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บทคัดย่อ
	 การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลองมีวัตถุประสงค์เพื่อประเมินผลของโปรแกรมการปรับเปลี่ยน 

พฤติกรรมสุขภาพของอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านที่มีภาวะอ้วนลงพุงตำ�บลทุ่งกระเต็น อำ�เภอหนองกี่  

จังหวัดบุรีรัมย์ โดยการประยุกต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเอง กลุ่มตัวอย่างแบ่งเป็น 2 กลุ่ม  

คือกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบกลุ่มละ 30 คน สุ่มตัวอย่างแบบเจาะจงตามเกณฑ์คัดเข้า ใช้ระยะเวลา 

ในการศึกษา 12 สัปดาห์ โดยกลุ่มทดลองได้รับกิจกรรมตามโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ  

สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ประกอบด้วย การบรรยายให้ความรู้ประกอบภาพสไลด์ การสาธิตและฝึกปฏิบัติการ 

เลือกอาหาร การสาธิตและฝึกปฏิบัติการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิกและการออกกำ�ลังกายด้วยห่วงยางฮูลาฮูป  

การผ่อนคลายความเครียดขณะลดนํ้าหนักด้วยการทำ�กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ การสาธิตและฝึกปฏิบัติการบันทึก 

พฤติกรรมการลดนํ้าหนักและเส้นรอบเอวของตนเองในแต่ละวัน การให้สมาชิกเล่าถึงผลดีของการปฏิบัติตาม 

คู่มือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ การนำ�เสนอตัวแบบด้านบวก การพูดกระตุ้นเตือน ให้กำ�ลังใจ  

ให้คำ�แนะนำ�  ให้รางวัล และติดตามเยี่ยมบ้านจากผู้วิจัยและเจ้าหน้าที่สาธารณสุข ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบ 

ได้รับกิจกรรมสุขศึกษาตามปกติ วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปโดยใช้สถิติเชิงพรรณนาและเปรียบเทียบความแตกต่าง 

ด้วยสถิติ Paired t-test และ Independent t-test กำ�หนดระดับนัยสำ�คัญทางสถิติ 0.05 ภายหลังการทดลอง  

กลุ่มทดลองค่าเฉลี่ยคะแนนความรู้เกี่ยวกับภาวะอ้วนลงพุงและการลดน้ําหนัก การรับรู้ความสามารถของ 

ตนเองในการลดน้ําหนัก ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการลดน้ําหนัก และการปฏิบัติตัวในการลดน้ําหนักสูง 

กว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 มีค่าเฉลี่ยดัชนี 

มวลกายและค่าเฉลี่ยเส้นรอบเอวลดลงกว่าก่อนการทดลองและลดลงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำ�คัญ 

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพมีประสิทธิภาพ 

ในการลดค่าดัชนีมวลกายและเส้นรอบเอวของอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้านที่มีภาวะอ้วนลงพุง

คำ�สำ�คัญ :	โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ, ดัชนีมวลกาย, เส้นรอบเอว, อาสาสมัครสาธารณสุข 

	 	 ประจำ�หมู่บ้านที่มีภาวะอ้วนลงพุง

Abstract
	 The objective of this quasi-experimental study was to investigate the effects of a health behavior  

modif ification program on village health volunteers with abdominal obesity in Thungkraten subdistrict,  

Nongki District, Buriram province. through the application of self-effif icacy theory. The samples were  

divided into two groups, each of which consisted of 30 purposively selected people. The study took  

12 week for which the experimental group received the weekly health behavior modf ification program. 
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In the each week, the program consisted of a lecture on knowledge of slides, practice demonstration  

of food selection, practice demonstration of aerobic exercise and exercise with a hula hoop,  

stress relief by group activities, practice demonstration your recording weight-losing and waistline  

daily, giving members the benefits of following a healthy behavior modification guide, positive  

presentation and giving encouragement and motivation, giving advice and follow-up visits from  

researchers and public health off ificials. On the other hand, the controlled group received regular  

health education program. The data were analyzed for descriptive statistics and comparing mean  

differences by paired t-test and Independent t-test at 95% significance. After the treatment,  

the averaged post-test scores on knowledge about abdominal obesity and losing weight, self-effif icacy  

about losing weight, expectation in the result of losing weight, and self-practice for losing weight  

and reducing waist circumferences of the experimental group were significantly higher than the  

pre-test scores, as well as the post-test scores of the controlled group, at the 0.05 signifif icantly level.  

Moreover, the experimental group signifif icantly reduced their body mass index and waist circumferences,  

compared to those before treatment and those of the controlled group, at the 0.05 signifif icanly level.  

The f ifinding indicated that the health behavior modif ification program was effective for reducing body  

mass index and waist circumference among subjects with abdominal obesity.

