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บทคัดย่อ 

           การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อลดน้ําหนัก และเพื่อ

เปรียบเทียบผลของโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อลดน้ําหนัก โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน 

ร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัยราชธานี   

รูปแบบการวิจัยเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ตัวอย่างเป็นนักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัย

ราชธานี จาํนวน 80 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม อย่างละ 40 คน ซ่ึงได้มาจากการเลือกแบบ

เจาะจง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อลดน้ําหนักโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการ

รับรู้สมรรถนะแห่งตน ร่วมกับทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคม แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป แบบสอบถามความ

เชื่อมั่นในสมรรถนะตนเอง แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพ แบบสอบถามแรงสนับสนุนทางสังคม ใช้ในการ

เก็บข้อมูลก่อน และหลังการทดลอง ซ่ึงมีค่าความเชื่อมั่นอยู่ระหว่าง .81 -.91  

สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ การแจกแจงความถี ่ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

สถิติทดสอบด้วยวิธี Mann Whitney U test และ Wilcoxon Signed Rank Test 
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ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมี ด้านการรับรู้สมรรถนะแห่งตน ด้าน

พฤติกรรมสุขภาพ ด้านแรงสนับสนุนทางสังคม สูงกว่ากลุ่มควบคุมและ มีค่าเฉล่ียของคะแนนในภาพรวม

ของกลุ่มทดลอง สูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

คําหลัก: โปรแกรมสุขศึกษา  ทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน  ทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคม  พฤติกรรม

สุขภาพ  นักศึกษาพยาบาล    

 

Abstract 

  The research aimed to examine The Effects of Health Education Program for weights loss by 

modification  self efficacy theory and  social support theory for nurse students of Ratchathani University. 

Quasi–Experimental Research Design in 8 weeks.  These 80 students were purposively selected.  The 

studied at  Ratchathani University. There were experimental group and controlled group and 40 students 

were assigned into each group.  The instrument were  Health education program developed based on 

self efficacy theory and  social support theory and self reported questionnaires regarding general data, 

state behavior, self efficacy and  social support, for pretest and post-test with reliability between .80-

. 91.  Statistics used in data analysis were frequency, percentage, mean, standard deviation, Mann-

Whitney U Test , and Wilcoxon Signed  Rank Test 

 The research findings were as follows : The effects of a dietary program by modification  self 

efficacy theory and  social support theory for nurse students  of Ratchathani University, it was found 

that after post-test the experimental group had  recognition self-efficacy, Health behavior  and  social 

support higher than the controlled group. The average of the overall score was different with  

statistical significance of .05 level 

Keywords:  Health education program, self efficacy theory, social support theory, Health behavior, 

student nurses  

 

1. บทนาํ 

         ภาวะนํ้าหนักเกินและโรคอ้วนเป็นปัญหาสาธารณสุขท่ีสําคัญของประชากรทั่วโลกในปัจจุบัน อัน

เนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจ ส่ิงแวดล้อม สังคมและวัฒนธรรม ท้ังในประเทศท่ีพัฒนา

แล้วและประเทศท่ีกําลังพัฒนา ซ่ึงส่งผลให้พฤติกรรมด้านสุขภาพและวิถีชีวิตของประชาชนของประเทศ
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เปล่ียนแปลงไป ปี พ.ศ. 2558 ท่ัวโลกมีผู้ใหญ่น้ําหนักเกินมาตรฐานประมาณ 2,300  ล้านคน และคนอ้วน

ประมาณ 700 ล้านคน โดยคาดว่าในปีพ.ศ.2565 ท่ัวโลกจะมีผู้เสียชีวิตจากโรคอ้วนประมาณ 25 ล้านคน  

ร้อยละ 80 จะเกิดข้ึนในกลุ่มประเทศกําลังพัฒนาและประเทศยากจน และเป็นสาเหตุการตายท่ีสําคัญ  

จากแนวโน้มและสถานการณ์ดังกล่าว องค์การอนามัยโลกจึงได้ประกาศให้ภาวะโรคอ้วนเป็น “โรคระบาด

ของโลก” (World Wide Epidemic) 

ประเทศไทยมีอัตราความชุกของโรคอ้วนสูงถึงร้อยละ 50 โดยแนวโน้มคนไทยอายุ 15 ปีขึ้นไป มี

