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โปรแกรมพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพในการจัดการกับความอ้วน
ด้วยกระบวนการมีส่วนร่วมของนักเรียนหญิงมัธยมศึกษาตอนปลาย 
จังหวัดพัทลุง
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and Development, Phatthalung Province
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บทคัดย่อ
การวิจัยและพัฒนาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อน�ำเสนอโปรแกรมการ

พัฒนาระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพในการจัดการกับความอ้วนโดยใช้
กระบวนการมีส่วนร่วมของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
ในจังหวัดพัทลุง กลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 53 คน ผู้วิจัยใช้วิธีการวิเคราะห์ผล
การศึกษาปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับความรอบรู ้ด้านสุขภาพในการจัดการ
ความอ้วน ร่วมกับการจัดกิจกรรมพัฒนาการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมเพื่อให้
เกดิการแลกเปลีย่นและข้อเสนอแนะ โดยเริม่จากการให้ผูเ้ข้าร่วมกิจกรรม
ตั้งเป้าหมายและสะท้อนสถานการณ์ปัญหา กิจกรรมกลุ่ม ผลการศึกษา
พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความรู้เกี่ยวกับโรคอ้วนและสาเหตุของโรคอ้วนบ้าง 
แต่ยงัขาดกระบวนการวางแผนและการเข้าถงึข้อมลูทีถ่กูต้อง จากนัน้ผูว้จิยั
ได้น�ำผลการศึกษามาพัฒนาและออกแบบเป็นโปรแกรม โดยแบ่งการจัด
กิจกรรมเป็น 6 ครั้ง ตามหลักการพัฒนาระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
1) ระดับพื้นฐาน เน้นการเข้าถึงข้อมูลที่เป็นจริง ความรู้ความเข้าใจ
กระบวนการท�ำงานของร่างกาย โภชนาการ และกจิกรรมทางกาย 2) ระดบั
ปฏิสัมพันธ์ พัฒนาทักษะส่วนบุคคล เน้นกิจกรรมเกี่ยวกับการสื่อสารและ
การจัดการเงื่อนไขทางสุขภาพ 3) ระดับวิจารณญาณ กิจกรรมรู้เท่าทันสื่อ 
การตัดสินใจเลือกปฏิบัติที่ถูกต้อง การจัดการความเครียดและการสร้าง
แรงจูงใจ ผลจากการน�ำโปรแกรมท่ีพัฒนาไปใช้พบว่าผู้เข้าร่วมกิจกรรมมี
ระดับความรอบรูด้้านสขุภาพเพิม่ขึน้และมแีนวโน้มการจดัการกบัความอ้วน
และพฤติกรรมสุขภาพดีขึ้น

ค�ำส�ำคัญ: โปรแกรมความรอบรู ้สุขภาพ การจัดการกับความอ้วน 
กระบวนการมีส่วนร่วม
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Abstract
This research and development aimed to present health literacy training program for 

improving obesity management using participatory learning development among female 

senior high school students in Phatthalung Province. Of these, 53 female students were enrolled. 

The data were analyzed using factors related to health literacy in obesity management and 

participatory learning development in order to exchange and given suggestions. The activities 

were started with setting the goal, reflecting the obesity situation and group activities. The 

results found that the subjects had knowledge and causes of obesity, but they lacked of 

planning process and right information of accessibility. The training program was designed and 

consisted of 6 sessions following the development of health literacy as 1) fundamental health 

literacy focusing on health information accessibility including knowledge and understanding 

of physical function, nutrition and physical activities; 2) interactive health literacy focusing on 

personnel skill development consisted of enhancing communication and health condition 

management; 3) critical health literacy consisted of media information, decision making of 

practicing, stress management and motivation. After implement the program, health literacy 

level increased. In addition, obesity management and health behaviors were getting better.