Keywords:	Health Behavior Modifif ication Program, Body Mass Index, Waist Circumference, Village  

	 	 Health Volunteers with Abdominal Obesity

บทนำ�
	 ภาวะอ้วนลงพุง (Abdominal obesity) หมายถึง ภาวะที่ร่างกายมีการสะสมของไขมันบริเวณช่องเอว 

หรือช่องท้องปริมาณมากเกินไป ซึ่งไขมันเหล่านี้จะแตกตัวเป็นกรดไขมันอิสระเข้าสู่ตับ มีผลให้อินซูลิน 

ออกฤทธิ์ได้ไม่ดีเกิดภาวะดื้อต่ออินซูลิน และเพ่ิมความเสี่ยงในการเกิดโรคเรื้อรังซ้ําๆ เช่น เบาหวาน  

ไขมันในเลือดสูงผิดปกติ ความดันโลหิตสูง หลอดเลือดหัวใจ หลอดเลือดสมอง เป็นต้น โดยโรคดังกล่าว 

มีระยะการดำ�เนินของโรคยาวนานนับ 10 ปี ผู้ป่วยจึงจำ�เป็นต้องได้รับการดูแลรักษาอย่างต่อเนื่อง ซึ่งในทาง 

เศรษฐศาสตร์พบว่าเมื่อเปรียบเทียบสัดส่วนกับค่าใช้จ่ายครัวเรือน ในปีหนึ่งๆผู้ป่วยต้องเสียค่าใช้จ่ายด้าน 

สุขภาพสูงถึง ร้อยละ 6.0-7.0 จากค่าใช้จ่ายครัวเรือนทั้งหมด ทั้งนี้จากข้อมูลของสำ�นักงานคณะกรรมการ 

พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติพบว่า คนไทยเสียค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพจำ�นวนมากและมีแนวโน้ม 

เพิ่มข้ึนเรื่อยๆจาก 4,919 บาทต่อคน ในปี พ.ศ. 2550 เป็น 6,286 บาทต่อคน ในปี พ.ศ. 2557  

โดยส่วนใหญ่ล้วนใช้ไปกับค่ายาและค่ารักษาพยาบาล1 จากการสำ�รวจสุขภาพของประชากรไทยโดยการ 

ตรวจร่างกายในปี พ.ศ. 2552 และ พ.ศ. 2557 พบคนไทยอายุ 15 ปีขึ้นไป มีภาวะอ้วนลงพุงเพิ่มขึ้น 

ทั้งในเพศชายและหญิงโดยเพศหญิงพบภาวะนี้สูงกว่าเพศชายในทุกกลุ่มอายุ2 จากปัญหาดังกล่าวกระทรวง 

สาธารณสุขได้กำ�หนดแผนยุทธศาสตร์สุขภาพดีวิถีชีวิต พ.ศ. 2554-2563 โดยมีเป้าหมายหลักในการ 

พัฒนาระยะกลาง 5 ปี คือ การลดอุบัติการณ์ของโรคเรื้อรังจากภาวะอ้วนลงพุงด้วยการดำ�รงชีวิตแบบพอเพียง  

3 ด้าน ประกอบด้วย การรับประทานอาหารที่เหมาะสมการออกกำ�ลังกายที่เพียงพอ และการจัดการอารมณ์ 

ได้อย่างเหมาะสมพร้อมกำ�หนดเกณฑ์ความยาวเส้นรอบเอวเป็นดัชนีชี้วัดสุขภาพในการค้นหาผู้ที่มีภาวะ 

อ้วนลงพุง3 ทั้งนี้จากการประเมินเส้นรอบเอวและน้ําหนักตัวของ อสม. ทั่วประเทศในปี พ.ศ. 2557  
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พบความชกุของภาวะอว้นลงพุงใน อสม. สงูถงึ รอ้ยละ 33.04 เมือ่ประเมนิความยาวเสน้รอบเอวและนํา้หนกัตวั 

ของ อสม. ในจังหวัดบุรีรัมย์ ในอำ�เภอหนองกี่ และในตำ�บลทุ่งกระเต็นซ่ึงอยู่ในเขตพ้ืนที่รับผิดชอบของ 

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำ�บลสระขุด พบความชุกของภาวะอ้วนลงพุงใน อสม. ร้อยละ 22.4, 46.3  

และ 58.7 ตามลำ�ดับ5-7 จากข้อมูลข้างต้นบ่งชี้ว่าภาวะอ้วนลงพุงเป็นปัญหาสุขภาพที่สำ�คัญในกลุ่ม อสม.  

ซึ่งมีบทบาทหน้าที่ในฐานะเป็นผู้นำ�การเปลี่ยนแปลงด้านพฤติกรรมสุขภาพของประชาชนในชุมชน เพราะ 

อยู่ใกล้ชิดและรับรู้ปัญหาของประชาชนได้เป็นอย่างดี ดังน้ัน การจัดการภาวะอ้วนลงพุงในระดับครัวเรือน 

และระดับชุมชนให้บรรลุเป้าหมายต้องอาศัย อสม. ที่มีพฤติกรรมการดำ�รงชีวิตแบบพอเพียง 3 ด้าน  

อย่างถูกต้องเหมาะสมทั้งนี้ เพื่อเป็นแบบอย่างที่ดีแก่ประชาชนในชุมชนจากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า  

การเลือกชนิดและปริมาณของอาหารที่รับประทานต่อวัน การมีกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอ การมีวิถีชีวิต 

ประจำ�วันที่ใช้พลังงานน้อยมาก และการจัดการกับอารมณ์ที่ไม่เหมาะสม เป็นสาเหตุสำ�คัญของภาวะอ้วนลงพุง 

ในกลุ่ม อสม.8, 9 ดังนั้นถ้าปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดังกล่าวได้ก็จะแก้ไขปัญหาภาวะอ้วนลงพุงและโรคเรื้อรัง 

ต่างๆ ได้ ซ่ึงในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพสิ่งที่กำ�หนดประสิทธิภาพการแสดงออกส่วนหนึ่งข้ึนอยู่กับ 

