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บทคัดยอ

 การสรางพลงัอาํนาจอาจมสีวนชวยใหเดก็ท่ีมภีาวะโภชนาการเกิน สามารถปรับ

เปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายใหเหมาะสมและ

สามารถควบคุมน้ําหนักได การวิจัยกึ่งทดลองคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของ

โปรแกรมการสรางพลังอํานาจตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรม

ทางกายในเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน กลุมตัวอยางเปนเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกิน 

ทีก่าํลงัศกึษาอยูชัน้อนุบาล 3 ในโรงเรียนเอกชนเขตอําเภอเมือง จงัหวัดเชียงใหม ระหวาง

เดือนธันวาคม 2551 – ธันวาคม 2552 เลือกแบบเฉพาะเจาะจงจํานวน 70 คน แบงเปน

กลุมทดลอง 35 คน และกลุมควบคุม 35 คน เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยประกอบดวย

เคร่ืองมือดําเนินการวิจัยคือ โปรแกรมการสรางพลังอํานาจท่ีผูวิจัยสรางข้ึนจากการ

ทบทวนวรรณกรรม เคร่ืองมือรวบรวมขอมลูคือ แบบสอบถามขอมลูทัว่ไป แบบสอบถาม

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของเด็กของวาณี โพธิ์นคร 

และ ศรสีดุา เอกลคันารตัน (2548) และแบบบนัทกึการสังเกตท่ีผูวจิยัสรางขึน้ เครือ่งมือ

ทัง้หมดไดผานการตรวจสอบความตรงตอเน้ือหาเทากับ 0.92 และทดสอบความเช่ือม่ัน

ไดคาสัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาคเทากับ 0.91 วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติเชิงพรรณนา 

สถิติ Wilcoxonและสถิติ Mann-Whitney U
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Abstract

 Empowerment could enable overweight children to behavior modifi cation to be 
appropriate eating behavior and physical activity; and control weight. The purpose of this 
quasi-experimental research was to examine the eff ect of empowerment program on eating 
behavior and physical activity among overweight children. The samples, purposively selected, 
were 70 pupils of kindergarten 3 in private schools in Muang District, Northern Province 
of Thailand. Data were collected during December 2008 to December 2009. The samples 
were equally assigned in number, 35 pupils, to the experiment group and the control group. 
The research instruments were the empowerment program which was developed by the 
researcher from literature review. The research instruments were the Demographic Data Form, 
the Eating Behavior and Physical Activity questionnaire which the researcher modifi ed from 
Wanee and Srisuda (2005), and the Participant Observation form which was developed by 
the researcher from reviewing of the literature. The content validity of all research instruments 
was 0.92, and the Cronbach’s alpha coeffi  cient for its reliability of was 0.91. Data were 
analyzed using descriptive statistics, Wilcoxon, and Mann-Whitney U. 

ผลการวิจัยพบวา

1. เด็กที่มีภาวะโภชนาการเกินภายหลังไดรับโปรแกรมการสรางพลังอํานาจมีคะแนน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารอาหารมากกวากอนไดรบัโปรแกรมการสรางพลงัอํานาจอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001

2.  เดก็ทีม่ภีาวะโภชนาการเกินทีไ่ดรบัโปรแกรมการสรางพลงัอาํนาจมีคะแนนพฤติกรรม การ

บริโภคอาหารมากกวาเด็กที่ไมไดรับโปรแกรมการสรางพลังอํานาจอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ 0.05 

3. เด็กที่มีภาวะโภชนาการเกินภายหลังไดรับโปรแกรมการสรางพลังอํานาจมีคะแนนการ 

ปฏบิตักิจิกรรมทางกายมากกวากอนไดรบัโปรแกรมการสรางพลงัอาํนาจอยางมนียัสําคญั

ทางสถิติที่ระดับ 0.01

4.  เด็กที่มีภาวะโภชนาการเกินที่ไดรับโปรแกรมการสรางพลังอํานาจมีคะแนนการปฏิบัติ 

กจิกรรมทางกายมากกวาเดก็ท่ีไมไดรบัโปรแกรมการสรางพลงัอาํนาจอยางมนียัสําคญัทาง

สถิติที่ระดับ 0.05

 ผลการวจิยัครัง้นีแ้สดงใหเหน็วาโปรแกรมการสรางพลังอํานาจสามารถชวยใหเดก็ทีม่ภีาวะ 

โภชนาการเกินมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม

และสามารถควบคมุนํ้าหนกัได ดงันัน้จงึควรสงเสรมิใหมกีารขยายผลโปรแกรมโดยการนาํโปรแกรม 

การสรางพลงัอาํนาจไปใชในการสงเสรมิการบรโิภคเพือ่สขุภาพและการปฏบิตักิจิกรรมทางกายใน

เดก็ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิในระดบัชัน้อนุบาล 3 ในโรงเรยีนตางๆ ในเขตพืน้ทีภ่าคเหนอืตอนบน

ของประเทศไทยตอไป

คําสําคัญ:   โปรแกรมการสรางพลังอํานาจ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร การปฏิบัติกิจกรรม
      ทางกาย เด็กที่มีภาวะโภชนาการเกิน
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

  

 โรคอวนในเด็กจัดเปนปญหาสุขภาพท่ีสําคัญ 

ของประเทศไทย และกาํลงัทวคีวามรนุแรงขึน้เรือ่ยๆ  

จากการสํารวจในประเทศไทยท่ัวประเทศในปพ.ศ. 