Keywords: Health Literacy Training Program, Obesity Management, Participatory Action Research

บทน�ำ
องค์การอนามัยโลกได้ให้นิยามค�ำว่า ภาวะ

โภชนาการเกิน (Overweight) และภาวะอ้วน 

(Obese) ว่าหมายถึงภาวะที่ไม่ปกติหรือมีการสะสม

ไขมันมากเกินไปซึ่งอาจจะส่งผลให้สุขภาพย�่ำแย่ลง(1) 

ในปี พ.ศ. 2559 มีการคาดการณ์ในระดับโลกว่าจะมี

คนที่มีภาวะโภชนาการเกินและภาวะอ้วนประมาณ 

190 ล้านคน ในที่นี้พบว่าในเด็กอายุ 5-19 ปี มีการ

เพิ่มจ�ำนวนจากร้อยละ 4 เป็นร้อยละ 18 ซึ่งพบว่า

มีการเพิ่มสูงขึ้นในระดับท่ีเท่า ๆ กันทั้งในเพศชาย

และเพศหญงิ โดยเพิม่ขึน้ในทกุทวปีทัว่โลก(2) เช่นเดยีว

กับในประเทศไทยที่พบว่ามีการเพิ่มสูงขึ้นทั้งดัชนี

มวลกายและเส้นรอบเอว และจะเป็นกลุ่มเสี่ยงต่อ

โรคเรือ้รงัต่าง ๆ  ซ่ึงส่งผลให้ประเทศต้องใช้งบประมาณ

เป็นจ�ำนวนมากในการดแูลคนกลุม่นี ้นอกจากนีย้งัพบว่า

มงีานวจัิยจ�ำนวนมากทีด่�ำเนนิการในการลดความอ้วน

ให้กับคนกลุ่มนีก้ระจายอยูท่ัว่ทกุภูมภิาคตามนโยบาย

ของกระทรวงสาธารณสุขที่เน้นย�้ำเรื่อง “ยุทธศาสตร์

สุขภาพดีวิถีไทย”(3) มุ ่งเน้นในการลดปัจจัยเส่ียง 

การป้องกนัโรคมากกว่าการรกัษาและลดจ�ำนวนผู้ป่วย

รายใหม่ แต่จ�ำนวนผู้ป่วยก็ยังเพิ่มขึ้นอย่างต่อเน่ือง 

อาจจะเพราะวิถชีวีติทีมี่การเปลีย่นแปลงไปอย่างรวดเรว็ 

สังคมชนบทสู่สังคมเมือง การสื่อสารและการขนส่ง

ที่รวดเร็ว ล้วนเป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อสุขภาพทั้งสิ้น

ดังนั้นการจะด�ำเนินการเพื่อลดจ�ำนวนปัจจัย

เสี่ยงและผู้ป่วยรายใหม่นั้นจ�ำเป็นจะต้องใช้กลยุทธ์ที่

มีความครอบคลุมปัจจัยต่าง ๆ  ที่เกี่ยวข้องและมุ่งเน้น

ให้ประชาชนหันมาดูแลสุขภาพของตัวเองได้โดยมี

การส่ือสารและมคีวามคิดวจิารญาณในการตดัสินใจที่

ถูกต้องในการดูแลสุขภาพของตนเอง ผู้วิจัยจึงสนใจ

ศึกษาความรอบรู้ด้านสุขภาพโดยเฉพาะการจัดการ

โรคอ้วน ซึง่ยงัมงีานวจิยัจ�ำนวนน้อยทีศึ่กษาโปรแกรม
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การพัฒนาเพ่ือเพิ่มพูนระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพ

ในการจดัการโรคอ้วน องการอนามยัโลกได้ให้ค�ำจ�ำกดั

ความของความรอบรู้ด้านสขุภาพไว้ว่า เป็นกระบวนการ

ทางปัญญาและทกัษะทางสงัคม ท่ีก่อเกดิแรงจงูใจและ

ความสามารถของปัจเจกบุคคลที่จะเข้าถึง เข้าใจและ

ใช้ข้อมูลข่าวสารเพื่อส่งเสริมและรักษาสุขภาพของ

ตนเองให้ดีอยู่เสมอ(4) องค์ประกอบของความรอบรู้

ด้านสขุภาพ(5) 1) ทักษะการเข้าถงึข้อมลู 2) ทกัษะการ

เข้าถึงข้อมูลสุขภาพ (Access skill) 3) ทักษะการ

สื่อสารข้อมูลสุขภาพ (Communication skill) 

4) ทักษะการตัดสินใจ (Decision skill) 5) ทักษะการ

จัดการตนเอง (Self- management skill) 6) ทักษะ

การรู้เท่าทันสื่อ (Media literacy skill) 