การรับรู้ความสามารถของตนเองและอีกส่วนหนึ่งจะขึ้นอยู่กับความคาดหวังในผลลัพธ์ของการกระทำ�โดย 

ทั้งสองส่วนมีความสัมพันธ์กัน กล่าวคือ ถ้าบุคคลมีความเชื่อและมีความคาดหวังในความสามารถของตนเอง 

ท่ีจะกระทำ�สิ่งใดสิ่งหนึ่ง และเมื่อกระทำ�แล้วได้ผลลัพธ์ตามที่ตนคาดหวัง บุคคลก็มีแนวโน้มที่ปฏิบัติหรือ

แสดงพฤติกรรมน้ันออกมาด้วยความอุตสาหะไม่ท้อถอยเพื่อให้ตนบรรลุถึงเป้าหมายที่ต้องการ10 ในการศึกษา 

ครั้งนี้ ผู้วิจัยจึงนำ�ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficiencytheory) มาประยุกต์ใช้ในการ 

จัดโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่เน้นการเลือกอาหารที่ควรรับประทานและควรหลีกเล่ียง 

จากแบบจำ�ลองอาหารแลกเปลี่ยน การรวมกลุ่มกันออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิกร่วมกับการออกกำ�ลังกาย 

ด้วยห่วงยางฮูลาฮูปในทุกสัปดาห์ๆ ละ 5 วัน และการผ่อนคลายความตึงเครียดด้วยการทำ�กิจกรรมกลุ่ม 

สัมพันธ์แก่ อสม. ที่มีภาวะอ้วนลงพุงอันจะนำ�ไปสู่การลดลงของค่าดัชนีมวลกายและเส้นรอบเอวรวมทั้งการ 

ลดลงของความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรังหรือภาวะแทรกซ้อนต่างๆ ที่ตามมาจากการมีภาวะอ้วนพุง

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 เพื่อประเมินผลของโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้เกี่ยวกับภาวะอ้วนลงพุง 

และการลดน้ําหนัก การรับรู้ความสามารถของตนเองในการลดน้ําหนัก ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการ 

ลดนํ้าหนัก การปฏิบัติตัวในการลดนํ้าหนัก ค่าดัชนีมวลกาย และเส้นรอบเอวของ อสม. ที่มีภาวะอ้วนลงพุง 

ตำ�บลทุ่งกระเต็น อำ�เภอหนองกี่ จังหวัดบุรีรัมย์

สมมุติฐานการวิจัย
	 1.	ภายหลังทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความรู้เกี่ยวกับภาวะอ้วนลงพุงและการลดน้ําหนัก  

สูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ

	 2.	ภายหลังทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนน การรับรู้ความสามารถของตนเองในการลดนํ้าหนัก  

ความคาดหวังในผลลัพธ์ในการลดน้ําหนัก การปฏิบัติตัวในการลดน้ําหนักสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่า 

กลุ่มเปรียบเทียบ

	 3.	ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายและค่าเฉล่ียเส้นรอบเอวลดลงกว่า 

ก่อนการทดลองและลดลงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ
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วิธีการศึกษา
	 การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) แบบสองกลุ่มวัดซ้ํา โดย 

กลุ่มทดลองได้รับกิจกรรมตามโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ระยะเวลา  

3 ชั่วโมง ดำ�เนินกิจกรรมทั้งสิ้น 12 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบได้รับการชั่งนํ้าหนัก วัดส่วนสูง วัดความยาว 

เส้นรอบเอว และได้รับความรู้ในการป้องกันโรคและการส่งเสริมสุขภาพจากการประชุมประจำ�เดือนของ 

โรงพยาบาลหนองกี่ อำ�เภอหนองกี่ จังหวัดบุรีรัมย์

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ อสม. เพศหญิงที่มีภาวะอ้วนลงพุง และมีอาศัยอยู่ในตำ�บล 

ทุ่งกระเต็น อำ�เภอหนองกี่ จังหวัดบุรีรัมย์ จำ�นวน 99 คน12

	 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ อสม. เพศหญิงที่มีภาวะอ้วนลงพุง จำ�นวน 60 คน ได้มาจาก 

การสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยกลุ่มทดลองเป็นผู้ที่อาศัยอยู่ในหมู่ที่ 1, 6, 7, 8 และ  

9 ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบเป็นผู้ท่ีอาศัยอยู่ในหมู่ที่ 2, 3, 4 และ 5 ซึ่งหมู่บ้านทั้งเก้าแห่งมีบริบทใกล้เคียงกัน 

ทั้งด้านลักษณะทางประชากร สภาพเศรษฐกิจ สภาพสังคม และสภาพแวดล้อมทางภูมิศาสตร์โดยกำ�หนดเกณฑ์ 

คัดเข้าดังนี้ 1) มีความยาวเส้นรอบเอวตั้งแต่ 80 เซนติเมตร 2) ไม่เป็นผู้ที่อยู่ในโปรแกรมการลดน้ําหนัก  

3) ไม่เป็นผู้ที่ใช้ยาหรือสารเคมีเพื่อการลดนํ้าหนัก 4) ไม่มีโรคประจำ�ตัวที่เป็นอุปสรรคต่อการเข้าร่วมกิจกรรม  

5) มีความสมัครใจและสามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ตลอดการศึกษา

2. การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง

	 การศกึษาครัง้นีผ้า่นการพจิารณาจากหนว่ยจรยิธรรมการวจิยัในมนษุย ์มหาวทิยาลยัราชภฏันครราชสีมา  