ภาวะน้ําหนักเกินและอ้วน (ดัชนีมวลกาย หรือ Body Mass Index-BMI >25 กิโลกรัมต่อตารางเมตร) 

เพิ่มข้ึนจากร้อยละ 28.6  โรคอ้วนนั้นสามารถป้องกันและแก้ไขได้ การลดน้ําหนักด้วยการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมท่ีปฏิบัติในชีวิตประจําวัน เช่น การควบคุมอาหาร การออกกําลังกาย ต้องอาศัยระยะเวลานาน

กว่าจะเห็นผล จึงทําให้เกิดความท้อแท้ไม่ปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง ทําให้วัยรุน่แสวงหาวิธีการลดน้ําหนักโดยวิธี

อ่ืนๆ เช่น การทําให้อาเจียนหลังรับประทานอาหาร การรับประทานยาระบาย การอดอาหาร และการออก

กําลังกายอย่างหักโหม วิธีการดังกล่าวถ้าปฏิบัติเป็นประจําทําให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพได้ จากการศึกษา

ของนภามาศ ศรีขวัญ [1]  และจากพฤติกรรมการลดน้ําหนักของวัยรุ่นหญิงท่ีมีประสบการณ์ลดน้ําหนัก 

พบว่า วัยรุ่นหญิงโดยเฉลี่ยมีพฤติกรรมการลดน้ําหนักท่ีถูกต้องในระดับปานกลาง การลดน้ําหนักอย่างถูก

วิธี ถูกต้องเหมาะสมก็จะเป็นผลดี เพราะนอกจากจะมีน้ําหนักท่ีอยู่ในเกณฑ์ปกติแล้วยังทําให้สุขภาพ

แข็งแรง แต่ถ้าใช้วิธีการลดน้ําหนักท่ีไม่ถูกต้องอาจเกิดอันตรายต่อสุขภาพได้ 

นักศึกษาพยาบาล  เ ป็นวัยรุ่นตอนปลายและวัย ผู้ใหญ่ตอนต้น  เ ป็นวัย ท่ีกํา ลังศึกษาใน

ระดับอุดมศึกษา  ซ่ึงมีวิถีการดําเนินชีวิตประจําวันอยู่ในหอพัก ไม่มีเวลาที่จะประกอบอาหารรับประทาน

เอง จึงมีพฤติกรรมในการบริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสม และ การออกกําลังกายที่ไม่ถูกต้อง ทําให้เกิดการ

สะสมปริมาณไขมันในร่างกายเพิ่มมากข้ึน จากการสํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษาใน

วิทยาลัยพยาบาลและวิทยาลัยการสาธารณสุขภาคใต้ จํานวน 1,000 คน พบว่า ใน 1 วัน นักศึกษา

รับประทานอาหารกึ่งสําเร็จรูปประเภท มาม่า ยํายํา ร้อยละ 49.80 และของขบเค้ียว ขนมกรุบกรอบต่างๆ 

ร้อยละ 62.90 โดยรับประทานผักผลไม้น้อยลง และจากการสํารวจพฤติกรรมการกินอาหารของประชากร

ไทยอายุ 15-29 ปี นิยมซ้ืออาหารปรุงสุกสําเร็จและอาหารตามส่ังมากท่ีสุด ซ่ึงปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับภาวะ

อ้วน ได้แก่ ปริมาณอาหารและประเภทอาหารที่บริโภค [2]  และจากการสํารวจเบ้ืองต้นเกี่ยวกับภาวะ

สุขภาพของนักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัยราชธานี จํานวน 947 คน ในปีการศึกษา 2557  พบว่า 
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นักศึกษาพยาบาลมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ค่าดัชนีมวลกายมากกว่า 23 กิโลกรัมต่อตารางเมตร  

จํานวน  138 คน  คิดเป็นร้อยละ 14.57  

 ดังนั้น ผู้วิจัยจึงได้จัดทําโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อลดนํ้าหนักตัวนักศึกษาพยาบาลลงให้อยู่ในเกณฑ์

มาตรฐานและส่งเสริมให้นกัศึกษาพยาบาลมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายท่ีถูกต้องมี

