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บทคัดย่อ   
	 การวิจัยมีวัตถปุระสงค์เพือ่ศกึษาประสทิธผิลของโปรแกรมสร้างเสริมแรงจงูใจในการลดน�ำ้หนักผ่านห้องเรยีน

อจัฉริยะต่อแรงจูงใจในการลดน�ำ้หนัก พฤติกรรมการลดน�ำ้หนัก เส้นรอบเอว และ   ดชันีมวลกายของนักศกึษาพยาบาล

ที่มีดัชนีมวลกายเกิน การวิจัยกึ่งทดลองแบบสองกลุ่มวัดผลก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษา

พยาบาลที่มีภาวะดัชนีมวลกายเกิน ที่ศึกษาในสถาบันการศึกษาพยาบาลแห่งหนึ่งในจังหวัดอุบลราชธานี  เป็นกลุ่ม

ทดลอง และในจังหวัดนครราชสีมา เป็นกลุ่มเปรียบเทียบ จ�ำนวนกลุ่มละ 30 คน กลุ่มตัวอย่างถูกสุ่มอย่างง่าย เครื่อง

มอืการวิจัย ประกอบด้วย 1) โปรแกรมสร้างเสรมิแรงจูงใจในการลดน�ำ้หนักผ่านห้องเรียนอจัฉรยิะทีพ่ฒันาข้ึนใช้ใน

สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคตดิเช้ือไวรสัโคโรนา 2019 โดยประยกุต์แนวคิดแบบจ�ำลองแรงจูงใจของเคลเลอร์ 

มีระยะเวลา 10 สัปดาห์ ด�ำเนินการในระหว่างวันที่ 19 ธันวาคม 2565-26 กุมภาพันธ์ 2566  ตรวจสอบคุณภาพ

เคร่ืองมือโดยผู้เชี่ยวชาญ มีค่าดัชนีความตรงเชิงเน้ือหา เท่ากับ 1.00 กิจกรรมการเรียนรู้ผสมผสานการอบรมเชิง

ปฏบิตักิารแบบเผชญิหน้าและผ่านห้องเรียนอจัฉริยะ ซึง่ประกอบด้วยการใช้กเูกลิคลาสรูมในการบรรยายและศกึษา

สื่อออนไลน์ การใช้กูเกิลมีทในการปฏิสัมพันธ์เพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และการใช้ไลน์ออฟฟิชเชียล แอคเคาท์ในการ

สือ่สารเพือ่กระตุน้แรงจูงใจและติดตามสมดลุของการบรโิภคอาหารและการออกก�ำลงักาย 2) แบบสอบถาม ประกอบ

ด้วยส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคล ส่วนที่ 2 แรงจูงใจในการลดน�้ำหนัก และส่วนที่ 3 พฤติกรรมการลดน�้ำหนัก โดยส่วน

ที่ 2 และ 3 มีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบราค .91 และ .92 ตามล�ำดับ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนาและ

สถิติทดสอบที ผลการวิจัยพบว่า หลังเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลองมีแรงจูงใจในการลดน�้ำหนักและพฤติกรรมการ

ลดน�ำ้หนักดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม และดีกว่ากลุม่เปรียบเทยีบอย่างมนัียสาํคญัทางสถติท่ีิระดบั .05 เส้นรอบเอว

น้อยกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และแตกต่างกับกลุ่มเปรียบเทียบอย่างไม่มีนัย

ส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ส่วนดัชนีมวลกายน้อยกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมและแตกต่างกับกลุ่มเปรียบเทียบอย่าง

ไม่มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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Abstract   
	 The purpose of this study was to determine the effectiveness of a weight loss motivational program 

delivered in a smart classroom setting on nursing students with high body mass indices in terms of their 

motivation to lose weight, their weight loss behaviors, their waist circumference, and their BMI. The quasi- 

experimental study used a two-group pretest-posttest design. Both an experimental group of 30 nursing 

students with a high body mass index who attended a nursing school in the province of Ubon Ratchathani 

and a comparison group of 30 students from the province of Nakhon Ratchasima made up the sample. The 

samples were selected at random. The research resources used included: 1) a 10-week smart classroom 

weight reduction motivation program which was created based on Keller's ARCS-V Motivation Model for 

the context of the 2019 Coronavirus Disease epidemic. The quality of tools were checked by experts with 

content validity index of 1.00. The learning activities were hybrid workshops held both on-site and online 

conducted from December 19, 2022 to February 26, 2023. This includes utilizing Google Classroom 

for instruction and learning via online resources, Google Meet for discussions to share knowledge, and the  

official LINE account for communication to spark motivation and monitor the balance between food intake and 

activity. 2) The questionnaire was divided into three parts: Part I was for personal information, Part II was 

for motivation to lose weight, and Part III was for conduct. Parts 2 and 3 both had content validity indices 

of 1.00 and Cronbach alpha coefficients of .91 and .92, respectively. Descriptive statistics and t-tests were 

used to assess the data. The outcomes showed that after joining the program, the experimental group had better 

weight loss motivation and weight loss behavior than before participating in the program, and better than the 

comparison group at a statistically significant level of .05. Waist circumference was lower than before joining 

the program at a statistically significant level of .05 and was not statistically significantly different from the 

comparison group at the .05 level, while body mass index was lower than before joining the program and 

was not statistically significantly different from the comparison group at the .05 level.
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ความเป็นมาและความส�ำคัญ
		  ภาวะน�้ำหนักเกินและโรคอ้วนจัดเป็นปัญหาสุขภาพที่คุกคามหลายประเทศทั่วโลก ข้อมูลล่าสุดขององค์การ