2545 พบภาวะโภชนาการเกินในเด็กวัยอนุบาล โดย

พบวาเด็กนักเรียนชั้นอนุบาลและประถมศึกษามี 

ภาวะโภชนาการเกินเฉลี่ยรอยละ 12.3 (กรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสขุ, 2548) และสวนใหญเปนเดก็ที่

อาศัยในเขตเมืองและมาจากครอบครัวท่ีมีเศรษฐานะดี 

(ลัดดา เหมาะสุวรรณ, ศิริกุล อิศรานุรักษ, นิชรา เรืองดารกา

นนท, สุธรรม นันทมงคลชัย, ภัทรา สงา, กัลยา นิติเรืองจรัส,

จิราพร ชมพิกุล, และคณะ, 2547; Tienboon & 

Linpisarn, 1999) ซึง่ปญหาภาวะโภชนาการเกินในเด็ก

มีผลกระทบตอเด็กทั้งทางดาน รางกาย จิตใจ และ

สงัคม ซึง่ผลกระทบดานรางกาย ไดแก โรคหัวใจขาดเลอืด

โรคไขมันในเลือดสูงโรคความดันโลหิตสูง โรคเบา

หวานชนิดท่ี 2 โรคน่ิวในถุงนํ้าดี และขอเขาอักเสบ

สวนผลกระทบดานจิตใจและสงัคมคอื เกดิความรูสกึ

มปีมดอยจากการท่ีถกูเพือ่นลอเลียน ทาํใหขาดความ

มั่นใจในตนเอง เครียดและแยกตัวออกจากสังคม 

(Barlow & Dietz, 1998).

 โรคอวนเปนโรคท่ีมคีวามซบัซอน และเกิดจาก

ความไมสมดุลของพลังงานท่ีไดรับกับพลังงานท่ีสูญเสีย 

ทาํใหมกีารสะสมของไขมันในรางกาย นอกจากน้ันยงั

เกิดจากปจจัยทางพนัธกุรรมและส่ิงแวดลอม (Farooqi 

& O’Rahilly, 2000) ซึ่งมีผลตอพฤติกรรมที่ทําให

ปรมิาณไขมันในรางกายเพ่ิมขึน้ ไดแก การเคลือ่นไหว

รางกายลดลงจากการดูโทรทัศนและเลนคอมพิวเตอร 

และประวัตกิารเปนโรคอวนของบิดามารดา นอกจาก

นั้นมีผูศึกษาพบวา ปจจัยเส่ียงท่ีทําใหเกิดโรคอวน 

คือ การรับประทานอาหารท่ีมีปริมาณไขมันสูง การ

ดื่มนํ้าหวานในปริมาณมาก การรับประทานอาหาร

ประเภทฟาสตฟูดมากเกินไป การไมออกกําลังกาย

และการมีบิดามารดาเปนโรคอวนจะทําใหเด็กมี

โอกาสเปนเด็กอวนถงึ 2 เทา ซึง่หากเดก็เปนโรคอวน

แลวจะตองรับการรักษาภาวะแทรกซอนที่ตามมา  

ทําใหเสียคาใชจายมากในประเทศสหรัฐอเมริกาไดมี

The results of study

1. The samples, after receiving the Empowerment Program, showed statistically signifi cant 

higher appropriate eating behavior scores than that of before (P < 0.001);

2. The samples who received the Empowerment Program had statistically signifi cant higher 

appropriate eating behavior scores than that of the control group (P < 0.05);

3.  The samples, after receiving the Empowerment Program, showed statistically signifi cant 

higher physical activity scores than that of before (P < 0.01);

4. The samples who received the Empowerment Program had statistically signifi cant 

higher physical activity scores than that of the control group (P < 0.05).

 The results of this study indicate that the Empowerment Program could enable overweight 

pupils to have appropriate eating behavior and physical activity and control weight. Therefore, 

the program should be extended the implementation to other schools to promote appropriate 

healthy eating and physical activity of pupils in the Northern part of Thailand. 

Key words:   Empowerment Program, Eating Behavior, Physical Activity, Overweight Children
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การคํานวณงบประมาณท่ีตองสูญเสียจากการดูแลผูปวย

เด็กโรคอวนท่ีเปนงบประมาณท่ีตองใชจายกับผูปวย

โรคอวนโดยตรงถงึ 51.6 ลานดอลลาร และงบประมาณ

ที่ตองใชจาย โดยออม ซึ่งคํานวณจากจํานวนวัน

ที่รักษาตัวในโรงพยาบาลและการลดนํ้าหนักใน

ผูปวยแตละราย มีคาใชจายถึง 47.6 ลานดอลลาร 

(World Health Organization [WHO], 2002) ดังนั้น 

พยาบาลและทีมสุขภาพควรหาวิธีการแกปญหาโรคอวน 

ซึ่งวิถีทางหน่ึงไดแกการโดยการสงเสริมใหเด็กมี

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรม

ที่เหมาะสมและสามารถควบคุมน้ําหนักตนเองได 

 การควบคมุน้าํหนกัในเดก็ทีม่ภีาวะโภชนาการ 

เกินโดยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

และการปฏิบัติกิจกรรมเปนสิ่งท่ีสําคัญท่ีจะชวยให

เด็กสามารถควบคุมน้ําหนักไดอยางมีประสิทธิภาพ  

เนือ่งจากเดก็ปฐมวยัอยูในวยักําลงัเจรญิเตบิโต ดงัน้ัน 

การควบคมุน้าํหนกัไมใหเพิม่ขึน้ หรือเพิม่ขึน้ในอตัรา 

ที่ชากวาเดิมจะชวยใหภาวะโภชนาการท่ีอยูในระดับ 

เกณฑอวนลดลงมาอยูในเกณฑทวมหรือเริ่มอวน 

และสมสวนในที่สุด (อุมาพร สุทัศนวรวุฒิ, 2541)  