ภาวะสุขภาพท่ีดีและเป็นแบบอย่างด้านสุขภาพให้แก่บุคคลากรด้านสาธารณสุขและประชาชนต่อไป  

   

2. วัตถุประสงค์การวิจัย 

     เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อลดน้ําหนักโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน 

ร่วมกับทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคม ต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัยราชธานี 

 

3. วิธีการดําเนินการวิจัย 

3.1 รูปแบบการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยแบบก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental Research Design) แบ่งตัว

อย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง (Experimental Group) และ กลุ่มควบคุม (Control Group) มีการเก็บ

รวบรวมข้อมูลตามตัวแปร ก่อนและหลังการทดลอง ท้ัง 2 กลุ่ม (The Two-Group Pretest – Posttest 

Design) ใช้เวลาในการดําเนินการวิจัยท้ังหมด 8 สัปดาห์  

3.2 กลุ่มเป้าหมายและกลุ่มตัวอย่าง 

             ตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักศึกษาพยาบาลท่ีศึกษาในคณะพยาบาลศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยราชธานี ประจําปีการศึกษา 2557  โดยได้รับการตรวจคัดกรองภาวะสุขภาพเบื้องต้น พบว่ามี

น้ําหนักเกิน จํานวน 138 คน และยินดีเข้าร่วมโปรแกรม จํานวน 80 คน ใช้วิธีคัดเลือกตัวอย่างแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling)แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง คือ นักศึกษาพยาบาลเพศหญิง มหาวิทยาลัยราชธานี จังหวัด

อุบลราชธานี ท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  จํานวน  40  คน และ กลุ่มควบคุม ได้แก่ นักศึกษาพยาบาล

เพศหญิง มหาวิทยาลัยราชธานี   วิทยาเขตอุดรธานี ท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน  จํานวน  40  คน  

3.3 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยแบ่งเครื่องมือออกเป็น 2 ประเภท คือ 3.1) โปรแกรมสุขศึกษา ท่ีผู้วิจัยสร้าง

ข้ึนจากการศึกษาทฤษฎีแนวคิดการรับรู้สมรรถนะแห่งตน  และทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคม  รวมทั้ง

ทบทวนรายงานการวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับ พฤติกรรมสุขภาพ (ด้านการรับประทานอาหาร ด้านการออกกําลัง
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กาย ด้านการผ่อนคลายความเครียด)  3.2) เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล แบ่งเป็น 4 ส่วน ดังน้ี 1. 

แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป 2. แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถตนเอง 3. แบบสอบถามพฤติกรรม

สุขภาพ 4. แบบสอบถามการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม 

3.4 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

          การหาความตรงและความเท่ียงตรงแบบสอบถามเพื่อพัฒนาพฤติกรรมการลดน้ําหนักมี 3 ขั้นตอน 

คือ1).นําเครื่องมือท่ีสร้างเสร็จไปหาความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content  Validity) โดยผู้เชี่ยวชาญจํานวน 5 

ท่าน ตรวจสอบความถูกต้องและประเมินความสอดคล้องระหว่างข้อคําถามกับวัตถุประสงค์ (IOC: Item 

Objecttive Congruece Index)   2).ทําการทดสอบคุณภาพเครื่องมือ (Try out) โดยนําไปทดลองใช้กับกลุ่ม

นักศึกษาพยาบาลท่ีมีน้ําหนักเกินมาตรฐานที่คล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง จํานวน 36 คน  3).นําเครื่องมือ

มาคํานวณหาความเชื่อมั่น (Reliability) ดังนี้ การวัดด้านความคาดหวังในความสามารถตนเอง พฤติกรรม

การปฏิบัติตัวเพื่อลดน้ําหนัก และการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม ซ่ึงมีคะแนนได้มากกว่า 1 คะแนน หาค่า

ความเชื่อมั่น โดยวิธีใช้สูตรการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา ของ Cronbach’s Alpha Coefficient   ซ่ึงค่าความ

เชื่อมั่นท่ีเหมาะสม ต้ังแต่ 0.80 ขึ้นไป  ซ่ึงได้ค่าเป็นผลดังน้ี ด้านการรับรูส้มรรถนะแห่งตนในการลดน้าํหนัก 