อนามัยโลก (WHO) รายงานว่า ประชากรทั่วโลกมีภาวะน�้ำหนักเกินมากถึง 1.9 พันล้านคน คิดเป็นร้อยละ 39 ของ

ประชากรโลก โดยแบ่งเป็นประชากรในวัยผู้ใหญ่ 650 ล้านคน วัยรุ่น 340 ล้านคน และเด็ก 39 ล้านคน ตัวเลขนี้ยัง

คงเพิ่มขึ้น และ ประมาณการว่าภายในปี 2568 ผู้คนประมาณ 167 ล้านคน ทั้งผู้ใหญ่และเด็ก จะมีสุขภาพที่แย่ลง

เน่ืองจากมีน�้ำหนักเกินหรือเป็นโรคอ้วน1 นอกจากน้ันข้อมูลของภูมิภาคอาเซียน พบว่าประเทศไทยมีความชุกของ 

ภาวะน�้ำหนักเกินและโรคอ้วนสูงเป็นอันดับ 2 อยู่ที่ร้อยละ 8.5 รองจากมาเลเซีย2 และจากข้อมูลการส�ำรวจสุขภาพ

ประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกายท่ัวประเทศล่าสุด คร้ังที่ 6 พ.ศ. 2562-2563 พบความชุกของภาวะอ้วน  

ในประชาชนไทยอายุ 15 ปี ข้ึนไป ร้อยละ 42.2 เมื่อเปรียบเทียบกับผลการส�ำรวจฯ คร้ังที่ 5 เมื่อปี พ.ศ. 2557  

โดยเฉพาะในผู้หญิงความชุกเพิ่มจากร้อยละ 41.8 เพิ่มเป็นร้อยละ 46.4 ส่วนในผู้ชายเพิ่มจากร้อยละ 32.9 เป็น

ร้อยละ 37.8 ซึ่งความชุกของภาวะอ้วนของประชากรมีแนวโน้มสูงขึ้นอย่างชัดเจน3 โดยขณะที่ข้อมูลจากกรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุขพบว่า ในปี 2564–2566 ร้อยละของประชากรคนไทยวัยรุ่นและวัยท�ำงานอายุ 19-29 ปี ที่มี

ภาวะน�ำ้หนกัเกนิและอ้วน มแีนวโน้มทีเ่พิม่สงูข้ึน จาก ร้อยละ 28.42 ในปี 2564 เพิม่เป็น ร้อยละ 35.65 ในปี 25664 

		  นักศึกษาพยาบาลถือว่าอยู่ในช่วงวัยรุ่นตอนปลายถึงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น ซ่ึงเป็นช่วงท่ีต้องปรับตัวกับการ

เปลีย่นแปลงต่างๆ อาทิเช่น เปลีย่นจากการอยูก่บัผู้ปกครองมาใช้ชีวิตในหอพกั ประกอบกับการจดัการเรียนการสอนใน

หลกัสตูรพยาบาลศาสตร์ท่ีมเีน้ือหาท่ียาก ซบัซ้อน ท�ำให้เกดิความเครยีดได้ง่าย ซึง่พบว่าความเครียดส่งผลให้รปูแบบ 

การรับประทานอาหาร การออกก�ำลงักาย การใช้ชวิีตประจ�ำวันเปลีย่นแปลงจนเกดิภาวะอ้วน5 และในช่วงในปีการศกึษา 

2563-2564 มีการระบาดของโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19) สถาบนัการศกึษาได้มมีาตรการในการ

ควบคุมการเข้าออกอย่างเคร่งครดั ท�ำให้นักศกึษาสัง่อาหารผ่านบริการ Food Delivery เป็นหลกั มกีจิกรรมทางกายที่

ลดลง จึงมีผลท�ำให้มีดชันีมวลกายทีเ่พิม่ข้ึน จึงจ�ำเป็นต้องปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพและแก้ไขภาวะน�ำ้หนักเกนิดัง

กล่าว หากไม่เช่นนั้นนักศึกษาพยาบาลเหล่านี้จะกลายเป็นพยาบาลวิชาชีพที่มีปัญหาสุขภาพในอนาคต และนอกจาก

นั้นพยาบาลวิชาชีพ ยังถูกคาดหวังจากสังคมในการเป็นแบบอย่างประชาชนด้านสุขภาพที่ดีของประชาชน6 โดยในปี