การวิจัยในคร้ังน้ีด�ำเนินการในจังหวัดพัทลุงซ่ึง

เป็นจงัหวดัขนาดเลก็แต่มอีตัราการเพิม่ขึน้ของกลุม่คน

ทีม่ภีาวะอ้วนและผูป่้วยรายใหม่เพิม่ขึน้อย่างต่อเนือ่ง 

ด้วยสภาวะทีม่กีารเปลีย่นแปลงเป็นเมอืงรองทีม่แีหล่ง

ท่องเทีย่วเพิม่ขึน้มากมาย วถีิชีวติเปลีย่นแปลงไป การ

ขนส่งต่าง ๆ รวมถึงร้านค้ามีเพิ่มขึ้นมากมายและมี

ความสะดวกในการเข้าถึงมากขึ้น งานวิจัยชิ้นนี้เป็น

ส่วนหนึง่ของการศกึษาความรอบรูด้้านสขุภาพในการ

ป้องกันโรคอ้วนและการพัฒนาโปรแกรมเพื่อมา

เพิม่พนูความรอบรูด้้านสขุภาพและการพฒันาผลลพัธ์

ด้านสุขภาพของนักเรียนในจังหวัดพัทลุงให้ดียิ่งขึ้น 

ในส่วนนี้เป็นระยะที่สองซึ่งเป็นการศึกษาเชิงปฏิบัติ

การแบบมีส่วนร่วมโดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือออกแบบ

และน�ำเสนอโปรแกรมการพัฒนาระดับความรอบรู้

ด ้านสุขภาพในการจัดการกับความอ้วนโดยใช ้

กระบวนการมีส ่วนร่วมของนักเรียนหญิงระดับ

มัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดพัทลุง

วิธีการวิจัย
การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาวิจัยและพัฒนา 

(Research and development) โดยใช้ข้อมูลจาก

การศึกษาแบบภาคตัดขวางในระยะที่ 1 เรื่องความ

รอบรู้ด้านสุขภาพในการป้องกันโรคอ้วนของนักเรียน

ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดพัทลุง โดย

น�ำผลการศึกษาระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพในการ

ป้องกันโรคอ้วนและการวิเคราะห์ปัจจัยที่มีความ

สัมพันธ์กับความรอบรู ้ด ้านสุขภาพมาออกแบบ

โปรแกรมร่วมกบัการใช้การจดักระบวนการเรยีนรูแ้บบ

มส่ีวนร่วม (Participatory learning development) 

ที่โรงเรียนแห่งหนึ่งในจังหวัดพัทลุง โดยกลุ่มตัวอย่าง

ที่เข้าร่วมกิจกรรมเป็นนักเรียนหญิงที่ก�ำลังศึกษาอยู่ 

ระดับมัธยมศึกษาตอนปลายอายุ 15-18 ปี ที่มีภาวะ

โภชนาการเกินเกณฑ์และมีภาวะอ้วน (ดัชนีมวลกาย

มากกว่า 23 กโิลกรมั/เมตร2) จ�ำนวน 53 คน ใช้วธิกีาร

คัดเลือกตัวอย่างแบบจ�ำเพาะเจาะจง 

ผู้วิจัยน�ำผลการวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยที่มีความ

สัมพันธ์กับระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพ การศึกษา

ทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง และผลจากการจัดกระบวนการ

เรยีนรูแ้บบมส่ีวนร่วมมาออกแบบและพฒันาโปรแกรม

การเพิ่มพูนความรอบรู้ด้านสุขภาพในการจัดการกับ

ความอ้วนให้เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วม

กิจกรรม โดยมีการส่งให้ผู ้ทรงคุณวุฒิที่ มีความ

เชี่ยวชาญในงานด้านโภชนาการ ผู้เชี่ยวชาญด้าน

กิจกรรมทางกาย ผู้เช่ียวชาญด้านวิจัยในเด็กและ

วัยรุ่น เป็นผู้ให้ข้อเสนอแนะ หลังจากนั้นผู้วิจัยได้น�ำ

มาปรับปรุงและออกแบบโปรแกรมให้เหมาะสม

และด�ำเนินการจัดกิจกรรมในกลุ่มตัวอย่างดังกล่าว 

ตามกรอบแนวคิดของความรอบรู ้ด้านสุขภาพ(5) 