0.86 ด้านพฤติกรรมการปฏิบัติตัวเพื่อลดน้ําหนัก 0.80  และ ด้านการรับแรงสนับสนุนทางสังคมเพื่อ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมลดน้ําหนัก 0.88 

3.5 วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ใช้แบบสอบชุดเดียวกัน ในการเก็บข้อมูลก่อน และหลังการทดลอง ระยะเวลาระหว่างเดือน 

เมษายน –พฤษภาคม  2558 

3.6 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

การศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่งตนของ Bandura    

และทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคม ของ House มีกรอบแนวคิดในการวิจัยดังนี้ 
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                     โปรแกรมสุขศึกษา 

สัปดาห์ที ่1 

-สร้างความตระหนักตื่นตัวเกิดความวิตกกังวลเกี่ยวกับภาวะอ้วน 

 -ประเมินผลเสียของภาวะอ้วนต่อสุขภาพ 

- การให้ความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่เหมาะสมและ

ผลกระทบโดยการซักถาม ตอบแบบสอบถามและการสังเกต 

สัปดาห์ที ่2   

-ให้ความรูเ้รื่องธงโภชนาการและอาหาร 

-กิจกรรมการฝึกเลือกอาหารที่ควรรับประทาน 

-บันทึกการบริโภคและสรุปพลังงานที่ได้รับจากการบริโภคอาหาร

ใน 1 วัน จํานวน 3  วันต่อ 1 สัปดาห์ 

-นําเสนอตัวแบบที่ประสบความสําเร็จในการลดน้ําหนัก 

-ฝึกปฏิบัตกิารออกกําลังกายที่เหมาะสม ตามหลักเกณฑ์ของ 

FFITT 

สัปดาห์ที ่3   

-มีการวิเคราะห์พฤติกรรมการรับประทานอาหาร และการออก

กําลังกาย  

-การเสริมแรงสนับสนุนเชงิบวกจากเพื่อนสนิท    

สัปดาห์ที ่4  

-มีการประเมินผลการรับประทานอาหาร และการออกกําลังกาย 

 รวมถึงการกระตุ้นให้เกิดทัศนคติท่ีด ีและเกิดแรงสนับสนุนเชิงบวก

จากเพื่อนสนิท 

สัปดาห์ที ่5-7 

-จัดกิจกรรมนัดพูดคุยระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเพื่อนท่ีเป็นแรง

สนับสนุนทางสังคม กระตุ้นเตือน และให้กําลังใจ ประเมนิค่าดัชนี

มวลกาย  

สัปดาห์ที ่8 เก็บข้อมูลในกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ 

เกี่ยวกับ พฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออกกําลังกาย 

ประเมินค่าดัชนีมวลกาย ( BMI ) 

1 การรับรู้สมรรถนะแห่งตน    

2. พฤติกรรมสุขภาพ ( การรับประทาน

อาหาร  การออกกําลังกาย  การผ่อน

คลายความเครียด ) 

3. แรงสนับสนุนทางสังคม 

4. ค่าดัชนีมวลกาย ( Body Mass Index 

: BMI )       
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4. สรปุผลการวิจัย 

ผู้วิจัยขอนําเสนอการสรุปผลการวิจัยตามหัวข้อ ดังน้ี   

1. ข้อมูลท่ัวไป พบวา่ กลุ่มทดลอง มากท่ีสุด อายุระหว่าง 18-19 ปี รองลงมา อายุระหว่าง 20-21 ปี ร้อยละ  

50.00 และ  47.50 ตามลําดับ  ค่าดัชนีมวลกาย มากท่ีสุด อ้วนระดับ 1 รองลงมา อ้วนระดับ 2 ร้อยละ 

62.50 และ 37.50  ตามลําดับ  ค่าใช้จ่ายต่อเดือน  3,001- 4,000 บาท ร้อยละ 60.00 ค่าเฉล่ีย 4,455 บาท 

ส่วนใหญ่ ไม่มีโรคประจําตัว ร้อยละ 100 มีสมาชิกในครอบครัวท่ีอ้วน ร้อยละ 67.50  สมาชิกในครอบครัว