แตปจจัยสําคัญที่มีผลตอความสําเร็จในการควบคุม 

น้ําหนักคือ ความตั้งใจจริงของเด็ก ความรวมมือของ

ครอบครัว และความรูความเขาใจเก่ียวกับการเลือก 

อาหารและการสรางนิสัยในการออกกําลังกาย 

(อุมาพร สุทัศนวรวุฒิ, 2541) ซึ่งการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมโดยใหครอบครัวและโรงเรียนเขามามีสวน

รวมในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม โดยการสรางพลัง

อํานาจจะชวยเพ่ิมศักยภาพของเด็กทําใหเด็กมองเห็น

ปญหาของตนเองทราบสาเหตุท่ีแทจริงของปญหาและ

สามารถแกปญหาโดยใชทนุทางสงัคมทีม่อียู ซึง่จะทาํ

ใหเด็กสามารถควบคุมน้ําหนักไดดวยตนเอง 

 การสรางพลังอํานาจ (empowerment) เปน 

กระบวนการทางสังคมท่ีชวยสนับสนุน สงเสริมและ 

เพิ่มความสามารถของบุคคลเพื่อตอบสนองความ 

ตองการของตนเองในการแกปญหาตนเองและ

สามารถนาํแหลงประโยชนทีจ่าํเปนมาใชเพือ่ทีจ่ะเกดิ

ความรูสึกวาตนเองมีอํานาจสามารถควบคุมวิธีการ

ดํารงชีวิตของตนได (นิตย ทัศนิยม, 2545) ซึ่งการ

สรางพลังอํานาจเปนส่ิงท่ีบคุคลหรือกลุมเพ่ิมอาํนาจ

ในการควบคมุตนเองไดเทานัน้โดยอาศยักระบวนการ

สนับสนุนจากผูอื่นเพื่อใหกลุมหรือบุคคลนั้นๆ มี

ความสามารถเพิ่มขึ้น ซึ่งมีทั้งหมด 4 ขั้นตอน คือ 1) 

การคนพบขอเท็จจริง รูจักตนเอง 2) การสะทอนคิด 

วเิคราะห วจิารณ อยางมีเหตผุล 3) การตดัสินใจเลือก

วิธีปฏิบัติอยางเหมาะสม 4) การคงไวซึ่งพฤติกรรมที่

พึงประสงค (Gibson,1991) ซึ่งแนวคิดดังกลาวจะมี

สวนชวยใหเด็กสามารถเกิดความตระหนักเกี่ยวกับ

ปญหาภาวะโภชนาการเกินและเลือกวิธีปฏิบัติอยาง

เหมาะสมในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและการปฏิบัติกิจกรรมที่เหมาะสม 

 การปรับพฤติกรรมในเด็กอวนจะชวยลดผล 

กระทบที่อาจจะเกิดขึ้นตามมาทั้งทางดานรางกาย

และจติสงัคม โดยเฉพาะโรคเรือ้รงัทีร่กัษายากและตอง

เสยีงบประมาณจํานวนมาก ซึง่ในเด็กทีอ่วนจนถึง 6  ป

จะมีโอกาสเติบโตเปนผูใหญที่อวนรอยละ 25 และ 

หากเด็กทีอ่วนจนถึงอายุ 12 ป จะมีโอกาสเติบโตเปน

ผูใหญสูงถึงรอยละ 75 ดังนั้นการแกไขปญหาภาวะ 

โภชนาการเกนิในวยัเด็กจะลดอบุตักิารณของโรคอวน 

ในวัยผูใหญ และสามารถปองกันภาวะแทรกซอนที่ 

อาจเกิดข้ึนตามมาในระยะยาวได (ลัดดา เหมาะสุวรรณ 

ศิริกุล อิศรานุรักษ, นิชรา เรืองดารกานนท, สุธรรม 

นันทมงคลชัย, ภัทรา สงา, กัลยา  นิติเรืองจรัส, จิราพร

ชมพิกุล และคณะวิจัยโครงการวิจัยพัฒนาการ, 2547) 

แตเนื่องจากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในเด็ก ชั้น

อนุบาลท่ีมีประสิทธิภาพตองอาศัยความรวมมือจาก

ผูดแูลในการเขารวมปรบัพฤตกิรรม ซึง่จากการดําเนนิ

โครงการของจุฑามาศ โชตบิาง, วารณุ ีฟองแกว,ลดัดา

เหมาะสุวรรณ, รุจเน็ท ซี ไมนิงเกอรี, และพิมพาภรณ 

กลั่นกลิ่น, (2551) ที่ไดมีการพัฒนารูปแบบการสราง

พลังอํานาจแกเด็กประถมศึกษา เพื่อสงเสริมใหมี

พฤติกรรมการบรโิภคอาหารและการปฏิบตักิจิกรรมท่ี

เหมาะสม โดยการมีสวนรวมของผูทีม่สีวนไดสวนเสีย

ไดแก  คร ูนกัเรียน ผูปกครอง แมครวัและพอคาแมคาน้ัน

พบวา การสรางพลังอํานาจ แกเด็กจะชวยใหเด็กมี
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ความเขาใจและตระหนักถึงความสําคัญของการ

