

วัยทำงาน ส่วนระดับภาคพบว่า คนไทยมีภาวะอ้วนมากที่สุด คือ ภาคกลาง  ร้อยละ 44 รองลงมา คือ 

ภาคอีสาน ภาคเหนือ และภาคใต้ ตามลำดับ เมื่อพิจารณาระดับจังหวัด พบว่า วัยรุ่นอ้วนสูงสุด คือ จังหวัด

ปทุมธานี ร้อยละ 3.7 รองลงมา จังหวัดนนทบุรี และลพบุรี และแนวโน้มวัยรุ่นไทยอ้วนเพิ่มขึ้นเช่นกัน 

(สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข, 2552) มหาวิทยาลัยรังสิต เป็นสถาบันระดับอุดมศึกษาเอกชนขนาดใหญ่ 

ตั้งอยู่ในจังหวัดปทุมธาน ี มีจำนวนประชากรทั้งหมด 28,000 คน แบ่งเป็นบุคลากร ประมาณ 2,300 คน 

นักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิตที่กำลังศึกษา ระดับปริญญาตรี ตั้งแต่ชั้นปีที่ 1 – 4 ประมาณ 25,700 คน 

จากผลการตรวจสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ตั้งแต่พ.ศ. 2554–2558 พบว่า นักศึกษาที่เข้าศึกษา

ระดับปริญญาตรี ทั้งเพศหญิง เพศชาย มีภาวะน้ำหนักเกิน และมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นทุกปี ร้อยละ 23.06, 

26.68, 24.82, 27.14 และ26.73 ตามลำดับ  

 ผลกระทบจากโรคอ้วนจะทำให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพทางด้านร่างกาย ด้านจิตใจและสังคม โดย

เฉพาะ  ผลกระทบทางด้านร่างกาย พบว่า โรคอ้วนเป็นสาเหตุสำคัญที่ทำให้ประชากรทั่วโลกเสียชีวิต และ

เป็นปัจจัยเสี่ยงที่สำคัญทำให้เกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังตามมามากกว่าคนปกติ 2–3 เท่า (สำนักงานกองทุน

สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2555)  เช่น โรคเบาหวาน โรคหัวใจขาดเลือด และโรคมะเร็ง เป็นต้น 

(WHO, 2014) เมื่อเจ็บป่วยจะต้องมีการใช้อุปกรณ์และเทคโนโลยีทางการแพทย์สูงมารักษา รัฐบาลต้อง  

สูญเสียงบประมาณทางสาธารณสุขของประเทศ ประมาณค่าใช้จ่ายในการรักษามากกว่าปีละ 1 แสนล้าน

บาท (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2555) ส่วนผลกระทบด้านสุขภาพจิต เช่น ห่วงภาพลักษณ์   

ขาดความเชื่อมั่นและความภาคภูมิใจในตนเองทำให้เกิดความเครียด วิตกกังวล (WHO, 2014) และม ี 

คุณภาพชีวิตต่ำ (มนทรัตม์ และคณะ, 2554)  

 สาเหตุสำคัญ คือ พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสม และพฤติกรรมการออกกำลังกาย       

ที่ลดลง เนื่องจากมีการเปลี่ยนแปลงทางสังคม และสิ่งแวดล้อม จากการสำรวจประชากร พ.ศ.2556 พบว่า 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของ เยาวชนอายุ 15–24 ป ีร้อยละ 85.5 บริโภคอาหารว่าง อาหารที่นิยมรับ

ประทานจะเป็นอาหารประเภทจานด่วน เช่น ข้าวไข่เจียว ข้าวผัดกระเพราไข่ดาว มันฝรั่งทอด แฮมเบอร์

เกอร์ บะหมี่กึ่งสำเร็จรูป ฯลฯ รวมไปถึงเครื่องดื่ม เช่น น้ำหวาน น้ำอัดลม และมีรับประทานผัก ผลไม้ที่มี