การศึกษา 2564 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สรรพสิทธิประสงค์ ได้มีการตรวจสุขภาพนักศึกษาประจ�ำปี ระหว่าง

ปีการศกึษา 2562–2564 พบว่ามนัีกศกึษาทีม่ภีาวะน�ำ้หนักเกนิ (BMI 23.00-30.99 Kg/m2) มีแนวโน้มเพิม่มาก

ขึ้นเมื่อพิจารณานักศึกษาในรุ่นเดียวกันจากชั้นปีที่ 1- ชั้นปีที่ 4 ในปีการศึกษา 2562-2564 พบว่ามีสัดส่วนที่เพิ่ม

ขึ้น โดยเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 18.59 เป็น ร้อยละ 21.66 และร้อยละ 22.73 ตามล�ำดับ7 ซึ่งแสดงให้เห็นว่าจ�ำนวนและ

สัดส่วนของผู้มีน�้ำหนักเกินนี้มีแนวโน้มเพิ่มมากขึ้นในขณะที่ใช้ชีวิตอยู่ในวิทยาลัย 

		  ภาวะน�ำ้หนักเกนิและโรคอ้วน เป็นสาเหตุท�ำให้เกดิโรคไม่ตดิต่อเรือ้รัง (Non-communicable diseases: NCDs) 

ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือดและโรคหลอดเลือดสมอง โดยในประเทศไทยพบว่ามี 

แนวโน้มอตัราการเสยีชวิีตสงูข้ึนอย่างต่อเน่ือง8 และนอกจากน้ียังพบว่า โรคอ้วนเป็นปัจจยัทีช่กัน�ำให้การป่วยด้วยโรค

ติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) มีความรุนแรงและเสียชีวิตได้ง่ายเพิ่มมากขึ้นได้ถึง 2-3 เท่าและ 5 เท่าใน

คนอ้วนท่ีมดีชันีมวลกายต้ังแต่ 30 กโิลกรมั/ตารางเมตร และ 40 กโิลกรัม/ตารางเมตร ตามล�ำดบั9  ภาวะน�ำ้หนักเกนิ

ไม่ได้ส่งผลต่อสขุภาพเพยีงอย่างเดยีว แต่ยังส่งผลต่อเศรษฐกจิ โดยพบว่า ร้อยละ 13.2 ของงบประมาณสาธารณสขุท่ัว

โลก สญูเสยีไปกบัปัญหาน�ำ้หนักตัวเกนิมาตรฐาน ซึง่เศรษฐกจิประเทศไทยกไ็ด้รับผลกระทบเช่นเดยีวกนั โดยปัญหา

นี้ก่อความสูญเสียทางเศรษฐกิจคิดเป็น มูลค่ามากกว่า 2 แสนล้านบาท หรือร้อยละ 1.27 ของ GDP ทั้งประเทศ10 
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		  จากศึกษางานวิจัยที่ผ่านมา พบว่าปัจจัยที่มีผลต่อภาวะน�้ำหนักเกิน และพฤติกรรมการลดความอ้วนของ

นักศึกษาพยาบาล ได้แก่ ความรู้และทัศนคติต่ออาหาร พฤติกรรมการบริโภคอาหารและออกก�ำลังกาย ปัจจัยส่วน

บุคคลด้านอุปนิสัย การรับรู้ความสามารถของตนเอง แรงจูงใจในการลดน�้ำหนัก การจัดการความเครียด ปัจจัย

ลักษณะเฉพาะทางวิชาชีพ ความต้องการภาพลักษณ์ท่ีดี และ การใช้สื่อสังคมออนไลน์ เป็นต้น ในส่วนของงานวิจัย

ที่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมการลดน�้ำหนักของนักศึกษาพยาบาล พบว่ามีการประยุกต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่ง

ตนของ Bandura11 และทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคมของ House12 การใช้กรอบแนวคิด 3 อ. (อาหาร ออกกําลังกาย 

อารมณ์) แนวคิดเทคนิคก�ำกับตนเองของเคนเฟอร์13 แนวคิดแบบจ�ำลองแรงจูงใจ (ARCS-V Motivation Model) 

ของ Keller14 โดยใช้ระยะเวลาตั้งแต่ 8 สัปดาห์ ถึง 16 สัปดาห์ มีการร่วมกิจกรรมแบบเผชิญหน้าเป็นส่วนใหญ่ ซึ่ง

อาจไม่เหมาะสมในสถานการณ์ทีมี่การระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) และพบว่าการศกึษา

วิจัยที่น�ำการสื่อสารหรือการท�ำกิจกรรมผ่านระบบออนไลน์ กลับได้ผลลัพธ์ที่ดี แม้ว่าปัจจุบันสถานการณ์การระบาด

จะคลี่คลายลงแล้วก็ตาม

		  ห้องเรียนอัจฉริยะ (Smart Classroom) เป็นรูปแบบหน่ึงท่ีผู้สอนสามารถน�ำมาประยุกต์ในการจัดสภาพ