ควบคุมน้ําหนักจนเด็กสามารถควบคุมนํ้าหนักได

อยางมปีระสิทธภิาพสอดคลองกบัการศกึษาของวาณี 

โพธิ์นคร และศรีสุดา เอกลัคนารัตน (2548) พบวา

การสรางพลังอํานาจมีสวนชวยใหเด็กวัยเรียนที่มี

ภาวะโภชนาการเกินสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรม

การออกกําลังกายและการบริโภคอาหารท่ีไมเหมาะสม

และสามารถควบคุมนํ้าหนักไดทั้งนี้ ครอบครัวและ

โรงเรยีนมีสวนสาํคญัอยางย่ิงในการสนับสนนุสงเสรมิ

ใหเด็กมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติ

กิจกรรมท่ีเหมาะสม ซึ่งในนักเรียนช้ันอนุบาลน้ันยัง

ไมมกีารศกึษาแนวทางในการสรางพลงัอาํนาจเพ่ือสง

เสรมิใหมพีฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติ

กิจกรรมท่ีเหมาะสม ดังนั้นในการวิจัยน้ี จึงศึกษา

ผลของโปรแกรมการสรางพลังอํานาจตอพฤติกรรม

การบริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมในนักเรียน

ชั้นอนุบาล 3 เพื่อสงเสริมใหเด็กมีความตระหนักใน

ปญหาโรคอวนและมพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและ

การปฏิบัติกิจกรรมที่เหมาะสมตอไป

วัตถุประสงคของการวิจัย

 1. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน

กอนและหลังไดรับโปรแกรมการสรางพลังอํานาจใน

นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน

 2. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการ 

บริโภคอาหารของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม

 3. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนการปฏิบัติ

กจิกรรมทางกายของนกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ

กอนและหลังไดรับโปรแกรมการสรางพลังอํานาจใน

นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน

 4. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนการปฏิบัติ

กจิกรรมทางกายของนกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ 

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม

สมมติฐานการวิจัย

 1. คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

กลุมทดลองภายหลังไดรับโปรแกรมการสรางพลัง

อํานาจสูงกวากอนไดรับโปรแกรมการสรางพลังอํานาจ

 2. คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารใน

กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการสรางพลังอํานาจสูง

กวากลุมควบคุม

 3. คะแนนการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของ

กลุมทดลองภายหลังไดรับโปรแกรมการสรางพลัง

อํานาจสูงกวากอนไดรับโปรแกรมการสรางพลัง

อํานาจ

 4. คะแนนการปฏบิตักิจิกรรมทางกายในกลุม

ทดลองท่ีไดรับโปรแกรมการสรางพลังอํานาจสูงกวา 

กลุมควบคุม

กรอบแนวคิดที่ใชในการวิจัย

 การสรางพลังอํานาจ (empowerment) เปน 

กระบวนการทางสังคมของการยอมรับความจริงที่เกิดขึ้น 

ชวยสนับสนุนสงเสริมและเพ่ิมความสามารถของ

บุคคลเพ่ือตอบสนองความตองการของตนเอง เพื่อ

แกปญหาตนเองและสามารถนําแหลงประโยชนที่

จาํเปนมาใชเพ่ือทีจ่ะเกิดความรูสกึวาตนเองมีอาํนาจ 

สามารถควบคุมวิธีการดํารงชีวิตของตนได ซึ่งในการ 

ศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยไดนําแนวคิดการสรางพลังอํานาจ

กิบสัน (Gibson,1991) มาประยุกตใชเปนแนวทางใน

การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ 

ออกกําลังกายของนักเรียนอนุบาลท่ีมีภาวะโภชนาการ 

เกนิทัง้หมด 4 ขัน้ตอนประกอบดวย 1) การคนพบขอ

เทจ็จรงิ รูจกัตนเอง 1.1) การสรางความตระหนกั เกีย่ว

กับโรคอวน 1.2) การรูจักตนเอง 2) การสะทอนคิด

วเิคราะห วจิารณ อยางมเีหตผุล 2.1) การกระตุนใหม ี

ความตองหารควบคุมน้ําหนัก 2.2) การปรับเปล่ียน 

ความคิดและพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมของเด็กและ 

ผูปกครอง 3) การตัดสินใจเลือกวิธีปฏิบัติอยางเหมาะสม

4) การคงไวซึ่งพฤติกรรมที่พึงประสงค 
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ผลของโปรแกรมการสรางพลังอํานาจตอพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกิน

วิธีดําเนินการวิจัย

 

 การวิจัยกึ่งทดลองแบบสองกลุมวัดกอนและ 

หลังทดลองครั้งน้ี กลุมตัวอยางเปนนักเรียนที่กําลัง 

ศึกษาอยูชั้นอนุบาล 3 โรงเรียนเอกชนในเขตอําเภอ

เมอืง จงัหวัดเชียงใหม ระหวางเดือนธันวาคม 2551 – 

ธันวาคม 2552 จํานวน 70 คน เลือกกลุมตัวอยาง

แบบเจาะจงสุมกลุมตวัอยางเขากลุมทดลองและ กลุม

ควบคุมจาํนวนกลุมละ 35 คน เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจยั

ประกอบดวยเครื่องมือดําเนินการวิจัยคือ โปรแกรม

การสรางพลังอํานาจท่ีผู วิจัยสราง ข้ึนจากการ 

ทบทวนวรรณกรรมเคร่ืองมือรวบรวมขอมูลคือ 

แบบสอบถามขอมูลทั่วไปแบบสอบถามพฤติกรรม

การบรโิภคอาหารและการปฏบิตักิจิกรรมทางกายของ

เด็กเปนแบบสอบถามชนิดมาตราสวนประมาณคา 

ของวาณี  โพธ์ินคร และ ศรสีดุา  เอกลัคนารัตน (2548) 