รหัสโครงการ HE-017-2559 ลงวันที่ 4 ตุลาคม 2559

3. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 2 ส่วน ดังนี้

	 3.1	เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ได้แก่ โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของ อสม. ที่มี

ภาวะอ้วนลงพงุ โดยการประยกุตใ์ชท้ฤษฎกีารรับรูค้วามสามารถของตนเอง ประกอบด้วย การบรรยายใหค้วามรู ้

เกี่ยวกับภาวะอ้วนลงพุงและภาวะแทรกซ้อนที่พบบ่อยโดยภาพสไลด์ พร้อมแจกคู่มือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

สุขภาพด้านการรับประทานอาหาร การออกกำ�ลังกาย และการจัดการความเครียด เพื่อให้สมาชิกนำ�กลับไปอ่าน 

ทบทวนท่ีบ้าน การให้สมาชิกเล่าถึงการปฏิบัติตัวเพื่อลดน้ําหนักและเส้นรอบเอวที่ผ่านมา พร้อมแลกเปล่ียน 

ประสบการณ์ที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพ การสาธิตและฝึกปฏิบัติการเลือกอาหารที่ควรรับประทานและควรหลีกเลี่ยง 

การสาธิต และฝึกปฏิบัติการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิกและการออกกำ�ลังกายด้วยห่วงยางฮูลาฮูปอย่างถูกวิธี  

การผ่อนคลายความเครียดขณะลดนํ้าหนักด้วยการทำ�กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ การสาธิตและฝึกปฏิบัติการบันทึก 

พฤติกรรมด้านการรับประทานอาหารและการออกกำ�ลังกายของตนเองในแต่ละวันการให้สมาชิกเล่าถึงผลดี 

ของการปฏิบัติตามคู่มือการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ การเสนอตัวแบบทั้งในรูปแบบตัวบุคคลและรูปภาพ 

ที่ประสบความสำ�เร็จในการลดนํ้าหนักและเส้นรอบเอว การพูดกระตุ้นเตือน ให้กำ�ลังใจ ให้คำ�แนะนำ� ให้รางวัล  

และติดตามเยี่ยมบ้าน สื่อและอุปกรณ์ที่ใช้ในการจัดกิจกรรม ประกอบด้วย เครื่องชั่งนํ้าหนักดิจิตอล เครื่องวัด 

ส่วนสูง สายวัดรอบเอว กล้องดิจิตอลสำ�หรับถ่ายภาพบุคคลก่อนและหลังการทดลอง ภาพสไลด์ คู่มือการ 

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ แบบจำ�ลองอาหารแลกเปลี่ยน ห่วงฮูลาฮูป แบบบันทึกพฤติกรรม แบบบันทึก 

นํ้าหนักและส่วนสูง แบบบันทึกเส้นรอบเอวบุคคลต้นแบบภายนอกกลุ่มที่ประสบความสำ�เร็จในการลดน้ําหนัก 

และเส้นรอบเอว 
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	 3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นประกอบด้วย 5 ส่วน  

ดังนี้ ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป จำ�นวน 11 ข้อ ส่วนที่ 2 ความรู้เกี่ยวกับภาวะอ้วนลงพุงและการลดนํ้าหนัก จำ�นวน  

15 ข้อ ส่วนท่ี 3 การรับรู้ความสามารถของตนเองในการลดน้ําหนัก จำ�นวน 10 ข้อ ส่วนท่ี 4 ความคาดหวัง 

ในผลลัพธ์ของการลดน้ําหนัก จำ�นวน 10 ข้อ และส่วนที่ 5 การปฏิบัติตัวในการลดน้ําหนัก จำ�นวน 12 ข้อ  

ได้สร้างครอบคลุมเนื้อหาตามวัตถุประสงค์การวิจัยได้ทดสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดยวิธี 

หาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อคำ�ถามกับวัตถุประสงค์ (Index of Item Objective Congruence: IOC)  

แล้วคัดเลือกข้อคำ�ถามที่มีค่า IOC ระหว่าง 0.67-1.00 มาทดลองใช้กับ อสม. ของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ 

ตำ�บลลุงขี้หนูจำ�นวน 30 คน เพื่อวิเคราะห์หาค่าความเที่ยง (Reliability) โดยวิธีหาค่าคูเดอร์-ริชาร์ดสัน20 

(Kuder-Richardson 20: KR-20) ในส่วนของคำ�ถามวัดความรู้เกี่ยวกับภาวะอ้วนลงพุงและการลดน้ําหนัก  

หาคา่สมัประสทิธิแ์อลฟาของครอนบาช (Cronbach’s alpha coefficient) ในสว่นของคำ�ถามวดัการรบัรูค้วามสามารถ 

ของตนเองในการลดน้ําหนัก ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการลดน้ําหนัก และการปฏิบัติตัวในการลดน้ําหนัก  

ได้ค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.72, 0.78, 0.92 และ 0.72 ตามลำ�ดับ

4. การวิเคราะห์ข้อมูล

	 วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ความถี่ (Frequency) ร้อยละ (Percentage)  

ค่าตํ่าสุด (Minimum: Min) ค่าสูงสุด (Maximum: Max) ค่าเฉลี่ย (Mean) ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

(Standard deviation: SD) และเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยคะแนนก่อนและหลังการทดลองภายใน 

กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบด้วยสถิติ Paired t-test และเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยคะแนน 

ระหว่างกลุ่มด้วยสถิติ Independent t-test กำ�หนดระดับนัยสำ�คัญทางสถิติ 0.05

ผลการศึกษา
1. คุณลักษณะประชากรที่ศึกษา

	 กลุ่มทดลองเป็นเพศหญิง ร้อยละ 100 มีอายุเฉลี่ย 45.4 ปี มีค่าดัชนีมวลกายเฉลี่ย 26.7 กิโลกรัม 

ต่อตารางเมตร มีเส้นรอบเอวเฉลี่ย 88.5 เซนติเมตร สำ�เร็จการศึกษาระดับประถมศึกษา ร้อยละ 63.3  

มีสถานภาพคู่ ร้อยละ 86.7 ประกอบอาชีพเกษตรกร ร้อยละ 60 มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน 5,475.30 บาท  

ปฏิบัติงานในบทบาทหน้าที่ของ อสม. เฉลี่ย 10.2 ปี และในครอบครัวมีคนอ้วนลงพุง ร้อยละ 53.3  

กลุ่มเปรียบเทียบเป็นเพศหญิง ร้อยละ 100 มีอายุเฉลี่ย 51.7 ปี มีค่าดัชนีมวลกายเฉลี่ย 27.2 กิโลกรัม 

ต่อตารางเมตร มีเส้นรอบเอวเฉลี่ย 88.8 เซนติเมตร สำ�เร็จการศึกษาระดับประถมศึกษา ร้อยละ 46.7  

มีสถานภาพคู่ ร้อยละ 70 ประกอบอาชีพเกษตรกร ร้อยละ 40 มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน 6,940 บาท ปฏิบัติงาน 

ในบทบาทหน้าที่ของ อสม. เฉลี่ย 11.4 ปี และในครอบครัวมีคนอ้วนลงพุง ร้อยละ 66.7

	 ผลการเปรียบเทยีบคณุลกัษณะประชากรทีศึ่กษาระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่เปรยีบเทยีบกอ่นการทดลอง 

พบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

2. การเปรียบเทียบผลการทดลอง

	 2.1 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยคะแนนภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  

ก่อนและหลังการทดลอง พบว่าภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความรู้เก่ียวกับภาวะ 

อ้วนลงพุงและการลดน้ําหนัก การรับรู้ความสามารถของตนเองในการลดน้ําหนัก ความคาดหวังในผลลัพธ์ 

ของการลดน้ําหนัก และการปฏิบัติตัวในการลดน้ําหนักสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ  

0.05 ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบมีค่าเฉลี่ยคะแนนความรู้เกี่ยวกับภาวะอ้วนลงพุงและการลดน้ําหนัก การรับรู้ 
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ความสามารถของตนเองในการลดน้ําหนัก ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการลดน้ําหนัก และการปฏิบัติตัว 

ในการลดนํ้าหนัก ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1	ค่าเฉลี่ยคะแนนภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง (n=30)

รายละเอียด
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

95% CI t p-value
Mean SD Mean SD

กลุ่มทดลอง

- ความรู้เกี่ยวกับภาวะอ้วนลงพุง 12.13 1.74 13.77 0.73 1.06 ถึง 2.21 5.80 < 0.001

- การรับรู้ความสามารถ 37.90 4.33 39.93 3.03 1.07 ถึง 3.00 4.30 < 0.001

- ความคาดหวังในผลลัพธ์ 41.60 4.20 43.47 2.32 0.28 ถึง 3.46 2.40 0.023

- การปฏิบัติตัวในการลดนํ้าหนัก 27.53 2.27 29.73 2.21 1.55 ถึง 2.85 6.89 < 0.001

กลุ่มเปรียบเทียบ

- ความรู้เกี่ยวกับภาวะอ้วนลงพุง 11.97 1.71 11.87 1.46 -0.67 ถึง 0.47 -0.36 0.721

- การรับรู้ความสามารถ 37.67 5.98 37.00 4.15 -2.45 ถึง 1.11 -0.77 0.450

- ความคาดหวังในผลลัพธ์ 42.07 3.65 41.97 3.06 -0.96 ถึง 0.76 -0.24 0.814

- การปฏิบัติตัวในการลดนํ้าหนัก 28.53 2.90 28.23 2.69 -0.94 ถึง 0.34 -0.95 0.349

	 2.2	การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยคะแนนระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  

ก่อนและหลังการทดลองพบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีค่าเฉลี่ยคะแนนความรู้ 

เก่ียวกับภาวะอ้วนลงพุงและการลดน้ําหนัก การรับรู้ความสามารถของตนเองในการลดนํ้าหนัก ความคาดหวัง 

ในผลลัพธ์ของการลดนํ้าหนัก และการปฏิบัติตัวในการลดนํ้าหนัก ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ที่ระดับ 0.05 ส่วนหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความรู้เกี่ยวกับภาวะอ้วนลงพุงและ 

การลดนํ้าหนัก การรับรู้ความสามารถของตนเองในการลดนํ้าหนัก ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการลดนํ้าหนัก  

และการปฏิบัติตัวในการลดนํ้าหนักสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดังแสดง 

ในตารางที่ 2

ตารางที่ 2	ค่าเฉลี่ยคะแนนระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง (n=30)