ท่ีอ้วน คือ บิดา/มารดา ร้อยละ 75.00 ลักษณะกิจวัตรประจําวัน  เดินไปมาบ้างมีการเคล่ือนไหวปานกลาง 

ร้อยละ 77.50  และ บุคคลที่ทําให้ลดน้ําหนักได้สําเร็จ  มารดา ร้อยละ 52.50 

 กลุ่มควบคุม มากท่ีสุด อายุระหว่าง 18-19 ปี  รองลงมา อายุระหว่าง 20-21 ปี ร้อยละ  55.00 

และ 35.00 ตามลําดับ ค่าดัชนีมวลกาย ส่วนใหญ่ อ้วนระดับ 1 รองลงมา อ้วนระดับ 2 ร้อยละ 85.00 และ 

10.00 ตามลําดับ ค่าใช้จ่ายต่อเดือน 4,001- 5,000 บาท ร้อยละ 35.00 ค่าเฉล่ีย 5,525 บาท ส่วนใหญ่ ไม่

มีโรคประจําตัว ร้อยละ 100  มีสมาชิกในครอบครัวท่ีอ้วน ร้อยละ 65.00 สมาชิกในครอบครัวท่ีอ้วน คือ 

บิดา/มารดา ร้อยละ 70.00 ลักษณะกิจวัตรประจําวัน  เดินไปมาบ้างมีการเคล่ือนไหวปานกลาง ร้อยละ 

70.00  และ บุคคลท่ีทําให้ลดน้ําหนักได้สําเร็จ ส่วนใหญ่ มารดา ร้อยละ 82.50 

2. เปรียบเทียบผลของโปรแกรมสุขศึกษา โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน  ร่วมกับ 

ทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมสุขภาพ ของนักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัยราชธานี ท่ีเข้าร่วม

โปรแกรม ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรม ดังตารางต่อไปนี้ 

ตารางท่ี 1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลีย่ของคะแนนการรับรู้สมรรถนะแห่งตนก่อนและหลังการทดลอง 

 การรบัรู้สมรรถนะแหง่

ตน 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม Z p 

  S   S 

 ก่อนการทดลอง 

  หลังการทดลอง 

34.68 

44.58 

4.71 

4.13 

32.40 

33.55 

7.50 

6.79 

-1.98 

-6.27* 

.08 

.00 

*มีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 

จากตารางท่ี 1  พบว่า  ภายหลังการทดลอง  กลุ่มทดลองมีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน มากกว่ากลุ่มควบคุม 

ท่ีระดับนัยสําคัญ .05  

ตารางท่ี 2  ผลการเปรยีบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมลดน้าํหนัก ก่อนและหลังการทดลอง  
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พฤติกรรมสขุภาพ กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม Z p 

  S   S 

 ก่อนการทดลอง 

  หลังการทดลอง 

64.90 

84.40 

8.37 

4.91 

65.93 

66.20 

9.70 

9.30 

-1.32 

-7.03 * 

.20 

.00 

*มีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 

จากตารางท่ี 2  พบว่า ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีพฤติกรรมสุขภาพ  มากกว่ากลุ่มควบคุม ท่ี

ระดับนัยสําคญั .05 

ตารางท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนแรงสนับสนุนทางสังคมก่อนและหลังการทดลอง   

แรงสนบัสนนุทางสงัคม 

 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม Z p 

  S   S 

  ก่อนการทดลอง 

  หลังการทดลอง 

32.88 

43.45 

6.40 

3.63 

30.18 

30.80 

8.81 

8.79 

-3.27 

-5.78 * 

.70 

.00 

*มีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 

     จากตารางท่ี 3 พบว่า ภายหลังการทดลอง  กลุ่มทดลองมีแรงสนับสนุนทางสังคมพฤติกรรมการลด

น้ําหนัก  มากกว่ากลุ่มควบคุม ท่ีระดับนัยสําคัญ.05    

ตารางท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนค่าดัชนีมวลกาย ก่อนและหลังการทดลอง 