และแบบบันทึกการสังเกตที่ผูวิจัยสรางขึ้น เครื่องมือ

ทัง้หมดไดผานการตรวจสอบความตรงตอเนือ้หาโดย

ผูทรงคุณวุฒ ิ5 คน และนําไปทดลองใชกบันกัเรยีนท่ีมี

ลกัษณะคลายกบักลุมตัวอยางจาํนวน 19 คนคาความ

ตรงตามเนื้อหามีคาเทากับ 0.92 และการทดสอบ 

ความเชือ่ม่ันไดคาสมัประสทิธิอ์ลัฟาครอนบาคเทากบั 

0.91 ผูวิจัยดําเนินการวิจัยภายหลังการรับรองจาก 

คณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัคณะพยาบาลศาสตร 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม และไดทาํการพิทกัษสทิธิแ์ลว 

ผูวิจัยแบงกลุมทดลองออกเปน 2 กลุมๆ ละ 35 คน 

โดยวิธีการจับฉลาก และไดเขาพบผูปกครองและเด็ก 

นักเรียนเพ่ือแนะนําตัว อธิบายใหทราบถึงวัตถุประสงค 

และวธิกีารวจิยัเพือ่ขอความรวมมอืในการวิจยั ชีแ้จง 

ใหทราบถงึสทิธิในการตอบรบัหรอืปฏเิสธการเขารวม 

การวิจัยคร้ังน้ี หลังจากน้ันไดทําการทดลองตาม 

โปรแกรมการสรางพลังอํานาจ ประกอบดวยแผน 

กจิกรรมกลุม 12 ครัง้ ใชเวลาคร้ังละ 60 นาท ีสปัดาหละ

1 ครั้ง รวม 12 สัปดาห โดยมีขั้นตอนคือ 1) การ 

วิเคราะหสถานการณปญหาเพ่ือสรางความตระหนัก         

2) สรางความรวมมือระหวางครอบครัวและโรงเรียน         

3) พัฒนาหลักสูตรกิจกรรมการสงเสริมพฤติกรรม 

การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 4) การจัด 

กจิกรรมการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ 

กิจกรรมทางกายไดแก 4.1) การสรางความตระหนัก 

เกี่ยวกับโรคอวน จากการตูนภาคเคล่ือนไหวเร่ือง 

พชิติโรคอวน 4.2) การรูจกัตนเองโดยใหเด็กช่ังนํ้าหนกั 

และวัดสวนสูงนํามาเปรียบเทียบกับกราฟ 4.3) การ 

กระตุนใหเด็กเกิดความตองการควบคุมน้ําหนัก               

4.4) การปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมที่ไม 

เหมาะสม โดยมีการใหความรูแกเด็กและผูปกครอง 

4.5) การตดัสนิใจปฏบิตัติามวธิกีารลดพฤตกิรรมเส่ียง 

ตอการเกิดโรคอวน 4.6) การคงไวซึ่งพฤติกรรม ที่พึง

ประสงค โดยการบันทึกพฤติกรรมที่สามารถปฏิบัติ

ไดในแตละวันใหแรงเสริมทางบวก โดยการชมเชย

และใหกําลังใจ และติดตามใหเขียนบันทึกเปาหมาย

และพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลัง

กายทุกวัน 5) ตดิตามและประเมินพฤติกรรมเด็กจาก

การบันทกึพฤติกรรม 5.1) ผูวจิยั ใหคาํปรึกษาและให

แรงเสริมทางบวกเมื่อเด็กสามารถควบคุมพฤติกรรม

ตนเองไดและแนะนําใหครอบครัวมีสวนรวมในการ

ดูแลและใหแรงเสริมทางบวกแกเด็ก เพื่อการคงไว

ซึ่งพฤติกรรมที่พึงประสงค 5.2) จัดกิจกรรมการปรับ

เปลีย่นความคดิและพฤติกรรมอยางตอเนือ่งโดยการ

ใชนิทานและตาราง 9 ชอง 

 สวนในกลุมควบคมุมีการดาํเนนิชีวติตามปกต ิ

ผูวิจัยนัดกลุมตัวอยางเพื่อช่ังน้ําหนัก วัดสวนสูงเด็ก

และสอบถามผูปกครองเกีย่วกบัพฤตกิรรมการบรโิภค 

อาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของเด็กทั้ง

กลุมควบคุมและกลุมทดลอง และช่ังน้าํหนกัวดัสวนสูง

และสอบถามผูปกครองเกีย่วกบัพฤตกิรรมการบรโิภค

อาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของเด็กอีก

ครั้งหลังจากเสร็จสิ้นโปรแกรมประมาณ 4 สัปดาห 

วเิคราะหขอมลูโดยใชสถติเิชิงพรรณนา สถติ ิWilcoxon

และสถิติ Mann-Whitney U
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 กลุมตวัอยางทัง้กลุมทดลองและกลุมควบคุม 