ดังแสดงในภาพที่ 1

งานวิจัยฉบับนี้ผ ่านการพิจารณาจากคณะ

กรรมการพิ จ ารณาจริ ย ธรรมการวิ จั ย ในคน 

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เลขที ่COA No. 177/2019 

และคณะกรรมการจริ ยธรรมการวิ จั ย ในคน 

มหาวทิยาลยัทกัษณิ เลขที ่COA No. TSU 2019-007
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ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย(5)

ผลการวิจัย
ขั้นการวางแผน (Plan)
ผลการศึกษาจากระยะท่ี 1 จากการเก็บข้อมูล

ด้วยแบบสอบถาม “ความรอบรู้ด้านสุขภาพเพื่อ
ป้องกนัโรคอ้วน ส�ำหรับเดก็วยัรุน่อาย ุ15-18 ปี” พบว่า
ปัจจยัทีม่คีวามสมัพันธ์กบัระดบัความรอบรูด้้านสขุภาพ
ในการป้องกันโรคอ้วนระดับต�่ำ คือ ดัชนีมวลกาย 
กจิกรรมทางกาย พฤตกิรรมการจดัการกบัความเครยีด 
พฤตกิรรมการดืม่เคร่ืองดืม่ทีม่รีสหวาน พฤติกรรมการ
ดื่มแอลกอฮอล์ และพฤติกรรมการใช้อินเตอร์เน็ต 
และผลจากการประเมนิความรอบรูด้้านสขุภาพในการ

ป้องกันโรคอ้วนในนักเรียนหญิง ที่ก�ำลังศึกษาอยู่ใน
ระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ
เกณฑ์และมีภาวะอ้วน จ�ำนวน 53 คน พบว่า นกัเรยีน
ประเมินผลการเรียนของตนเองพบว่า อยู่ในเกณฑ์ดี
ร้อยละ 53.1 รอบเอวอยู่ในเกณฑ์ปกติร้อยละ 28.6 
และมรีอบเอวเกนิเกณฑ์ร้อยละ 71.4 โดยร้อยละ 67.3 
ประเมินว่าตนเองมีรูปร่างหรือน�้ำหนักตัวเกินเกณฑ์
ปกติ และร้อยละ 81.6 ของบุคคลในครอบครัวของ
นักเรียนที่มีภาวะอ้วนหรืออ้วนลงพุง 

เมือ่พจิารณาเกณฑ์คะแนนความรอบรูด้้านสุขภาพ
ตามระดับการรู้หนังสือ 3 ระดับ พบว่า ระดับพื้นฐาน 
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องค์ประกอบที ่1 และ 2 นกัเรยีนเป็นผูท้ีม่ทีกัษะทาง
ปัญญาอยู่ในระดับปานกลางมากที่สุด (ร้อยละ 65.3) 
ระดับปฏิสัมพันธ์ องค์ประกอบที่ 3 และ 4 นักเรียน
เป็นผูท้ีม่ทีกัษะทางสงัคมในด้านการสือ่สารปฏสิมัพนัธ์
ระหว่างบุคคล ต�่ำและปานกลาง มากที่สุด (ร้อยละ 
93.8) และระดบัวจิารณญาณองค์ประกอบที ่5 และ 6 
นกัเรยีนเป็นผูท้ีม่ทีกัษะทางปัญญาอยูใ่นระดบัการคิด
วจิารณญาณ หรอืวพิากษ์ ปานกลาง มากทีสุ่ด (ร้อยละ 
69.4) ผลการส�ำรวจพฤติกรรมป้องกันโรคอ้วนของ
นกัเรียนท่ีเข้าร่วมกจิกรรมที่มีภาวะโภชนาการเกินและ
ภาวะอ้วน จ�ำนวน 53 คน พบว่าอยู่ในเกณฑ์ พอใช้ได้ 
(ร้อยละ 75.5) มากที่สุด คือ นักเรียนมีพฤติกรรมการ
ปฏิบัติตนในการดูแลสุขภาพตนเอง ป้องกันโรคอ้วน 
ได้ถูกต้องเป็นส่วนใหญ่แต่ไม่สม�่ำเสมอ ดังแสดง
ในตารางที่ 1