แวดล้อมทีเ่อือ้ต่อการจัดการเรียนรู้ โดยมกีารน�ำเอานวัตกรรม หรอืเทคโนโลยสีารสนเทศและการสือ่สารมาประยกุต์

ใช้ให้เกดิประโยชน์ในการเรียน ซึง่มอีงค์ประกอบหลกัทีม่าจากค�ำส�ำคัญท่ีแสดงให้เหน็ในมติใินด้านต่างๆ ดงัต่อไปน้ี 

1) S (Showing) มิติของความสามารถในการน�ำเสนอข้อมูลสารสนเทศในการเรียนการสอน 2) M (Manageable) 

มติด้ิานความสามารถในเชงิบรหิารจัดการ 3) A (Accessible) มติิด้านความสามารถในการเข้าถึงแหล่งข้อมูลทางการ

เรียนรู้ 4) R (Real-time Interactive) มิติในเชิงปฏิสัมพันธ์ในการสร้างประสบการณ์ทางการเรียนการสอน และ  

5) T (Testing) มติด้ิานการทดสอบ15  จากการศกึษาวิจยัทัง้ในประเทศไทยและต่างประเทศยงัไม่พบว่ามีการน�ำหลกั

การหรือรูปแบบดังกล่าวมาประยุกต์ใช้เพื่อการลดน�้ำหนักหรือแก้ปัญหาภาวะน�้ำหนักเกินหรือโรคอ้วน

		  ดังน้ันผู้วิจัยจึงได้พัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมแรงจูงใจในการลดน�้ำหนักผ่านห้องเรียนอัจฉริยะของนักศึกษา

พยาบาลทีม่ดัีชนีมวลกายเกนิ โดยได้ออกแบบโปรแกรมดังกล่าวให้เสมอืนหน่ึงเป็นห้องเรยีนอัจฉรยิะทีใ่ช้เทคโนโลยี

การสื่อสารและแอปพลิเคชันต่างๆ บนสมาร์ทโฟน เป็นการท�ำกิจกรรม การเรียนรู้และสื่อสารออนไลน์ สามารถท�ำ

กิจกรรมการลดน�้ำหนักได้ด้วยตนเอง ไม่จ�ำกัดเวลาหรือสถานที่ ภายไต้แนวคิดแบบจ�ำลองแรงจูงใจ (ARCS-V 

Motivation Model) ของเคลเลอร์ (Keller)16 มาใช้สร้างแรงจูงใจลดน�้ำหนัก และ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการลด 

น�้ำหนัก อันจะน�ำไปสู่การลดน�้ำหนักได้อย่างเหมาะสมส�ำหรับนักศึกษาพยาบาล 

วัตถุประสงค์การวิจัย
			   วัตถุประสงค์ทั่วไป

					     เพือ่ศกึษาประสทิธผิลของโปรแกรมสร้างเสรมิแรงจงูใจในการลดน�ำ้หนักผ่านห้องเรียนอจัฉรยิะต่อ

แรงจูงใจในการลดน�้ำหนัก พฤติกรรมการลดน�้ำหนัก เส้นรอบเอว และดัชนีมวลกายของนักศึกษาพยาบาลท่ีมีดัชนี

มวลกายเกิน

			   วัตถุประสงค์เฉพาะ

			   1)	 เพือ่ศกึษาประสทิธผิลของโปรแกรมสร้างเสรมิแรงจงูใจในการลดน�ำ้หนกัผ่านห้องเรยีนอจัฉรยิะต่อแรง

จูงใจในการลดน�้ำหนักของนักศึกษาพยาบาลที่มีดัชนีมวลกายเกิน

			   2) 	 เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสร้างเสริมแรงจูงใจในการลดน�้ำหนักห้องเรียนอัจฉริยะต่อ

พฤติกรรมการลดน�้ำหนักของนักศึกษาพยาบาลที่มีดัชนีมวลกายเกิน
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			   3) 	 เพือ่ศกึษาประสทิธผิลของโปรแกรมสร้างเสรมิแรงจงูใจในการลดน�ำ้หนกัผ่านห้องเรยีนอจัฉรยิะต่อเส้น

รอบเอวของนักศึกษาพยาบาลที่มีดัชนีมวลกายเกิน

			   4)  	 เพือ่ศกึษาประสทิธผิลของโปรแกรมสร้างเสรมิแรงจูงใจในการลดน�ำ้หนักผ่านห้องเรยีนอจัฉริยะต่อดชันี

มวลกายของนักศึกษาพยาบาลที่มีดัชนีมวลกายเกิน

สมมติฐานการวิจัย
		  หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ นักศึกษาพยาบาลที่มีดัชนีมวลกายเกินในกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของแรงจูงใจในการ

ลดน�ำ้หนัก พฤติกรรมการลดน�ำ้หนัก ดกีว่าเข้าร่วมโปรแกรมฯ และดกีว่ากลุม่เปรยีบเทียบ เส้นรอบเอว และดัชนีมวล