ค่าดัชนีมวลกายการ 

ลดน้ําหนัก 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม Z p 

  S   S 

  ก่อนการทดลอง 

  หลังการทดลอง 

28.03 

26.58 

2.54 

3.13 

28.92 

28.75 

2.46 

2.02 

-3.46 

-5.42 * 

.65 

.00 

*มีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 

  จากตารางท่ี 4 พบว่า ภายหลังการทดลอง  กลุ่มทดลองมีดัชนีมวลกาย ( BMI ) ต่ํากว่ากลุ่มควบคุมอย่าง

มีนัยสําคัญ ท่ีระดับนัยสําคัญ .05   
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ตารางท่ี 5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนในภาพรวม ก่อนและหลังการทดลอง   

ทุกดา้นในภาพรวม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม Z p 

X S X S 

ก่อนการทดลอง  160.49  22.02  157.43  28.47  1.89  .62  

หลังการทดลอง  199.01  15.80  159.30  26.90  12.78 *  .00  

*มีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 

จากตารางท่ี 5  พบว่า ภายหลังการทดลอง  กลุ่มทดลองค่าเฉลี่ยของคะแนนในภาพรวม สูงกว่ากลุ่ม

ควบคุม มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

5. อภปิรายผล 

จากผลการวจัิย ผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน ร่วมกับ

ทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมสุขภาพ ของนักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัยราชธานี พบว่า  

ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน  ด้านพฤติกรรมสุขภาพ ด้านแรงสนับสนุน

ทางสังคม สูงกว่าก่อนทดลอง และสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสําคัญท่ีระดับ.05  ซ่ึงสอดคล้องกับ

การศึกษาของ  ชลธิชา อินทร์จอหอ  ศึกษาผลของโปรแกรมลดน้ําหนักโดยประยุกต์ใช้แนวคิดการกํากับ

ตนเองและทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคมของกลุ่มอายุ 35-60 ปี  ท่ีมีค่าดัชนีมวลกาย เส้นรอบเอวเกิน

มาตรฐาน พบว่า ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยด้านความรู้เกี่ยวกับโรคอ้วนและการลด

น้ําหนัก การรับรู้ความสามารถตนเองในการลดน้ําหนัก สูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคุม [3] 

สอดคล้องกับการศึกษาของ  รัตนา วิริยะกูล  ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการประยุกต์ทฤษฎี

ความสามารถตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมในการส่งเสริมสุขภาพพนักงานห้างสรรพสินค้าคลัง

พลาซ่าท่ีมีภาวะอ้วนลงพุง จังหวัดนครราชสีมา พบว่า ภายหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่าง มีค่าคะแนนเฉลีย่

การรับรู้ความสามารถตนเองมากว่าก่อนการทดลองและมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ แตกต่างกันอย่างมี

นัยสําคัญท่ีระดับ .05  [4]  สอดคล้องกับการศึกษาของ กุสุมา เถาะสุวรรณ  ศึกษาผลของโปรแกรมสร้าง

เสริมความสามารถของตนต่อการรับรู้ปฏิบัติตนและน้ําหนักตัวของนักเรียนวัยรุ่นหญิงท่ีมีน้ําหนักเกิน

มาตรฐาน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช่วงช้ันท่ี 3 โรงเรียนสังกัดสํานักเขตพื้นท่ีการศึกษาเพชรบูรณ์ เขต 2 
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ซ่ึงมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน พบว่า ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียการรับรู้การปฏิบัติตนสูง

กว่ากลุ่มควบคุม  [5] สอดคล้องกับการศึกษาของ กุสุมา สุริยา  ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมลดน้าํหนัก 

โดยการประยุกต์ใช้แนวคิดการกํากับตนเอง ร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคม ของพยาบาลปฏิบัติงานใน

โรงพยาบาลหนองบัวลําภู จังหวัดหนองบัวลําภู  ตัวอย่างเป็นพยาบาลวิชาชีพท่ีปฏิบัติงานในโรงพยาบาล ท่ี

มีค่าดัชนีมวลกายเกินเกณฑ์มาตรฐาน  พบว่า ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ย ด้าน

ความรู้  ความคาดหวังในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการลดน้ําหนัก การปฏิบัติตัวในการลดน้ําหนัก 

สูงกว่าก่อนการทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ อย่างมีนัยสําคัญท่ีระดับ.01 [6]   และ สอดคล้องกับของ 