รายละเอียด
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

95% CI t p-value
Mean SD Mean SD

ก่อนการทดลอง

- ความรู้เกี่ยวกับภาวะอ้วนลงพุง 12.13 1.74 11.97 1.71 -0.72 ถึง 1.06 0.37 0.710

- การรับรู้ความสามารถ 37.90 4.33 37.67 5.98 -2.47 ถึง 2.90 0.17 0.860

- ความคาดหวังในผลลัพธ์ 41.60 4.20 42.07 3.65 -2.50 ถึง 1.57 -0.46 0.650

- การปฏิบัติตัวในการลดนํ้าหนัก 27.53 2.27 28.53 2.90 -2.35 ถึง 0.35 -1.49 0.140



วารสารวิชาการ สคร. 9 ปี 2561 : 24(2) DPC 9 J 201896

ผลของโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของอาสาสมัครสาธารณสุข	 The Effects of Health Behavior Modification Program Among Village Health
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ตารางที่ 2	ค่าเฉลี่ยคะแนนระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง (n=30)

รายละเอียด
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

95% CI t p-value
Mean SD Mean SD

หลังการทดลอง

- ความรู้เกี่ยวกับภาวะอ้วนลงพุง 13.77 0.73 11.87 1.46 1.30 ถึง 2.50 6.39 < 0.001

- การรับรู้ความสามารถ 39.93 3.03 37.00 4.15 1.05 ถึง 4.82 3.13 0.003

- ความคาดหวังในผลลัพธ์ 43.47 2.32 41.97 3.06 0.10 ถึง 2.90 2.14 0.037

- การปฏิบัติตัวในการลดนํ้าหนัก 29.73 2.21 28.23 2.69 0.23 ถึง 2.77 2.36 0.022

	 2.3	การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายและเส้นรอบเอวระหว่างกลุ่มทดลองและ 

กลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังการทดลองพบว่า ก่อนการทดลองกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีค่าเฉลี่ย 

ดัชนีมวลกายและเส้นรอบเอวไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนหลังการทดลอง  

กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายและเส้นรอบเอวตํ่ากว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ  

0.05 โดยมีค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายลดลง 2.21 กิโลกรัมต่อตารางเมตร และมีค่าเฉลี่ยเส้นรอบเอวลดลง 6.47  

เซนติเมตร ดังแสดงในตารางที่ 3

ตารางที่ 3	การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลีย่ดชันมีวลกายและเสน้รอบเอว กอ่นและหลงัการทดลอง (n=30)

รายละเอียด
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

95% CI t p-value
Mean SD Mean SD

ก่อนการทดลอง

- ดัชนีมวลกาย 26.65 2.73 27.18 3.21 -2.07 ถึง 1.02 -0.68 0.500

- เส้นรอบเอว 88.53 5.64 88.77 6.79 -3.50 ถึง 3.00 -0.14 0.890

หลังการทดลอง

- ดัชนีมวลกาย 25.47 2.68 27.68 3.23 -3.74 ถึง -0.67 -2.88 0.006

- เส้นรอบเอว 83.53 5.04 90.00 6.96 -9.62 ถึง -3.30 -4.12 < 0.001

อภิปรายผล
	 จากผลของโปรแกรมการปรบัเปลีย่นพฤติกรรมสขุภาพ โดยการประยกุต์ใชท้ฤษฎีการรบัรูค้วามสามารถ 

ของตนเอง พบวา่กลุม่ตวัอยา่งมกีารเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการรบัประทานอาหาร การออกกำ�ลงักาย การจดัการ 

ความเครียด ค่าดัชนีมวลกาย และค่าเส้นรอบเอว ดังนี้

	 1.	ภายหลงัการทดลอง กลุม่ทดลองมคีา่เฉลีย่คะแนนความรูเ้กีย่วกบัภาวะอว้นลงพงุและการลดน้ําหนกั 

สูงกว่าก่อนการทดลอง และสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ทั้งนี้ เป็นผล 

เนื่องจากกลุ่มทดลองได้รับการบรรยายให้ความรู้ประกอบภาพสไลด์เรื่องสาเหตุของภาวะอ้วนลงพุง อันตราย 

ของการมีไขมันบริเวณช่องเอวหรือช่องท้องปริมาณมาก ภาวะแทรกซ้อนท่ีพบบ่อยจากภาวะอ้วนลงพุง  

เกณฑ์ที่ใช้ในการประเมินภาวะอ้วนลงพุง การลดนํ้าหนักด้วยตนเองอย่างถูกวิธี ได้แก่ การสาธิตการเลือกอาหาร 

ที่ควรรับประทานและควรหลีกเลี่ยงสำ�หรับผู้ที่มีภาวะอ้วนลงพุง การสาธิตการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก 

และการออกกำ�ลังกายด้วยห่วงยางฮูลาฮูปโดยผู้วิจัยบรรยายและให้สมาชิกสรุปความรู้ร่วมกัน พร้อมพูดคุย 

แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งเป็นไปตามทฤษฎีการเรียนรู้ของ Bloom BS13, 14 ที่อธิบายไว้ว่า การเรียนการสอน 