กาย น้อยกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ และน้อยกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ

กรอบแนวคิดการวิจัย 
		  การวิจัยนีเ้ป็นการศกึษาผลของโปรแกรมสร้างเสรมิแรงจงูใจในการลดน�ำ้หนักผ่านห้องเรยีนอจัฉรยิะต่อแรง

จูงใจในการลดน�ำ้หนัก พฤตกิรรมการลดน�ำ้หนัก เส้นรอบเอว และดัชนีมวลกายของนกัศกึษาพยาบาลทีมี่ดชันีมวลกาย

เกิน โดยประยุกต์แนวคิดแบบจ�ำลองแรงจูงใจ (ARCS-V Motivation Model) ของ Keller16 ซึ่งเชื่อว่าแรงจูงใจท�ำให้

ผู้เรียนเกิดทิศทางและความคงอยู่ของความพยายามสู่การลงมือปฏิบัติจนกว่าจะบรรลุเป้าหมาย ทั้งน้ีกระบวนการ

ออกแบบการสร้างแรงจูงใจในลดน�้ำหนักประกอบไปด้วย 5 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) ความสนใจ (attention) เป็นการ

กระตุ้นความสนใจ ความอยากรูข้องผูเ้รียน 2) ความสมัพนัธ์ (relevance) เป็นการรบัรูข้องผูเ้รยีนว่ากจิกรรมการเรยีน

รู้สอดคล้องกับเป้าหมาย 3) ความเชื่อม่ัน (confidence) เป็นการสร้างความความคาดหวังเชิงบวกต่อความส�ำเร็จ   

4) ความพึงพอใจ (satisfaction) เป็นการสร้างความรู้สึกที่ดีจากผลลัพธ์พฤติกรรมที่น�ำไปสู่ความส�ำเร็จและ 5) การ

ตัดสินใจด้วยตนเอง (volition) เป็นการก�ำกับตนเองให้บรรลุเป้าหมาย ซึ่งจะท�ำให้เกิดแรงจูงใจและพฤติกรรมใน

การลดน�้ำหนัก 

วิธีด�ำเนินการวิจัย
		  การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research) ชนิด 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และ กลุ่ม

เปรียบเทียบ โดยเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง (two group pretest-posttest design) 

		  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

				    1)	 ประชากรได้แก่ นักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต ที่ก�ำลังศึกษาอยู่ในปีการศึกษา 2565 ของวิทยาลัย

พยาบาลบรมราชชนนี สรรพสทิธปิระสงค์ ชัน้ปีที ่1-4 จ�ำนวน 630 คน 2) กลุม่ตวัอย่างเป็นนักศกึษาพยาบาลศาสตร

บัณฑิตชั้นปีที่ 1-3 ที่มีภาวะดัชนีมวลกายเกิน (BMI ≥ 23 Kg/m2)  ในวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สรรพสิทธิ

ประสงค์ เป็นกลุม่ทดลอง และในวิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนน ีนครราชสมีา เป็นกลุม่เปรยีบเทยีบ  ซึง่ก�ำหนดขนาด

ตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส�ำเร็จรูป G*power วิเคราะห์และค�ำนวณ effect size จากงานวิจัยของ อดุลย์ 

วุฒิจูรีพันธุ์, สุทธีพร มูลศาสตร์ และกฤษณาพร ทิพย์กาญจนเรขา 14 ได้เท่ากับ 1.006 และค่าแอลฟา (alpha) ที่ .05 

ใช้ค่าอ�ำนาจทดสอบ (power) ที่ .95  โปรแกรมค�ำนวณจ�ำนวนตัวอย่างได้กลุ่มละ 27 คน เพื่อป้องกันการสูญหาย

ของข้อมูลและกลุ่มตัวอย่าง จึงได้ก�ำหนดกลุ่มตัวอย่างเพิ่มข้ึนร้อยละ 10 เป็นกลุ่มละ 30 คน การสุ่มตัวอย่างใช้วิธี

สุ่มตัวอย่างแบบง่าย โดยสุ่มเลือกจากข้อมูลงานทะเบียนและผลการตรวจสุขภาพนักศึกษาพยาบาลช้ันปีท่ี 1-3 ปี
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การศึกษา 2564 ผู้ที่มีดัชนีมวลกาย ≥ 23 Kg/m2 จ�ำนวนทั้งหมด 94 คน โดยกลุ่มตัวอย่างมีคุณสมบัติตามเกณฑ์             

คัดเข้า (inclusion criteria) ดังนี้ 1) เป็นผู้ที่มีดัชนีมวลกาย ≥ 23 Kg/m2 2) เป็นนักศึกษาพยาบาลศาสตร์บัณทิต

ชั้นปีที่ 1-3 3) มีอายุระหว่าง 18-25 ปี 4) ใช้โทรศัพท์มือถือแบบสมาร์ทโฟน 5) ไม่รับประทานยา/ผลิตภัณฑ์