เปนเพศชายรอยละ 62.9 อายเุฉลีย่ 5.51 รอยละ 40 

มภีาวะโภชนาการอยูในเกณฑอวน รอยละ 58.8 ของ

กลุมทดลองมีพีน่อง 2 คน โดยเปนบตุรคนที ่1 รอยละ

55.9 และรอยละ 83.9 อาศัยอยูกับพอและแม โดย

รอยละ 34.8 มีพอและแมเปนผูประกอบอาหาร 

ใหเดก็รับประทาน รอยละ 100 บดิามารดายังมชีวีติอยู 

รอยละ 54.3 บิดาจบการศึกษาในระดับปริญญาตรี 

รอยละ 28.6 บดิามอีาชพีรบัจางรอยละ 65.7 มารดา 

จบการศึกษาในระดับปริญญาตรี รอยละ 28.6 มารดา

มอีาชพีรบัจาง สวนกลุมควบคมุรอยละ 41.3 เปนบตุร 

คนท่ี 1 และรอยละ 83.9 อาศัยอยูกับพอและแมโดย

รอยละ 34.8 มีพอและแมเปนผูประกอบอาหารให

เด็กรบัประทาน ปรญิญาตรี รอยละ 54.3 บดิาจบการ

ศึกษาในระดับปริญญตรี รอยละ 28.6 บิดามีอาชีพ

รับจาง รอยละ 65.7 มารดาจบการศึกษาในระดับ

ปริญญาตรี รอยละ 34.3 มารดามีอาชีพรับราชการ 

เม่ือเปรยีบเทยีบคะแนนพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร 

ของกลุมทดลอง กอนไดรับโปรแกรมการสรางพลัง 

อาํนาจและภายหลังการไดรบัโปรแกรมพบวา คะแนน 

เฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุมทดลอง 

กอนไดรบัโปรแกรมการสรางพลงัอํานาจและภายหลงั

การไดรับโปรแกรมมีความแตกตางกันอยางมีนัย 

สําคัญทางสถิติ ( t = 4.02, p < 0.001) ดังตารางท่ี 1

ตารางท่ี 1   เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุมทดลอง กอนไดรับโปรแกรมการ  

    สรางพลังอํานาจและภายหลังการไดรับโปรแกรมเปนคะแนนรวม (n=70)

พฤติกรรม

การบริโภคอาหาร

กอนไดรับโปรแกรม หลังไดรับโปรแกรม p
Mean S.D. Mean S.D.

คะแนนรวม 51.06 6.37 56.11 6.21 < 0.001

พฤติกรรม

การบริโภคอาหาร

กลุมทดลอง กลุมควบคุม p
Mean S.D. Mean S.D.

คะแนนรวม 56.11 6.21 53.49 10.23 < 0.05

 เมื่อเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการ 

บริโภคอาหารของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวามีความ 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = 1.53,            

p < 0.05) ดังตารางที่ 2

ตารางท่ี 2  เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินระหวาง 

    กลุมทดลองและกลุมควบคุมเปนคะแนนรวม (n = 70)
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ผลของโปรแกรมการสรางพลังอํานาจตอพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกิน

 นอกจากนี้จากผลการบันทึกพฤติกรรมการ 

บรโิภคอาหารและกจิกรรมทางกายของผูปกครองและ

ครู พบวา กลุมทดลองมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

และกิจกรรมทางกายท่ีไมเหมาะสม ดังนี้ 

 1. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พบวา กลุม 

ทดลองมกีารรบัประทานอาหารทีห่ลากหลายชนดิทัง้

ที่มีประโยชนและท่ีเสี่ยงตอการเกิดภาวะโภชนาการ 

เกิน ดังนี้

  1) อาหารที่ทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกิน 

ไดแก ขาวโพดอบเนย ขาวมันไกทอด เคก ซิฟฟอน

ชอคโกแลต นมเปรีย้ว น้าํอดัลม ขาวขาหม ูขาวไขเจยีว

ขาวหมูกรอบ แคบหมู เปนตน

 เมื่อเปรียบเทียบคะแนนการปฏิบัติกิจกรรม

ทางกายของนกัเรียนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิกอนและ

หลงัไดรบัโปรแกรมการสรางพลงัอาํนาจในนักเรยีนที่

มีภาวะโภชนาการเกินพบวาคะแนนเฉล่ียการปฏิบัติ

กจิกรรมทางกายของนกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ

กอนและหลังไดรับโปรแกรมการสรางพลังอํานาจใน

นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินมีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = -3.27 , p < 0.01) 

ดังตารางที่ 3

ตารางที่ 3  เปรียบเทียบคะแนนการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของกลุมทดลอง กอนและหลังไดรับโปรแกรม

    การสราง พลังอํานาจเปนคะแนนรวม (n=70)

การปฏิบัติกิจกรรม

ทางกาย

กอนไดรับโปรแกรม หลังไดรับโปรแกรม p
Mean S.D. Mean S.D.

คะแนนรวม 24.28 3.87 26.31 3.59 < 0.01

 เมื่อเปรียบเทียบคะแนนการปฏิบัติกิจกรรม

ทางกายของนกัเรียนท่ีมภีาวะโภชนาการเกินระหวาง

กลุมทดลอง และกลุมควบคุมพบวามีความแตกตาง

กันอยาง มีนัยสําคัญทางสถิติ (t = 0.49, p < 0.05) 

ดังตารางที่ 4

ตารางที่ 4   เปรียบเทียบคะแนนการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินระหวาง 

    กลุมทดลองและกลุมควบคุมเปนคะแนนรวม (n = 70)

การปฏิบัติกิจกรรม

ทางกาย

กลุมทดลอง กลุมควบคุม p
Mean S.D. Mean S.D.

คะแนนรวม 26.31 3.59 25.31 5.25 < 0.05

  2) อาหารที่ทําใหเสี่ยงตอการเกิดภาวะ 

โภชนาการเกิน ถารับประทานมากและรับประทาน

ติดตอกัน เชน ขาวหมูแดง ไขดาวน้ํา ซูชิ หมูหยอง 

ขนมเวเฟอร แซนวิชทูนา เยลล่ีสตรอเบอรี่ ขนมชั้น 

และขาวเหนียวหมูปง/ยาง

  3) อาหารที่มีประโยชนที่กลุมตัวอยาง 

เลือกรับประทาน เชน ปลากรอบ กวยเตี๋ยวราดหนา

หมู บะหมี่น้ํา ผลไม ลองกอง แตงโม กลวยน้ําวา

 2.  การปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

จากผลการบันทึกของผูปกครองและครู พบวา กลุม

ทดลองทํากิจกรรมเคล่ือนไหวรางกายนอยและไม

คอยออกกําลังกาย แตบางคนก็ทํากิจกรรมที่ใช 

พลังงาน ดังนี้
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  1) กิจกรรมท่ีไมมีการเคล่ือนไหวรางกาย                                