ตารางท่ี 1	ผลตามเกณฑ์มาตรฐานจ�ำแนกระดบัความ
รอบรู้ด้านสุขภาพภาพรวม

คะแนนรวม ผล (%) แปลผล

≥80% 6.1 เป็นผู้มีระดับความรอบรู้
ด้านสุขภาพที่มากเพียงพอ
และมีการปฏิบัติตนเพื่อ
ป้องกันโรคอ้วน ได้ถูกต้อง
และยั่งยืนจนเชี่ยวชาญ

60–80% 61.2 เป็นผู้มีระดับความรอบรู้
ด้านสุขภาพที่เพียงพอและ
อาจจะมีการปฏิบัติตนเพื่อ
ป้องกันโรคอ้วนได้ถกูต้องบ้าง

<60% 32.7 เป็นผู้มีระดับความรอบรู้
ด้านสุขภาพไม่เพียงพอต่อ
การดแูลสุขภาพตนเองเพื่อ
ป้องกันโรคอ้วน

ผลจากการจดักระบวนการเรยีนรูแ้บบมส่ีวนร่วม 

(Participatory learning development) ในนักเรียน

หญิงกลุ่มดังกล่าว โดยผู้วิจัยด�ำเนินการจัดกิจกรรม

การพัฒนาการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมเพื่อให้เกิดการ

แลกเปลีย่นและข้อเสนอแนะ เริม่จากการให้ผูเ้ข้าร่วม

กิจกรรมตั้งเป้าหมายและสะท้อนสถานการณ์ปัญหา

โรคอ้วน กจิกรรมกลุม่ในหวัข้อ “อ้วนคอือะไร” “อะไร

ท�ำให้ฉันอ้วน” และ “เราจะจัดการกับความอ้วนได้

อย่างไร” โดยผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างมคีวามรู้

เกี่ยวกับโรคอ้วนและสาเหตุของโรคอ้วนบ้าง แต่ยัง

ขาดกระบวนการวางแผนและการเข้าถงึข้อมลูทีถ่กูต้อง 

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมอยากให้ปกปิดตัวเลขน�้ำหนักของ

ตวัเองไม่ให้ใครรู ้อยากทราบกจิกรรมการออกก�ำลงักาย

ทีเ่หมาะสมกบัการปฏบิตักิจิวตัรประจ�ำวนั และส่วนใหญ่

มแีรงจงูใจในการอยากลดน�ำ้หนกัคือเพือ่อยากพฒันา

ตวัเองทัง้ด้านรปูร่างและสุขภาพ โดยผู้วจิยัได้ออกแบบ

โปรแกรมการพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพในการ

ป้องกันโรคอ้วนดังแสดงในตารางที่ 2 

โดยใช้แนวคิดของความรอบรูด้้านสุขภาพ จ�ำแนก

ความรอบรู้ด้านสุขภาพออกเป็น 3 ระดับ คือ ระดับที่ 

1 ความรอบรู้ด้านสุขภาพขั้นพ้ืนฐาน (Functional 

health literacy) ได้แก่ ทักษะด้านการฟัง พูด อ่าน 

และเขียนที่จ�ำเป็นต่อความเข้าใจและการปฏิบัติใน

ชีวิตประจ�ำวัน เช่น การปฏิบัติตัวตามค�ำแนะน�ำ

ของบุคคลากรทางการแพทย์ รวมทั้งการอ่านและ

ความเข้าใจเกี่ยวกับตัวเลข เช่น การอ่านใบยินยอม 

ฉลากยา เป็นต้น ระดับที่ 2 ความรอบรู้ด้านสุขภาพ

ความรอบรู ้ ด ้ าน สุขภาพขั้นการมีปฏิ สัมพันธ ์ 

(Communicative / interactive health literacy) 

ทกัษะด้านการนกึคดิ ทกัษะทางสงัคม การรูเ้ท่าทนัสือ่ 

รวมทั้งประยุกต์ใช้ข้อมูลข่าวสารใหม่ ๆ เพื่อการปรับ

เปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ ระดับ 3 ความรอบรู้ด้าน

สุขภาพขั้นวิจารณญาณ (Critical health literacy) 