กากใยลดลง ร้อยละ 71.9 (จารุวรรณ และนันทนา, 2559)  ส่วนพฤติกรรมการออกกำลังกายที่ลดลง         

วัยรุ่นไทยส่วนใหญ่จะใช้เวลาว่างอยู่กับการเล่นเกมส์คอมพิวเตอร์ ดูโทรทัศน ์ (ร้อยละ 90) จึงส่งผลให้เกิด

ภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วนมากกว่าวัยรุ่นทั่วไปถึง 4.7 เท่า (Janssen and LeBlanc, 2010; Zecevic 

et al, 2010)  

 แนวทางการแก้ไขปัญหาภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วนมีวิธีหลายวิธี เช่น การอดอาหาร การรับ

ประทานยาลดน้ำหนัก (ชุติมา วัชรกุล, 2550; บุญธรรม ดีดวง, 2554)  การรับประทานอาหารเสริม (ปิ่น

แก้ว  โชติอำนวย และคณะ, 2552)  เข้าสถานบริการลดน้ำหนัก (ปวีณา ยุกตานนท์, 2549) การควบคุ
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มอาหารและการออกกำลังกายที่ถูกต้อง เป็นต้น พบว่า พฤติกรรมของวัยรุ่นใช้วิธีการลดน้ำหนักไม่ถูกต้อง 

ไม่ปลอดภัย และเกิดความเสี่ยงต่อสุขภาพ ส่งผลเสียต่อสุขภาพ ส่วนในเรื่องการออกกำลังกายของวัยรุ่น

จะเป็นอุปสรรคมากเนื่องจากไม่มีเวลาออกกำลังกาย จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่า แนวทางการแก้ไขการ

ควบคุมน้ำหนักได้ปลอดภัย ไม่ส่งผลเสียต่อสุขภาพ และยังเป็นปัจจัย 4 ของมนุษย์ ซึ่งปฏิบัติเป็นประจำ 

ทุกวัน นั้นคือ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยไม่ต้องมีพฤติกรรมการออกกำลังกาย และยังเป็นปัจจัย 

ทำนายที่มีอิทธิพลต่อการควบคุมน้ำหนักด้วย  ปลอดภัยและได้ผลระยะยาว เหมาะสมกับทุกกลุ่มเชื้อชาติ 

(Caprio et al., 2008) ดังนั้นพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมจึงเป็นแนวทางการควบคุมน้ำหนัก

ป้องกันการเกิดภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วนได้ดีที่สุด 

 ปัจจัยเชิงสาเหตุที่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร คือ เจตคติ (มัณฑนา ถาวรเจริญทรัพย์, 

2550)  อิทธิพลจากคนรอบข้าง เช่นกลุ่ม เพื่อน บิดา การรับรู้ความสามารถของตนเองมีความสัมพันธ์กับ

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร (ปยีหรีม และ รุ้งระวี  นาวีเจริญ, 2554)  ซึ่งปัจจัยเชิงสาเหตุทั้ง 3 ปัจจัยมี

ผลโดยตรงทางบวกต่อความตั้งใจพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และปัจจัยทำนายพฤติกรรมการบริโภคเพื่อ

ควบคุมน้ำหนักตัวของวัยรุ่นที่มีภาวะน้ำหนักเกินได้ร้อยละ 41.8 (Temduang et al., 2008) ผู้วิจัยจึง

สนใจที่จะศึกษาด้วยการนำทฤษฏีพฤติกรรมตามแผน (Theory of planned behavior) ของ Leck 

Ajzen (1985) มาประยุกต์ใช้เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประ

สิทธิผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนักของนักศึกษาที่มีภาวะน้ำหนัก

เกิน อายุ 20-24 ซึ่งกำลังเป็นปัญหาสุขภาพที่สำคัญของประเทศให้มีประสิทธิภาพและแก้ไขได้ตรงตาม

ปัจจัยเชิงสาเหตุของพฤติกรรมที่จะนำไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่างยั่งยืนต่อไป 

วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนเจตคติพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก         

การรับรู้การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก การรับรู้ความ

สามารถของตนเองในการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก ความตั้งใจใฝ่พฤติกรรม

การบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก และพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก ก่อนและหลัง

การทดลองของนักศึกษาที่มีภาวะน้ำหนักเกินภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 2. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนเจตคติพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก การรับ

รู้การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก การรับรู้ความสามารถของ

ตนเองในการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก ความตั้งใจใฝ่พฤติกรรมบริโภค

อาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก และพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก ก่อนและหลังการทดลอง

ของนักศึกษาที่มีภาวะน้ำหนักเกินระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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ประโยชน์ที่จะได้รับ 

 1.  สามารถนำโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนักในนักศึกษา

ระดับอุดมศึกษาที่มีภาวะน้ำหนักเกินไปใช้สำหรับปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้านการบริโภคอาหารเพื่อควบ 

คุมน้ำหนักกับนักศึกษากลุ่มอื่นที่มีภาวะน้ำหนักเกินและภาวะอ้วน ในสถานศึกษาได้  

  2.  เป็นฐานข้อมูลที่ใช้ในการอ้างอิงสำหรับปรับปรุงโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพการบริโภค

อาหารในผู้ที่มีภาวะน้ำหนักเกิน ต่อไป 

  3. ผลของการศึกษาจะเป็นแนวทางของทีมสุขภาพเพื่อใช้ในการวางแผนการส่งเสริมพฤติกรรมสุข

ภาพด้านอื่นๆ ได้ 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ใช้ระเบียบวิธีการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) แบ่งออกเป็น 2 

กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม มีการวัดก่อนและหลังการทดลอง (The Pretest-Posttest 

Control Group Design)   

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  ประชากรในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ นักศึกษาที่กำลังศึกษาระดับปริญญาตรี เพศชาย

และเพศหญิง อายุระหว่าง 20-24 ปี เทอม 2 ปีการศึกษา 2559 มีภาวะน้ำหนักเกินที่มีค่าดัชนีมวลกาย 

23.0 กิโลกรัมต่อตารางเมตรขึ้นไป มหาวิทยาลัยรังสิต จังหวัดปทุมธานี จำนวน 4,965 คน 

 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาที่มีภาวะน้ำหนักเกิน โดยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างจากประชากร จำนวน 

60 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน คัดเลือกโดยวิธีการสุ่มแบบหลาย

ขั้นตอน (Multi - Stage Sampling) 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ได้แก่ โปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อ

ควบคุมน้ำหนักที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น 

 2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุม

น้ำหนักที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 

  ส่วนที่ 1 แบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคล ประกอบด้วย เพศ อายุ ศาสนา ระดับการศึกษา 

รายได้ น้ำหนัก ส่วนสูง และประวัติการเจ็บป่วยของบุคคลในครอบครัว  

  ส่วนที่ 2 แบบสอบถามเจตคติเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก   

  ส่วนที่ 3 แบบสอบถามการรับรู้คล้อยตามกลุ่มอ้างอิงต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร   
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  ส่วนที่ 4 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเองในการควบคุมพฤติกรรม        

การบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก  

  ส่วนที่ 5 แบบสอบถามความตั้งใจใฝ่พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก  

  ส่วนที่ 6 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิจัยครั้งนี้ทำการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมสำเร็จรูปทางคอมพิวเตอร์โดยวิเคราะห์สถิติ

ดังนี้ 

 1.  สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) ได้แก่ ร้อยละเพื่อวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลของ

นักศึกษา 

 2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยภายใน

กลุ่มโดยใช้สถิติ Paired samples t-test และเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยระหว่างกลุ่มโดยใช้สถิต ิ

Independent samples t-test 

  

ผลการวิจัย 
 ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรู้การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงต่อพฤติกรรม

การบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก การรับรู้ความสามารถของตนเองในการควบคุมพฤติกรรมการบริโภค

อาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก ความตั้งใจใฝ่พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก และพฤติกรรม

การบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก สูงขึ้นกว่าก่อนการทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 ยกเว้นเจตคติต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก ไม่แตกต่างกัน เนื่องจากกลุ่ม

ทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยเจตคติต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนักทั้งก่อนการทดลองและ

หลังการทดลองอยู่ในระดับดีมากอยู่แล้ว   

 ภายหลงัการทดลอง กลุม่ทดลองมคีะแนนเฉลีย่ การรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการควบคมุพฤติ

กรรมการบรโิภคอาหารเพือ่ควบคมุนำ้หนกั ความตัง้ใจใฝพ่ฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเพือ่ควบคมุนำ้หนกั และ

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเพือ่ควบคมุนำ้หนกัสงูกวา่กลุม่ควบคมุ แตกตา่งกนัอยา่งมนียัสำคญัทางสถติทิี่

ระดบั .05 ยกเวน้เจตคตติอ่พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเพือ่ควบคมุนำ้หนกั และการรบัรูก้ารคลอ้ยตามกลุม่       

อา้งองิตอ่พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเพือ่ควบคมุนำ้หนกั ไมแ่ตกตา่งกนั เนือ่งจากกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

มีระดับคะแนนเฉลี่ยเจตคติต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนักและการรับรู้การคล้อยตาม         

กลุม่อา้งองิตอ่พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเพือ่ควบคมุนำ้หนกัทัง้กอ่นและหลงัการทดลอง อยูใ่นระดบัดมีาก 
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อภปิรายผลการทดลอง 
 จากงานวจิัยประสิทธิผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนักใน        

นกัศกึษาทีม่ภีาวะนำ้หนกัเกนิ เพือ่ศกึษาเปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่ดา้นเจตคตติอ่พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเพือ่

ควบคมุนำ้หนกั การรบัรูก้ารคลอ้ยตามกลุม่อา้งองิตอ่พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเพือ่ควบคมุนำ้หนกั การรบัรู ้   

ความสามารถของตนเองในการควบคมุพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเพือ่ควบคมุนำ้หนกั ความตัง้ใจใฝพ่ฤตกิรรม

การบรโิภคอาหารเพือ่ควบคมุนำ้หนกั และพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเพือ่ควบคมุนำ้หนกัของกลุม่ทดลอง และ

เปรยีบเทยีบระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุในระยะกอ่นและหลงัการทดลอง โดยกลุม่ทดลองไดร้บัรูข้อ้มลู 

ประเมนิตนเอง การวเิคราะหพ์ฤตกิรรม และการลงมอืปฏบิตั ิโดยการตัง้หมาย วางแผน ดำเนนิการ และบนัทกึ

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเพือ่ควบคมุนำ้หนกัจนบรรลเุปา้หมายทีต่ัง้ไว ้ รวมถงึการระดมสมอง หาแนว 

ทางการแกไ้ขปญัหาอปุสรรครว่มกนั การพดูชกัจงู ใหก้ำลงัใจซึง่กนัและกนั เพือ่สรา้งความเชือ่มัน่ใหก้บัตนเอง 

และมพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเพือ่ควบคมุนำ้หนกัตอ่ไป ซึง่การประเมนิตนเอง เปน็การเปดิโอกาสให้

นกัศกึษากลุม่ทดลองไดม้กีารชัง่นำ้หนกั วดัสว่นสงูของตนเองและบนัทกึลงบน Application และประเมนิตนเอง

ไดว้า่ตนเองมภีาวะนำ้หนกัอยูร่ะดบัใด ทำใหน้กัศกึษาสนใจทีจ่ะควบคมุดแูลนำ้หนกัตวัเองและมคีวามตัง้ใจใน

การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเพือ่ควบคมุนำ้หนกัทีด่ขีึน้ สอดคลอ้งกบัแนวคดิของ พษิณ ุมณีโชติ 

(2541) กลา่ววา่ การประเมนิตนเอง คอื กจิกรรมทีจ่ะนำไปสูก่ารเรยีนรู ้วเิคราะหจ์ดุออ่นเพือ่นำไปสูก่ารพฒันา   

ทีด่ขีึน้ สอดคลอ้งกบัแนวคดิของ Prentice-Dunn and Rogers (1986) กลา่ววา่ถา้บคุคลมกีารรบัรูผ้ลทีจ่ะเกดิ

ขึน้จากการกระทำพฤตกิรรมตามคำแนะนำในการลดความรนุแรงของการเกดิโรค และเชือ่วา่การใหค้วามรูโ้ดย

เฉพาะเพือ่ใหบ้คุคลกระทำพฤตกิรรมตามคำแนะนำ จะชว่ยเสรมิความตัง้ใจในการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมอยา่ง

จงิจงัได ้สอดคลอ้งกบังานวจิยั สนุยี ์ปิ่นทรายมูล (2552) ได้ทำการศกึษาเรือ่งผลของการปรับเปลีย่นพฤติกรรม

การออกกำลงักายและการบรโิภคอาหารทีเ่หมาะสมในนกัเรยีนประถมศกึษาทีม่นีำ้หนกัเกนิเกณฑม์าตรฐาน 

อำเภอเมอืง จงัหวดัอตุรดติถ ์ โดยใชโ้ปรแกรมปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมโดยใชก้จิกรรม ซึง่ประกอบไปดว้ย กจิกรรม

การใหค้วามรู ้ กจิกรรมเสรมิสรา้งการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง และกจิกรรมแรงสนบัสนนุทางสงัคม พบวา่ 

หลงัการทดลอง กลุม่ทดลองมคีวามรูเ้กีย่วกบับรโิภคอาหาร การออกำลงักาย และโรคอว้น การปฏบิตัตินในการ

ออกกำลงักายและการบรโิภคอาหารทีเ่หมาะสมสงูกวา่กอ่นการทดลอง และกลุม่ควบคมุอยา่งมนียัสำคญัทาง

สถติทิีร่ะดบั .05  และสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ เพชรลดา  สีขาว (2554) ทีไ่ดศ้ึ กษาเรือ่งผลของโปรแกรม      

การสรา้งแรงจงูใจตอ่พฤตกิรรมการควบคมุนำ้หนกัของนกัเรยีนหญงิทีม่ภีาวะนำ้หนกัเกนิของนกัเรยีนหญงิทีม่ี

ภาวะโภชนาการเกนิ ประกอบดว้ยกจิกรรมการประเมนิภาวะโภชนาการดว้ยตนเอง การอภปิรายกลุม่และการได้

รบัความรูเ้รือ่งเรือ่งการบรโิภคอาหารและการออกกำลงักาย ผลการศกึษา พบวา่ คะแนนเฉลีย่ของกลุม่ทดลอง

หลงัไดร้บัโปรแกรมดกีวา่กอ่นเขา้โปรแกรมอยา่งมนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และคะแนนเฉลีย่ของกลุม่

ทดลองทีด่รีบัโปรแกรมดกีวา่กลุม่ควบคมุทีด่ำเนนิตามปกตอิยา่งมนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 สำหรบั       

กจิกรรมสือ่สารออนไลนแ์บบกลุม่ และแบบรายบคุคล เปน็การใหค้ำปรกึษา นกัศกึษาทีป่ระสบปญัหา               
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หรอือปุสรรคในระหวา่งการเขา้รว่มโปรแกรม เมือ่ผูว้จิยัไดร้บัรูป้ญัหาทีเ่กดิกบันกัศกึษา ผูว้จิยัไดห้าแนวทางการ