ที่จะประสบความสำ�เร็จและมีประสิทธิภาพนั้น ผู้สอนจะต้องกำ�หนดจุดมุ่งหมายให้ชัดเจนแน่นอน เพื่อให้ผู้สอน 
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ผลของโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของอาสาสมัครสาธารณสุข	 The Effects of Health Behavior Modification Program Among Village Health
ประจำ�หมู่บ้านที่มีภาวะอ้วนลงพุง ตำ�บลทุ่งกระเต็น	 Volunteers with Abdominal Obesity Thungkraten Sub-district,  
อำ�เภอหนองกี่ จังหวัดบุรีรัมย์	 Nongki District, Burirum Province

กำ�หนดและจัดกิจกรรมการเรียนรวมทั้งวัดประเมินผลได้ถูกต้อง และได้แบ่งมิติการเรียนรู้ทางด้านพุทธิพิสัย

ออกเป็น 6 ระดับ ได้แก่ ความรู้ที่เกิดจากความจำ� ความเข้าใจ การนำ�ไปใช้ การวิเคราะห์ การสังเคราะห์ และ 

การประเมินค่า ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของกุลธิดา ผลทวี15 ที่ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการลดนํ้าหนัก 

โดยประยุกต์แนวคิดของการสร้างแรงจูงใจและความสามารถแห่งตนต่อการลดภาวะอ้วนของ อสม. ที่มีรอบเอว 

เกินมาตรฐานตำ�บลอ่าวลึกน้อย อำ�เภออ่าวลึก จังหวัดกระบี่ ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง 

มีค่าเฉลี่ยคะแนนความรู้เกี่ยวกับการพิชิตอ้วนพิชิตพุงสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.001

	 2.	ภายหลงัการทดลอง กลุม่ทดลองมค่ีาเฉลีย่คะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการลดน้ําหนกั  

ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการลดนํ้าหนัก และการปฏิบัติตัวในการลดนํ้าหนักสูงกว่าก่อนการทดลองและ 

สูงกวา่กลุ่มเปรยีบเทยีบอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 ทัง้นีเ้ปน็ผลเนือ่งจากกลุม่ทดลองไดเ้หน็การสาธติ 

และฝกึปฏบิตักิารเลอืกอาหารทีค่วรรบัประทาน และควรหลกีเลีย่งจากอาหารสาธติโดยนกัโภชนาการ รวมทัง้การ 

จดบันทึกพฤติกรรมการรับประทานอาหารของตนเองในแต่ละวัน การสาธิตการออกกำ�ลังกายอย่างถูกวิธีโดย 

ผู้วิจัย พร้อมนัดหมายสมาชิกเข้าร่วมกิจกรรมการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิกและการออกกำ�ลังกายด้วยห่วงยาง 

ฮูลาฮูป ณ บริเวณด้านหน้าของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำ�บลสระขุด สัปดาห์ละ 5 วัน ในช่วงเวลา 17.00- 

18.30 น. รวมทัง้การจดบนัทกึพฤตกิรรมการเคลือ่นไหวรา่งกายของตนเองในแต่ละวนั ทำ�ใหเ้กิดทกัษะและเชือ่มัน่ 

ในการกระทำ�ของตน นอกจากนัน้ยงัมกีจิกรรมกลุม่สมัพนัธเ์พือ่ผอ่นคลายความเครยีดขณะลดน้ําหนกั การเสนอ 

ตัวแบบทั้งในรูปแบบตัวบุคคลและรูปภาพที่เคยอ้วนและประสบความสำ�เร็จในการลดน้ําหนักและเส้นรอบเอว  

เพื่อให้สมาชิกเกิดการเรียนรู้จากประสบการณ์ด้านบวกของผู้อื่น การแบ่งกลุ่มย่อย 3 กลุ่มๆละ 10 คน เพื่อให้ 

สมาชกิแลกเปลีย่นความคดิเหน็เกีย่วกบัการปฏิบติัตัวด้านการรบัประทานอาหารและการออกกำ�ลังกายของตนเอง 

ในแต่ละวัน รวมทั้งเล่าถึงผลดีและปัญหาอุปสรรคของการปฏิบัติตามคู่มือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ  

แลว้นำ�เสนอผลการประชุมกลุม่ยอ่ยตอ่กลุม่ใหญ ่เพ่ือใหเ้กิดการปรบัเปลีย่นพฤติกรรมเชงิบวกและร่วมกันค้นหา 

แนวทางการแก้ไขปัญหาอันนำ�ไปสู่ความมั่นใจในการปฏิบัติตัวเพื่อการลดนํ้าหนักและเส้นรอบเอว ซึ่งเป็นไป 

ตามทฤษฎีความสามารถตนเองของ BanduraA10 ที่อธิบายไว้ว่า ถ้าบุคคลมีความเชื่อและมีความคาดหวัง 

ในความสามารถของตนเองท่ีจะกระทำ�สิ่งใดสิ่งหนึ่ง และเมื่อกระทำ�แล้วได้ผลลัพธ์ตามที่ตนคาดหวัง บุคคลนั้น 

ก็จะเกิดความกล้าและความม่ันใจที่จะกระทำ�สิ่งนั้นต่อไปโดยไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค ทั้งนี้ในการพัฒนา 

ความสามารถของตนเองอาจดำ�เนินการโดยวิธีใดวิธีหนึ่งหรือทั้ง 4 วิธี ได้แก่ การปฏิบัติงานให้สำ�เร็จด้วยตนเอง  

ถือเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด เนื่องจากเป็นประสบการณ์ทางตรงที่จะทำ�ให้บุคคลเกิดความภาคภูมิใจ 

และความม่ันใจในความสามารถของตนเอง การได้เห็นตัวอย่างหรือตัวแบบในการปฏิบัติจากผู้อื่น ถือเป็น 