ได้แก่ ทักษะทางสังคมและปัญญาที่สูงขึ้นสามารถ

ประยกุต์ใช้ข้อมลูข่าวสารในการ วิเคราะห์เชงิเปรยีบเทียบ 

และควบคุมการด�ำเนนิชีวิตในชีวิตประจ�ำวนั การรูเ้ท่าทนั 

ทางสขุภาพขัน้วจิารณญาณเน้นการกระท�ำของแต่ละ

บุคคล และการมีส่วนร่วมผลักดันสังคม การเชื่อม

ประโยชน์ของบุคคลกับสังคมและสุขภาพของ

ประชาชนทั่วไป(5)
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ตารางที่ 2	 โปรแกรมการพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพในการจัดการกับความอ้วน

เนื้อหา/กิจกรรม แนวคิด/เทคนิคที่ใช้ วิธีด�ำเนินกิจกรรมการเรียนรู้

ครั้งที่ 1
-	ความรู้ความเข้าใจ 
ทางสุขภาพด้าน
กระบวนการท�ำงาน
ของร่างกายและ 
ภาวะอ้วน

-	การเข้าถงึข้อมลูและ
บริการสุขภาพ 

-	การสร้างแรงจูงใจ

- Learning theory
- Mobile health 
technology 

- Self-efficacy
- Self-regulation
- Motivation

1.	การบรรยายโดยเน้นการใช้ภาพหรือสื่อ Infographic  
(หลักการประเมินภาวะอ้วนและภาวะโภชนาการเกิน 
สถานการณ์โรคอ้วนและผลกระทบของ สาเหตุและ
แนวทางการจัดการกับภาวะอ้วน

2.	สื่อวีดีโอ “ลดพุงลดโรค”
3.	การบรรยายแนะน�ำ Website ด้านสุขภาพที่น่าเชื่อถือ 
4.	การฝึกปฏบิตักิารค้นหาข้อมลูด้วยคอมพวิเตอร์โทรศพัท์มอืถอื 

และสื่อออนไลน์ และเกมการค้นหาสื่อสุขภาพที ่
น่าเชื่อถือและถูกต้อง

5.	การฝึกปฏิบัติ การก�ำหนดเป้าหมาย และการวางแผน 
การดูแลสุขภาพ การบันทึกภาพก่อนการตรวจประเมิน
ร่างกายและท�ำความเข้าใจการแปลผล

ครั้งที่ 2
-	ความรู้ความเข้าใจ
ทางสุขภาพด้าน
โภชนาการ

- Learning theory
- Self-efficacy
- Self-regulation

1.	การบรรยายความรู้ด้วยวิทยากรที่มีความเชี่ยวชาญด้าน
โภชนาการ

2.	สื่อวีดีโอ “กินแบบ 2:1:1 ลดพุงลดโรค” “สสส. ลดพุง 
ลดโรค” “ไอเดียปรับเมนูธรรมดาๆให้เป็นเมนู 2 : 1 : 1 
เพื่อสุขภาพที่ดี ไม่มีพุง” 

3.	การตั้งค�ำถามและอภิปรายกลุ่มย่อย และให้ก�ำลังใจ

ครั้งที่ 3
-	ความรู้ความเข้าใจ
ทางสุขภาพด้าน
กิจกรรมทางกาย

- Learning theory
- Self-efficacy
- Self-regulation

1.	การบรรยายความรู้ด้วยวิทยากรที่มีความเชี่ยวชาญด้าน
วิทยาศาสตร์การกีฬา และการฝึกปฏิบัติ

2.	สื่อวีดีโอ “เคล็ดลับพิชิตพุง ตอน ออกก�ำลังกาย 10 นาที
ขึ้นไป”

3.	การตั้งค�ำถามและอภิปรายกลุ่มย่อย และให้ก�ำลังใจ

ครั้งที่ 4
- การสื่อสารเพื่อเพิ่ม

ความเชี่ยวชาญใน
การป้องกันโรคอ้วน 

- การจัดการเงื่อนไข
ทางสุขภาพของ
ตนเองเพื่อป้องกัน
โรคอ้วน

- การรู้เท่าทันสื่อและ
สารสนเทศเพื่อ
ป้องกันโรคอ้วน

- Mobile health 
technology

- Self-efficacy
- Self- 

management

1.	เพิ่มช่องทางการสื่อสารในกลุ่มเพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้ได้
ตลอดเวลา เช่น Application LINE ให้ค�ำปรึกษาด้าน
สุขภาพออนไลน์