เชน เลนเกมสคอมพิวเตอรและดูทีวี

  2)  กิจกรรมที่มีเคลื่อนไหวรางกายนอย 

เชน ระบายสี ระบายสีตุกตาปูนปาสเตอร วาดรูป 

อานหนังสอื เรยีนพิเศษ 1 ชัว่โมง เลนของเลนในบาน 

ปนดินนํ้ามัน ฟงนิทาน เลนบล็อกไม หรือเลนเลโก

  3) กจิกรรมท่ีมกีารเคล่ือนไหวรางกาย และ

ใชพลงังาน เชน ทาํทาทางประกอบเพลง ปนจักรยาน 

วิ่งเลน ชวยงานบาน วายนํ้า 20 นาที ตาราง 9 ชอง

การอภิปรายผล   

 

 การไดรับโปรแกรมการสรางพลังอํานาจเปน

การสนับสนุนหรือชวยเพ่ิมความสามารถใหบุคคล

หรือกลุมไดมองเห็นปญหาของตน วิเคราะหสาเหตุ

ที่แทจริงของปญหา และสามารถแกปญหาโดยใช 

ทรัพยากรที่มีอยูเปนความรูสึกของบุคคลวาสามารถ 

ควบคุมชีวิตของตนเองไดหรืออาจจะกลาววา การ 

สรางพลังอํานาจเปนกระบวนการที่จะชวยใหคน 

วเิคราะหคดิเปน  ทาํเปน  สามารถรกัษาสทิธิของเขา ใน

การท่ีจะตดัสนิใจทีจ่ะแกปญหาของเขาเอง เปนภาวะ

ที่บุคคลรูสึกวาตนมีความสามารถ มีศักดิ์ศรี ดังนั้น

อํานาจจึงไมใชสิ่งของที่หยิบย่ืนใหกันไดหรือจะไปให

เกดิกไ็มได แตเปนสิง่ทีต่องสรางขึน้เอง เปนกระบวน

การเรยีนรูทีเ่กดิขึน้ในบุคคลนัน้ (นติย ทศันยิม, 2545) 

การสรางพลังอํานาจจึงเปนสิ่งท่ีบุคคลหรือกลุมเพ่ิม

อํานาจในการควบคุมตนเองเทานั้น 

 ผลการศึกษาพบวาเด็กที่มีภาวะโภชนาการ

เกิน ภายหลังไดรับโปรแกรมการสรางพลังอํานาจมี

คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารมากกวากอนไดรับ

โปรแกรมการสรางพลังอํานาจอยางมีนัยสําคัญทาง 

สถิติที่ระดับ 0.001 และเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกิน

ที่ไดรับโปรแกรมการสรางพลังอํานาจมีคะแนน 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารมากกวาเด็กที่ไมไดรับ 

โปรแกรมการสรางพลังอํานาจอยางมีนัยสําคัญทาง 

สถติทิีร่ะดับ 0.05 สอดคลองกับการศึกษาของจุฑามาศ 

โชติบาง, วารุณี ฟองแกว, ลัดดา เหมาะสุวรรณ,

เวเน็ท ซี เมนิงเกอร, และ พิมพาภรณ กลั่นกลิ่น 

(2551) ทีไ่ดมกีารพฒันารูปแบบการสรางพลงัอาํนาจ

แกเด็กประถมศึกษาเพื่อสงเสริมใหมีพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมท่ีเหมาะสม 

โดยการมีสวนรวมของผูที่มีสวนไดสวนเสีย ไดแก ครู 

นกัเรยีน ผูปกครอง แมครวัและพอคาแมคานัน้ พบวา

การสรางพลังอํานาจแกเด็กจะชวยใหเด็กมีความ

เขาใจและตระหนักถึงความสําคัญของการควบคุม

น้ําหนักจนเด็กสามารถควบคุมน้ําหนักไดอยาง

มีประสิทธิภาพและการศึกษาของวาณี โพธิ์นคร 

และศรีสุดา เอกลัคนารัตน (2548) พบวาการ

สรางพลังอํานาจมีสวนชวยใหเด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะ

โภชนาการเกินสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายและการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสม

และสามารถควบคุมน้ําหนักได ทั้งน้ีครอบครัวและ

โรงเรยีนมีสวนสําคญัอยางยิง่ในการสนับสนนุสงเสรมิ

ใหเด็กมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติ

กิจกรรมที่เหมาะสม 

 นอกจากน้ียังพบวา การสรางพลังอํานาจมี

สวนชวยใหเด็กวัยอนุบาลสามารถเลือกรับประทาน

อาหารที่มีประโยชนไดดีเนื่องจากเด็กในวัยนี้มีอิสระ

ในการเลอืกบรโิภคอาหารเองมากขึน้ เดก็จงึมโีอกาส

รับประทานอาหารท่ีไมเหมาะสมไดงายจากการ

ศึกษาพบวา เด็กรับประทานอาหารที่ทําใหเกิดภาวะ

โภชนาการเกนิ ไดแก ขาวโพดอบเนย ขาวมนัไกทอด 

เคก ซฟิฟอนชอคโกแลต นมเปรีย้ว น้าํอดัลม ขาวขาหม ู

ขาวไขเจียว ขาวหมูกรอบ แคบหมู เปนตน ซึ่ง

สอดคลองกับการศึกษาของ กัลยา ศรีมหันต (2541)  