เสริมอาหาร หรือ หยุดรับประทานมาไม่น้อยกว่า 1 ปี 6) ไม่มีโรคประจ�ำตัวที่เป็นอุปสรรคในการเข้าร่วมโปรแกรม 

7) ยินยอมและสมัครใจเข้าร่วม 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
		  เครื่องมือการวิจัยมี 2 ประเภท ได้แก่ 1) เครื่องมือด�ำเนินการวิจัย ประกอบด้วย 

		  1.	 โปรแกรมสร้างเสริมแรงจูงใจในการลดน�้ำหนักผ่านห้องเรียนอัจฉริยะของนักศึกษาพยาบาลท่ีมีดัชนี 

มวลกายเกิน โดยประยุกต์แนวคิดแบบจ�ำลองแรงจูงใจ (ARCS-V Motivation Model) ของ Keller16 โปรแกรม

ประกอบด้วยการอบรมเชิงปฏิบัติการแบบเผชิญหน้าและแบบออนไลน์ผ่านห้องเรียนอัจฉริยะ

		  2.	 เคร่ืองมอืเกบ็รวบรวมข้อมลู ประกอบด้วยแบบสอบถาม เครือ่งชัง่น�ำ้หนัก วัดส่วนสงู และ สายวัดรอบเอว 

ดังน้ี 1) แบบสอบถามการวิจัยเร่ือง ประสิทธิผลของโปรแกรมสร้างเสริมแรงจูงใจผ่านห้องเรียนอัจฉริยะในการลด 

น�้ำหนักของนักศึกษาพยาบาลที่มีดัชนีมวลกายเกิน ใช้แบบสอบถามโปรแกรมสร้างเสริมแรงจูงใจในการลดน�้ำหนัก

ผ่านการสื่อสารทางอิเล็กทรอนิกส์ ของนักศึกษาพยาบาลที่มีภาวะอ้วนของ อดุลย์ วุฒิจูรีพันธุ์, สุทธีพร มูลศาสตร์ 

และกฤษณาพร ทิพย์กาญจนเรขา14 โดยน�ำแบบสอบถามดังกล่าวมาปรับปรุงเพื่อให้เข้ากับกลุ่มตัวอย่าง และบริบท

พื้นที่ที่ศึกษาประกอบด้วย 4 ส่วน ดังนี้  

		  ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป ประกอบด้วย ขั้นปี เพศ อายุ บุคคลในครอบครัวที่มีภาวะอ้วน และ ประสบการณ์ในการ

ลดน�้ำหนัก ลักษณะคําถามเป็นแบบเลือกตอบและเติมคํา มีจ�ำนวน 5 ข้อ 

		  ส่วนที่ 2 แรงจูงใจในการลดน�้ำหนัก มีข้อคําถามทั้งสิ้น 25 ข้อ โดยมีลักษณะเป็นแบบมาตรส่วนประมาณค่า 5 

ระดับ (rating scale) คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย และน้อยที่สุด ซึ่งใช้หลักการแปลผลค่าเฉลี่ยแรงจูงใจในการ

ลดน�ำ้หนกัตัง้แต่ แรงจงูในในการลดน�ำ้หนักอยูใ่นระดบัน้อยทีส่ดุ-แรงจูงในในการลดน�ำ้หนักอยูใ่นระดับมากท่ีสดุ17

		  ส่วนที ่3 พฤตกิรรมการลดน�ำ้หนัก มีข้อคําถามทัง้สิน้ 32 ข้อ การแปลผลคะแนนเฉลีย่พฤติกรรมการลดน�ำ้หนัก 

โดยพิจารณาตามเกณฑ์การแปลความหมายของข้อมูลตามคะแนนเฉลี่ย (Mean) ของช่วงระดับคะแนน 5 ระดับ คือ 

ไม่เคยปฏิบัติเลย นานๆ ครั้ง บางครั้ง เกือบทุกครั้ง และเป็นประจ�ำ ซึ่งใช้หลักการแปลผลค่าเฉลี่ยพฤติกรรมในการ

ลดน�้ำหนักตั้งแต่ พฤติกรรมการลดน�้ำหนักอยู่ในระดับน้อยที่สุด-พฤติกรรมการลดน�้ำหนักอยู่ในระดับมากที่สุด17

		  ส่วนที ่4 ผลการตรวจร่างกาย (บนัทกึโดยผูวิ้จัย) ประกอบด้วย เส้นรอบเอว น�ำ้หนักส่วนสงูและ ดชันมีวลกาย 

เป็นแบบเติมคําตอบ มีจ�ำนวน 4 ข้อ 2) เครื่องชั่งน�้ำหนัก 3) สายวัดรอบเอว 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

		  1) การตรวจสอบความตรงเชงิเนือ้หา (content validity) ผ่านการตรวจสอบคุณภาพโดยผู้ทรงคุณวุฒิที่มีวุฒิ