ประสบการณ์ทางอ้อมที่ทำ�ให้คิดคล้อยตามได้ว่าผู้อื่นทำ�ได้ตนเองก็น่าจะทำ�ได้ถ้ามีความพยายาม การใช้คำ�พูด 

ชักจูงโน้มน้าวเพ่ือให้เกิดกำ�ลังใจและมีความเช่ือม่ันรับรู้ได้ว่าตนเองมีความสามารถ หรือการกระตุ้นรุกเร้าทางอารมณ์ 

เพ่ือให้เกิดความรู้สึกทางบวกอันจะทำ�ให้การแสดงออกถึงความสามารถดีขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ 

ณรงค์ พันธ์ศรี และจารุวรรณ ไตรทิพย์สมบัติ11 ที่ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพโดยการประยุกต์ใช้ 

ทฤษฎีความสามารถตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมในผู้ที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานและอ้วนตำ�บลเมืองยาง  

อำ�เภอชำ�นิ จังหวัดบุรีรัมย์ ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนการรับรู้ 

ความสามารถตนเองในการควบคุมนํ้าหนัก ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการควบคุมนํ้าหนัก และการปฏิบัติตัว 

ในการควบคมุนํา้หนกัสงูกวา่กอ่นการทดลองและสงูกวา่กลุม่เปรยีบเทยีบอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถิติทีร่ะดับ 0.05
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ผลของโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของอาสาสมัครสาธารณสุข	 The Effects of Health Behavior Modification Program Among Village Health
ประจำ�หมู่บ้านที่มีภาวะอ้วนลงพุง ตำ�บลทุ่งกระเต็น	 Volunteers with Abdominal Obesity Thungkraten Subdistrict,  
อำ�เภอหนองกี่ จังหวัดบุรีรัมย์	 Nongkidistrict, Burirum Province

	 3.	ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายและเส้นรอบเอวลดลงกว่าก่อนการทดลอง 

และลดลงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ทั้งนี้เป็นผลเนื่องจากกลุ่มทดลอง 

ได้รับการแจ้งผลการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพในแต่ละสัปดาห์ ทำ�ให้รับรู้ถึงผลดีและมีความคิดเชิงบวก 

ในการรับประทานอาหาร การออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิกและการออกกำ�ลังกายด้วยห่วงยางฮูลาฮูปเป็นประจำ� 

สมํ่าเสมอ และเกิดความผ่อนคลายจากการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ จึงนำ�ทักษะที่ได้เรียนรู้จากผู้วิจัย 

ไปปฏิบัติอย่างต่อเนื่องที่บ้าน รวมทั้งได้รับคำ�พูดให้กำ�ลังใจเมื่อปฏิบัติไม่ถูกต้อง และให้คำ�แนะนำ�ตามปัญหา 

อุปสรรคที่พบ ได้รับรางวัลและคำ�กล่าวช่ืนชมเมื่อปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง นอกจากนี้กลุ่มทดลองได้รับการ 

ติดตามเยี่ยมบ้านจากผู้วิจัยและเจ้าหน้าที่ของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำ�บลสระขุดในสัปดาห์ที่ 5-12  

อย่างต่อเนื่อง ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยอัมราพรรณ์ ก่อแก้ว, ลัดดา แสนสีหา และสมศักดิ์ ศรีภักดี16 ที่ศึกษา 

ผลของโปรแกรมส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของสตรีวัยกลางคนที่มีนํ้าหนักเกิน 

มาตรฐานตำ�บลห้วยสำ�ราญ อำ�เภอกระสัง จังหวัดบุรีรัมย์ ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง 

มีค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายลดลงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 และมีค่าเฉล่ีย 

เส้นรอบเอวลดลงกว่าก่อนการทดลองและลดลงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

ข้อเสนอแนะ
	 1.	สถานบริการสาธารณสุขในทุกระดับสามารถนำ�โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ประยุกต์ใช้ 

ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองนี้ไปใช้ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทั้งในกลุ่มอ้วนลงพุงหรือกลุ่มที่มี 

พฤติกรรมเสี่ยงอื่นๆของโรคเรื้อรัง เช่น ผู้ป่วยโรคเบาหวาน ความดันโลหิต 

	 2.	ควรนำ�โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพนี้ไปประยุกต์ใช้กับทุกเพศ ทุกกลุ่มวัยอื่นๆ 

ที่มีภาวะอ้วนลงพุง เช่น กลุ่มข้าราชการเกษียณ กลุ่มเด็กอ้วน เจ้าหน้าที่ในหน่วยงานซํ้าๆ 

	 3.	การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพควรมีการประเมินอย่างต่อเนื่องภายหลังการทดลองเป็นระยะๆ 

ที่ 6 เดือน และ 1 ปี เพื่อศึกษาแนวโน้มและการคงทนของพฤติกรรม

	 4.	การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลในชุมชนควรใช้กระบวนการมีส่วนร่วมของชุมชน เพ่ือให้เกิด 

ความต่อเนื่องและยั่งยืน และมีการปรับสิ่งแวดล้อมให้เอื้อต่อการปรับเปลี่ยน เช่น การจัดสถานที่และอุปกรณ์ 

ออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมกับกลุ่ม การสนับสนุนขององค์กรท้องถิ่นและภาคีเครือข่ายซํ้าๆ 
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