แกไ้ขปญัหาของนกัศกึษา วเิคราะหพ์ฤตกิรรมของนกัศกึษา เพือ่ใหท้ราบถงึพฤตกิรรมอะไรทีท่ำใหน้กัศกึษาเสีย่ง

ตอ่การมภีาวะนำ้หนกัเกนิ เพือ่ทีน่กัศกึษาจะไดห้ลกีเลีย่งหรอืลดพฤตกิรรมเสีย่งนัน้ พรอ้มกบัสรา้งแรงจงูใจและ

ชว่ยกนักำหนดเปา้หมายในการควบคมุนำ้หนกั ทำใหน้กัศกึษามคีวามตัง้ใจในการทำกจิกรรม ทัง้ในเวลาทดลอง

และนอกเวลาทดลองมากขึน้ สง่ผลใหน้กัศกึษาสามารถปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเพือ่ควบคมุนำ้

หนกัทีด่ขีึน้ สอดคลอ้งกบัแนวคดิของ ศริริตัน ์จำปีเรือง  (2553) ทีก่ลา่วถงึความหมายของการใหค้ำปรกึษาไวว้า่ 

เปน็กระบวนการของการมปีฏสิมัพนัธร์ะหวา่งบคุคล 2 คน คอื การใหค้ำปรกึษาและผูร้บัการปรกึษา โดยผูใ้ห้

คำปรึกษาจะพยายามให้ผู้รับคำปรึกษาเกิดความเข้าใจปัญหาและสามารถหาวิธีการแก้ปัญหาด้วยตนเองได ้

และสอดคลอ้งกบังานวจิยัของยวุด ี  ถิ่นถาวร (2550) ทำการศกึษาเรือ่ง ผลการให้ คำปรกึษาตามหลกั            

โภชนบญัญตั ิ9 ประการและการออกกำลงักายตอ่การลดนำ้หนกัของนกัเรยีนทีเ่ปน็โรคอว้น ผลการศกึษา พบวา่       

กอ่นและหลงัรบัคำปรกึษา กลุม่ตวัอยา่งมคีา่เฉลีย่คะแนนความรูแ้ตกตา่งกนัอยา่งมนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

และกลุม่ตวัอยา่ง 4 คนมนีำ้หนกัตวัลดลงอยูใ่นชว่ง 0.5 – 0.6 กโิลกรมั สว่นการเสรมิแรงใหร้างวลั เปน็การ          

สง่เสรมิใหน้กัศกึษามคีวามมุง่มัน่ ตัง้ใจควบคมุนำ้หนกัและลดนำ้หนกัดว้ยตนเอง จากการเขา้รว่มกจิกรรมและ       

ปฏบิตักิจิกรรมตา่งๆ ทีไ่ดจ้ากผูว้จิยัทัง้ในเวลาและนอกเวลาการทดลอง ในดา้นพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเพือ่

ควบคุมน้ำหนักอยู่ตลอดเวลาและสม่ำเสมอ ซึ่งการเสริมแรงนั้นเป็นการกระตุ้นเตือนและให้แรงสนับสนุน        

ทางสงัคมจากเพือ่น และผูว้จิยั ทำใหน้กัศกึษาเกดิกำลงัใจในการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมและควบคมุนำ้หนกั

ตนเอง นอกจากนีผู้ว้จิยัยงัใหแ้รงเสรมิ โดยการกำหนดวา่ นกัศกึษาทา่นใดสามารถลดนำ้หนกัไดม้ากทีส่ดุใน

แตล่ะสปัดาหจ์ะไดร้บัรางวลัเปน็อปุกรณเ์ครือ่งเขยีน สมดุ และปากกา จงึเปน็การเสรมิแรงใหน้กัศกึษามคีวาม  

มุง่มัน่ทีจ่ะดแูลตนเองในดา้นการบรโิภคอาหาร สอดคลอ้งกบัแนวคดิของ Skinner (Biehler and snowman, 