2.	แลกเปลี่ยนเรียนรู้ตัวอย่างการสื่อสารกับบุคคลใน
ครอบครัว/เพื่อน/บุคคลอื่น ประเด็นที่มีการปรับเปลีย่น
พฤติกรรม โดยแบ่งกลุม่เป็นการอภิปรายกลุม่ย่อย

3.	ก�ำหนดเป้าหมายและแผนการปฏิบัติของแต่ละบุคคล
4.	บรรยายหัวข้อ “รู้เท่าทันสื่อ” เน้นการตรวจสอบแหล่ง

ที่มาของสื่อและการสังเกตความน่าเชื่อถือของสื่อ
5.	กิจกรรมกลุ่มฝึกปฏิบัติและน�ำเสนอผลการค้นหาสื่อที่ 

น่าเชื่อถือ
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ครั้งที่ 5
- การตัดสินใจเลือก

ปฏิบัติที่ถูกต้องเพื่อ
ป้องกันโรคอ้วน

- Self-efficacy
- Self-regulation
- Self-control

1.	กิจกรรมกลุ่มการแลกเปลี่ยนเรียนรู้จากกรณีศึกษา  
เมื่อเจอเหตุการณ์ต่าง ๆ เช่น เมื่อครอบครัวจัดงานเล้ียง
ปีใหม่ เมื่อเพื่อนชวนไปกินอาหารรอบดึก เมื่ออยาก
แนะน�ำเพื่อนให้ลดการดื่มน�้ำอัดลม และเมื่อเพื่อนต้องการ
ลดน�้ำหนัก แต่ไม่อยากเหนื่อย

ครั้งที่ 6
- การจัดการกับ

ความเครียด
- การสร้างแรงจูงใจ

- Self-efficacy
- Self-regulation
- Motivation
- Empowerment

1.	การบรรยายด้วยวิทยากรทีม่คีวามเช่ียวชาญด้านสขุภาพจติ
2.	การยกตัวอย่างบุคคลที่ประสบความส�ำเสร็จในการลด

น�้ำหนัก และวิธีการที่ใช้
3.	การฝึกปฏิบัติการสร้างแรงจูงใจในการท�ำให้ส�ำเร็จตาม

เป้าหมายที่ได้วางเอาไว้

ขั้นปฏิบัติ (Do)

ผู้วิจัยออกแบบโปรแกรมการพัฒนาความรอบรู้

ด้านสุขภาพในการจัดการกับความอ้วน โดยด�ำเนิน

กจิกรรมจ�ำนวน 6 ครัง้ ครัง้ละ 120-180 นาท ีเป็นเวลา 

3 เดอืน เดอืนละ 2 คร้ัง ร่วมกับการสือ่สารผ่านช่องทาง

ออนไลน์ (ไลน์กลุ่ม) ในการส่งข้อมูลในการอบรม 

การกระตุน้ การแลกเปลีย่นความคดิเห็นระหว่างผู้วจิยั 

และกลุ่มตัวอย่าง

ขั้นตรวจสอบ (Check)

ผูวิ้จยัตดิตามผลการด�ำเนนิการโดยการประเมนิผล

ดัชนีมวลกาย และค่ารอบเอวทุกเดือน และเมื่อสิ้นสุด

โปรแกรมผูว้จิยัประเมนิระดบัความรอบรูด้้านสขุภาพ

ในการจัดการโรคอ้วน และตรวจประเมนิองค์ประกอบ

ของร่างกายด้วยเครือ่ง Body composition analyzer 

พร้อมกบักจิกรรมแลกเปลีย่นเรยีนรูห้ลงัสิน้สดุกจิกรรม

ขั้นปรับปรุงแก้ไข (Action)

หลังจากสิ้นสุดโปรแกรมการพัฒนาความรอบรู้

ด้านสุขภาพในการจัดการกับความอ้วน ผู้วิจัยสื่อสาร

กบักลุม่ตวัอย่างอย่างต่อเนือ่งด้วยไลน์กลุ่ม ผลจากการ

แลกเปลี่ยนเรียนรู้พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีเป้าหมายการ