การศึกษาระดับปริญญาโทข้ึนไป มีความรู้ความชํานาญในเรื่องที่เกี่ยวข้อง จ�ำนวน 5 ท่าน ตรวจสอบความตรงเชิง

เนื้อหารายข้อ (item content validity index, I-CVI) ผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมฯโดยรวม 

เท่ากับ 1.0 ความตรงเชิงเนื้อหาของแบบสอบถามด้านแรงจูงใจในการลดน�้ำหนัก เท่ากับ .98 ด้านพฤติกรรมการลด

น�้ำหนักเท่ากับ .99 2) การตรวจสอบค่าความเที่ยง (reliability) ผู้วิจัยตรวจสอบค่าความเที่ยง โดยนําแบบสอบถาม

ไปทดสอบกบันักศกึษาพยาบาลวิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สรุนิทร์ ซึง่มีลกัษณะคล้ายกบัประชากรท่ีศกึษา จ�ำนวน 
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30 ราย คํานวณค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ได้ผลคือ แรงจูงใจในการลด

น�้ำหนักเท่ากับ .96 และพฤติกรรมการลดน�้ำหนักเท่ากับ .90

การเก็บรวบรวมข้อมูลและการด�ำเนินการทดลอง 

	 1.	กลุ่มทดลอง ผู้วิจัยด�ำเนินการทดลองเป็นเวลา 10 สัปดาห์ โดยมีการจัดการเรียนการสอน ตามปกติร่วมกับ

การใช้โปรแกรมสร้างเสรมิแรงจูงใจฯ โดยการท�ำกจิกรรมในรูปแบบเผชญิหน้า และกิจกรรมในรปูแบบออนไลน์ ผ่าน

ห้องเรียนอัจฉริยะ ตามขั้นตอนการวิจัย ดังนี้ 

			   สัปดาห์ที่ 1 วันที 19-20 ธันวาคม 2565 เวลา 17.00-20.30 น. จัดกิจกรรมอบรมเชิงปฏิบัติการ ด�ำเนิน

กิจกรรมเกี่ยวกับการลดน�้ำหนักตามโปรแกรมสร้างเสริมแรงจูงใจฯ 

			   สัปดาห์ที่ 1-10 (วันที่ 19 ธันวาคม 2565-25 กุมภาพันธ์ 2566) จัดกิจกรรมทาง Online ผ่านห้องเรียน

อัจฉริยะ โดยมีกิจกรรมในทุกวันที่ 1, 3 และ 5 ของสัปดาห์

			   สัปดาห์ที่ 4  กิจกรรมประเมินผลระหว่างการทดลอง (วันที่ 13 มกราคม พ.ศ. 2566) มีการจัดอบรมเชิง

ปฏิบัติการเพื่อติดตามการนําแผนการลดน�้ำหนักไปปฏิบัติ 

		  สปัดาห์ที ่10 (วันท่ี 25 กมุภาพนัธ์ 2566) จดักจิกรรมอบรมเชงิปฏบิตักิารเพือ่สรปุประเมนิผลการวิจยัตาม

โปรแกรมสร้างเสริมแรงจูงใจฯ 

		  2.	 กลุ่มเปรียบเทียบ กิจกรรมประกอบด้วยการตอบแบบสอบถามโปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจฯ ครั้งที่ 1 

ในวันที่ 20 ธันวาคม 2565 โดยในช่วงวันที่ 20 ธันวาคม 2565 ถึงวันที่ 25 กุมภาพันธ์ 2566 ได้รับการจัดการเรียน

การสอนและท�ำกจิกรรมตามปกตขิองวิทยาลยั โดยไม่ได้ควบคุมปัจจยัอ่ืนใดท่ีเก่ียวข้องกับการลดน�ำ้หนัก หลงัสิน้สดุ

ผู้วิจยัใด้ให้ตอบแบบสอบถามหลงัการทดลองและมอบคู่มอืโปรแกรมการเสรมิสร้างแรงจูงใจฯ พร้อมทัง้อธบิายการ

ใช้งานแอปพลิเคชันต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง 
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	 ขั้นตอนการทดลองโปรแกรมการเสริมสร้างแรงจูงใจในการลดน�้ำหนักฯ แสดงดังภาพที่ 1

กลุ่มทดลอง 30 คน กลุ่มเปรียบเทียบ 30 คน

ระยะก่อนการทดลอง : 