ทีพ่บวา อาหารท่ีเด็กวยันีบ้รโิภคสวนใหญ ไดแก อาหาร

ที่ปรุงโดยวิธีการทอดน้ํามันเนื่องจากอาหารทอด 

หาซ้ือไดงายมีจําหนายท่ัวไปลักษณะอาหารท่ีขายดู 

นารับประทานและรสชาดดีถูกปาก รวมท้ังอาหาร 

ฟาสตฟูด เชน ไกทอด พซิซา และแฮมเบอรเกอร (กรม

อนามัย กระทรวงสาธารณสุข,2548) ซึง่จากการศึกษา

วิจัยพบวาหากมีการเพ่ิมสมรรถนะใหแก เด็กในการ

เปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอาหารจานดวน

เด็กก็จะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร อาหารดีขึ้น 
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ผลของโปรแกรมการสรางพลังอํานาจตอพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกิน

(ยพุาพร หงษชเูวช, 2540) และการศึกษาของ ศรรีตัน 

พินธุ (2539) ที่มีการเพิ่มสมรรถนะใหแกเด็กในการ

เปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารขนมขบเคีย้วของ

นกัเรียนชัน้ ป. 5 พบวา เด็กบริโภคขนมขบเค้ียวลดลง

และมีพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารวางดีขึ้น

 นอกจากนี้ ผลการศึกษายังพบวา เด็กที่มี 

ภาวะโภชนาการเกินภายหลังไดรบัโปรแกรมการสราง 

พลังอํานาจมีคะแนนการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

มากกวากอนไดรับโปรแกรมการสรางพลังอํานาจ

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 และเด็กที่มี

ภาวะโภชนาการเกินที่ไดรับโปรแกรมการสรางพลัง

อาํนาจ มคีะแนนการปฏิบตักิจิกรรมทางกายมากกวา

เด็กท่ีไมไดรับโปรแกรมการสรางพลังอํานาจอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซึ่งสอดคลองกับการ

ศึกษาของโครงการ CATCH (Child and Adolescent 

Trial for Cardiovascular Health) (Luepker, 1996) ทีท่าํ 

การศึกษาโดยการลดการบริโภคไขมันในรางกายเพิ่ม 

กิจกรรมการเคล่ือนไหวรางกายและการออกกําลังกาย 

ในนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที ่3-5 พบวา นกัเรียนลด

การบริโภคไขมัน เพิ่มกิจกรรมการออกกําลังกาย 

มากขึ้นและโรงเรียนลดปริมาณไขมันในอาหารลงได 

สวนโครงการลดนํ้าหนักเด็กในโรงเรียน (Kain, 2004) 

ที่ทําการศึกษาโดยใหความรูเก่ียวกับการกินเพื่อ 

สุขภาพและวิธีควบคุมนํ้าหนักโดยเนนการออกกําลังกาย

และมีการติดตามอยางสม่ําเสมอ ซึ่งพบวาเด็กทํา 

กิจกรรม เคลื่อนไหวและออกกําลังกายมากข้ึน และ 

มีความรูทางโภชนาการเพ่ิมขึ้น

 ดังน้ันการแกไขปญหาภาวะโภชนาการเกิน

และโรคอวนของเดก็นักเรยีนโดยการสรางพลงัอาํนาจ

ประกอบดวยการใหความรูทางดานโภชนาการการ

ใชพลังงานท่ีถูกตองและเหมาะสม การใหการบริการ

อาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการที่ดี รวมถึงการให

ความรูแกครอูาจารยและผูปกครองใหมคีวามรู ความ

เขาใจท่ีถูกตองถึงผลของการมีภาวะอวนผลที่จะตาม

มาและแนวทางการแกไขปญหาบุคคลเหลานี ้เปนผูท่ี

ใกลชิดกับเด็กนักเรียนโดยตรงในทุกดาน 

ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช

 1. ควรสงเสริมใหดําเนินโปรแกรมการสราง 

พลังอํานาจ พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ 

ปฏิบัติกิจกรรมทางกายอยางตอเน่ือง และขยายผล 

ไปยังโรงเรียนในเขตพ้ืนที่ภาคเหนือตอนบนของ 

ประเทศไทยตอไป

 2. ควรสอดแทรกความรูและทักษะการเลือก 

รบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชนและการปฏบิตักิจิกรรม 

ทางกายในหลักสูตรการเรียนการสอนในระดับชั้น

อนุบาล 3 โดยนําโปรแกรมและสื่อการสอนเชน 

การตูนแอนนิเมช่ัน (Animation) หรือกิจกรรมที่ชวย

สงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกายใหเหมาะสมท่ีผูวิจัยสรางขึ้น นํามา

ประยุกตใช

 3. สามารถนําผลการวิจัยมาเปนแนวทางให 

บุคลากรทีมสุขภาพและผูที่มีสวนเก่ียวของกับการ

ดูแลเด็กในระดับช้ันอนุบาล 3 ไดเรียนรูเกี่ยวกับการ

สรางพลังอํานาจตอไป

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป

 1. ใชผลการวิจัยครั้งนี้เปนขอมูลพื้นฐานใน 

การทําวจิยัทีเ่กีย่วของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

และกจิกรรมทางกายของเดก็ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ

โดยเฉพาะในกลุมเด็กวัยอนุบาลท่ีศึกษาอยูใน

โรงเรียนเอกชน

 2. ควรนําโปรแกรมการสรางพลังอํานาจไป 

ทดลองซ้ําในกลุมท่ีมีลักษณะเหมือนกลุมตัวอยางใน 

โรงเรียนอื่น
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