1990 อา้งถงึใน อชัรา เอิบสุ ขสิริ, 2557) ทีก่ลา่ววา่ พฤตกิรรมสว่นใหญข่องมนษุยม์ลีกัษณะการวางเงือ่นไข  

แบบผูเ้รยีนเปน็ผูก้ระทำเมือ่บคุคลกระทำพฤตกิรรมหนึง่ๆ แลว้ไดแ้รงเสรมิอนัเปน็รางวลัทีต่นเองพอใจ จงึมกีาร  

กระทำพฤตกิรรมเดมิซำ้อกี และจะเลกิทำพฤตกิรรมนัน้กต็อ่เมือ่รางวลัหรอืแรงเสรมินัน้ไมพ่งึประสงค ์ และสอด

คลอ้งงานวจิยัของ อานนนท ์คงสุนทรกิจกุล (2554) ไดท้ำการศึกษา ผลของการใชโ้ปรแกรมการบรโิภคอาหาร

และการออกกำลงักายตามทฤษฏกีารกระทำดว้ยเหตผุลเพือ่ปอ้งกนัภาวะอว้นของนกัเรยีนทีม่ภีาวะนำ้หนกัเกนิ 

โดยใชโ้ปรแกรมปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพเปน็เวลา 8 สปัดาห ์  ประกอบดว้ย กจิกรรมการรบัรูข้อ้มลู 

กจิกรรมประเมนิตนเอง กจิกรรมใหค้ำปรกึษา และกจิกรรมเสรมิแรง ผลการศกึษาพบวา่ คา่เฉลีย่ของคะแนน

การปฏิบัติตนในด้านการบริโภคอาหารและการออกกำลังกายหลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อน           

การทดลอง และสงูกวา่กลุม่ควบคมุ แตกตา่งกนัอยา่งมนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
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ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 1. จากผลการวิจัยประสิทธิผลของการประยุกต์ใช้ทฤษฏีพฤติกรรมตามแผนส่งเสริมพฤติกรรม 

การบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนักของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ครั้งนี้ ทำให้ทราบถึงกลวิธีในการ     

ส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก ดังนั้น จึงควรขยายผลโดยการจัดกิจกรรมโดยใช้

โปรแกรมการประยุกต์ใช้ทฤษฏีพฤติกรรมตามแผนส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก

ในรูปแบบนี้ และนำไปปรับใช้กับกลุ่มนักศึกษาที่เป็นโรคอ้วน หรือมีภาวะน้ำหนักเกินต่อไป 

 2. จากผลการวิจัยประสิทธิผลของการประยุกต์ใช้ทฤษฏีพฤติกรรมตามแผนส่งเสริมพฤติกรรม  

การบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนักของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ครั้งนี ้ พบว่า คะแนนเฉลี่ยเจตคติต่อ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก และคะแนนการรับรู้การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงต่อ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก ไม่แตกต่างกัน ดังนั้นการจัดกิจกรรมควรศึกษากลวิธีที่

เหมาะสมมากขึ้น ในการส่งเสริมให้เกิดเจตคติที่ดีต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก และ

การรับรู้การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงที่ดีต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ำหนัก 

ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป  

 1. ควรทำการศกึษาประสทิธผิลของการประยกุตใ์ชพ้ฤตกิรรมตามแผนเพือ่สง่เสรมิพฤตกิรรมการ

บรโิภคอาหารเพือ่ควบคมุนำ้หนกัในกลุม่ตวัอยา่งทีม่นีำ้หนกัตวัอยูใ่นเกณฑป์กตเิพือ่ปอ้งกนัการเกดิภาวะนำ้หนกั

เกนิทีอ่าจจะเกดิขึน้ในอนาคต 

 2. ควรทำการศกึษาประสทิธผิลของการประยกุตใ์ชพ้ฤตกิรรมตามแผนเพือ่สง่เสรมิพฤตกิรรมการ

บรโิภคอาหารเพือ่ควบคมุนำ้หนกักบัการแกไ้ขปญัหาสขุภาพอืน่ๆ 
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