ลดน�ำ้หนกัทีช่ดัเจนแต่เนือ่งจากอยูใ่นช่วงเวลาของการ

ใกล้สอบท�ำให้กลุม่ตวัอย่างบางส่วนไม่สามารถจดัการ

เวลาในการออกก�ำลงักายทีช่ืน่ชอบและจดัสรรโภชนาการ

ตารางที่ 2	 โปรแกรมการพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพในการจัดการกับความอ้วน (ต่อ)

ทีเ่หมาะสมกบัตนเองได้ทกุวนัตามทีไ่ด้ตัง้เป้าหมายไว้ 

กลุม่ตวัอย่างจงึอยากให้เกดิการกระตุน้จากกลุม่ รวมถงึ

การแลกเปล่ียนประสบการณ์ของผู ้ที่ มีแนวโน้ม

สามารถจดัการกับความอ้วนของตนเองได้ดีและส�ำเรจ็ 

ผูว้จิยัตดิตามประเมินค่าดชันมีวลกายของกลุม่ตวัอย่าง

ต่อเนื่องอีก 3 เดือน โดยด�ำเนินการเดือนละ 1 ครั้ง 

และเมื่อครบ 6 เดือน ผู้วิจัยด�ำเนินการประเมินค่า

ระดบัความรอบรูด้้านสขุภาพในการจดัการความอ้วน 

ผลพบว่ากลุม่ตวัอย่างมแีนวโน้มการจดัการความอ้วน

ของตนเองได้ดีขึ้น รวมถึงมีระดับความรอบรู้ด้าน

สุขภาพในการจัดการความอ้วนดีขึ้น

อภิปรายผล
ผูว้จิยัได้น�ำผลการศกึษามาพฒันาเป็นโปรแกรม

เพือ่พัฒนาระดบัความรอบรูด้้านสขุภาพในการจัดการ

กับความอ้วน โดยแบ่งการจัดกิจกรรมเป็น 6 ครั้ง 

ใช้หลักการพฒันาระดบัความรอบรูด้้านสุขภาพ ในระดบั

พืน้ฐาน (Functional health literacy) โดยเน้นเนือ้หา

ไปทีก่ารเข้าถงึข้อมลูทีเ่ป็นจรงิเก่ียวกบัความเส่ียงและ

การใช้บริการสุขภาพ ความรู้ความเข้าใจทางสุขภาพ 

ด้านกระบวนการท�ำงานของร่างกาย โภชนาการ กจิกรรม

ทางกาย ระดับปฏิสัมพันธ์พัฒนาทักษะส่วนบุคคล 

(Interactive health literacy) เน้นกิจกรรมเกี่ยวกับ
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การส่ือสารเพ่ือเพ่ิมความเชีย่วชาญในการป้องกนัโรคอ้วน 

การจัดการเงื่อนไขทางสุขภาพของตนเองเพือ่ป้องกัน

โรคอ้วน ระดบัวจิารณญาณ (Critical health literacy) 

กจิกรรมรู้เท่าทนัสือ่และสารสนเทศเพือ่ป้องกนัโรคอ้วน 

การตัดสนิใจเลอืกปฏิบตัทิีถ่กูต้อง การจดัการความเครยีด

และการสร้างแรงจูงใจ ผลจากการน�ำโปรแกรมท่ี

พัฒนาไปใช้พบว่านักเรียนท่ีเข้าร่วมกิจกรรมมีระดับ

ความรอบรู้ด้านสุขภาพเพื่อป้องกันโรคอ้วนเพิ่มขึ้น

และมีแนวโน้มการจดัการกับความอ้วนและพฤตกิรรม

สขุภาพดีข้ึน โดยเป็นผลมาจากกระบวนการตัง้เป้าหมาย

และการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกัน รวมถึงการได้รับ

การกระตุ้นจากกลุ่มและการมีระดับความรอบรู้ด้าน

สุขภาพในการจัดการความอ้วนดีขึ้น

กิตติกรรมประกาศ
การศกึษาวจิยัฉบบันี ้ได้รบัการสนบัสนนุทนุจาก 

“ทุน 90 ปี จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย” กองทุน

รชัดาภเิษกสมโภช ขอขอบคณุผูเ้ข้าร่วมวจิยัและผูท้รง

คณุวฒุทิกุท่านทีอ่�ำนวยความสะดวกและให้ความร่วม

มือในการท�ำวิจัยครั้งนี้ 
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