ทองออน ศรีสุข  ศึกษา ประสิทธิผลของการประยุกต์ใช้ทฤษฎีความสามารถตนเอง ร่วมกับแรงสนับสนุน

ทางสังคมในการส่งเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ กลุ่มตัวอย่างท่ีศึกษาเป็นชายวัยทอง พบว่า กลุ่ม

ทดลองมีคะแนนเฉลี่ย ด้านความรู้เรื่องการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ การรับรู้ความสามารถตนเอง การ

ได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม และการปฏิบัติตัวในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสูงกว่าก่อนการทดลอง

และกลุ่มเปรียบเทียบ อย่างมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05  [7]   

ส่วน ค่าดัชนีมวลกาย ( BMI ) พบว่า ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีดัชนีมวลกาย(BMI) ต่ํากวา่

กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาของ เมตตา คุณวงศ์   ศึกษาผลการ

ประยุกต์ใช้ทฤษฎีความสามารถตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคม เพื่อพัฒนาการรับรู้ความสามารถ

ตนเอง และปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการลดน้ําหนัก ในกลุ่มวัยทอง ตําบลบ้านกู่ อําเภอยางสีสุราช จังหวัด

มหาสารคาม พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและดัชนีมวลกายหลังการ

ทดลองลดลงกว่าก่อนทดลอง และน้อยกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ อย่างมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 [8]   สอดคล้อง

กับของ วัชราภรณ์  ภูมิภูเขียว  ศึกษาประสิทธิผลของการประยุกต์ใช้ทฤษฎีการกํากับตนเองร่วมกับทฤษฎี

ขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ในการพัฒนาพฤติกรรมการลดน้ําหนักของข้าราชการ อําเภอนาแห้ว 

จังหวัดเลย พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมี ค่าดัชนีมวลกายเฉล่ียลดลงมากกว่าก่อนทดลองและ

กลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05  [9]   สอดคล้องกับของ อัจฉรา คําเขื่อนแก้ว  ได้ศึกษา

ประสิทธิผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้มีน้ําหนักตัวเกินมาตรฐานตําบลมะค่า  

อําเภอโนนสูง  จังหวัดนครราชสีมา  โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีความสามารถตนเอง  การศึกษาพบว่าหลังการ

ทดลอง  กลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลงค่าดัชนีมวลกายดีกว่าก่อนการทดลองและดีกว่ากลุ่มควบคุม [10]    
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6. ข้อเสนอแนะ 

6.1 ข้อเสนอแนะเพื่อนําผลการวิจัยไปใช้   

การจัดกิจกรรมเพื่อให้เกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรม หากมีการประเมินและแบ่งกลุ่มตามระดับ

ความพร้อมของบุคคล และจัดกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับระดับความพร้อมนั้นๆ จะทําให้เกิดการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมได้มากขึ้น 

6.2 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  

ในการศึกษาเพื่อพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ ควรนําทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน  และทฤษฎีแรง

สนับสนุนทางสังคม มาประยุกต์ใช้ร่วมกัน ควรนํารูปแบบการศึกษาผลของโปรแกรมการพัฒนาพฤติกรรม

สุขภาพ ในครั้งนี้ไปประยุกต์ใช้กับกลุ่มอ่ืนๆ เช่น นักศึกษาพยาบาลสถาบันอื่น  กลุ่มผู้ป่วยโรคเรื้อรังอ่ืนๆ 

 

7. กิตติกรรมประกาศ 

 การศึกษาวิจัยเรื่องนี้สําเร็จได้ด้วยความอนุเคราะห์ของบุคคลและหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องหลายแห่ง  

ขอกราบขอบพระคุณท่านอธิการบดี มหาวิทยาลัยราชธานี และขอขอบคุณนักศึกษาพยาบาลทุกท่านที่เข้า

ร่วมกิจกรรมตลอดระยะเวลาปฏิบัติกิจกรรม  คุณค่าและประโยชน์ท่ีพึงมีจากการศึกษาวิจัยฉบับน้ี  ผู้วิจัย

ขอมอบและอุทิศให้แด่บูรพคณาจารย์ท่ีได้ให้การศึกษาตลอดจนนักวิชาการสาขาต่างๆทุกท่าน ท่ีผู้วิจัยได้

อ้างอิง  
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