: ประเมินแรงจูงใจ และ

พฤติกรรมการลดน�้ำหนัก 

ชั่งน�้ำหนัก วัดส่วนสูง และ 

วัดเส้นรอบเอว 

ระยะทดลอง

สัปดาห์ที่ 1-10

: ได้รับการจัดการเรียนการสอน 

ตามมาตรฐานของหลักสูตร

สัปดาห์ที่ 10

1) ตอบแบบสอบถามหลังเข้า

ร่วมโปรแกรมฯ

2) สรุปให้ความรู้เกี่ยวกับการลด

น�้ำหนัก การรับประทานอาหาร 

การออกก�ำลังกาย

3) ประเมินหลังการทดลอง

ชั่งน�้ำหนัก วัดรอบเอว 

ตอบแบบสอบถาม และแจกคู่มือ

ระยะก่อนการทดลอง : ประเมินแรงจูงใจ และพฤตกิรรมการลดน�ำ้หนัก ชัง่น�ำ้หนัก วัดส่วน

สูง และ วัดเส้นรอบเอว 

ระยะทดลอง : ได้รบัการจดัการเรยีนการสอน ตามมาตรฐานของหลกัสตูร ร่วมกบัโปรแกรม

สร้างเสริมแรงจูงใจในการลดน�้ำหนักผ่านห้องเรียนอัจฉริยะส�ำหรับนักศึกษาพยาบาลท่ีมี

ดัชนีมวลกายเกิน

สัปดาห์ที่ 1 : อบรมเชิงปฏิบัติการ ครั้งที่ 1 (19-20 ธันวาคม 2565)

1) กิจกรรมนันทนาการเพื่อสร้างสัมพันธภาพ 2) บรรยายให้ความรู้เกี่ยวกับภาวะอ้วน และ

แนวทางแก้ไข 3) กิจกรรมการปรับความสัมพันธ์ การตั้งเป้าหมายและแผนการลดน�้ำหนัก 

4) กจิกรรมการกระตุน้ความสนใจและสร้างแรงจูงใจในการลดน�ำ้หนัก 5) กจิกรรมการเสริม

ความเช่ือมัน่ในลดน�ำ้หนัก และ กระตุน้ให้มีการตดัสนิใจด้วยตนเอง ตามใบงานทีก่�ำหนด 6) 

การสาธิตการออกกล�ำลังกาย ในรูปแบบ HITT 

สัปดาห์ที่ 1-10: กิจกรรมผ่านห้องเรียนอัจฉริยะ ในทุกๆวันนที่ 1,3,5 ของสัปดาห์

1) กระตุ้นและสร้างแรงจูงใจในการลดน�้ำหนักโดยโดยใช้อินโฟกราฟิกส์ หรือ สื่อวิดี

ทัศน์ ผ่านแอปพลิเคชัน Google Classroom 2) การรายงานการบันทึกสมดุลพลังงานจาก

แอปพลิเคชัน FoodiEat ผ่านแอปพลิเคชัน LINE 3) การแจ้งเตือน นัดหมาย การรายงาน

ปัญหาอุปสรรคในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการลดน�้ำหนักทางแอปพลิเคชัน LINE ทาง

ไลน์กลุ่ม และ LINE Official  4) กิจกรรมออกก�ำลังกายตามรูปแบบ HITT ของแต่ละกลุ่ม 

ผ่านแอปพลิเคชัน Google Meet

สัปดาห์ท่ี 4 อบรมเชิงปฏิบัติการ คร้ังที่ 2 (13 มกราคม 2566) กิจกรรมประเมินผล

ระหว่างทดลอง

สัปดาห์ที่ 10 อบรมเชิงปฏิบัติการ ครั้งที่ 3 (25 กุมภาพันธ์ 2566) 1) กิจกรรมอบรม

เชิงปฏิบัติการเพื่อสรุปประเมินผลการวิจัย 2) ประเมินหลังการทดลอง ชั่งน�้ำหนัก วัดรอบ

เอว และตอบแบบสอบถาม

แผนภาพที่ 1 ขั้นตอนการด�ำเนินการวิจัย

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไป ใช้สถิติพรรณนา การแจกแจงความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การ

เปรยีบเทยีบความแตกต่างตัวแปรระหว่างกลุม่ทดลองกบักลุม่เปรียบเทียบ ด้วยสถติทิดสอบที (independent t-test) 

การเปรยีบเทยีบความแตกต่างตวัแปรระหว่างก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรม ด้วยสถติิทดสอบท ี(paired t-test) โดย

มีการทดสอบการกระจายแบบโค้งปกติของตัวแปรก่อนทดลองตามข้อตกลงเบื้องต้นของสถิติทดสอบที ด้วยสถิติ 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
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การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง
		  การศึกษาวิจัยนี้ผ่านการอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 

สรรพสิทธิประสงค์ตามเอกสารรับรองโครงการวิจัยเลขที่ 25/2565  เมื่อวันที่ 9 ธันวาคม พ.ศ.2565 รวมทั้งได้มี

การช้ีแจงสิทธิในการตอบรับหรือปฏิเสธการลงนามในเอกสารยินยอมในการเข้าร่วมโครงการวิจัยอย่างอิสระ โดย

ก่อนการเก็บรวบรวมข้อมูลผู้วิจัยได้แจ้งวัตถุประสงค์การวิจัย ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย สิทธิของกลุ่ม

ตัวอย่างในการขอถอนตัวออกจากการวิจัย โดยไม่มีผลกระทบใดๆ ทั้งนี้ในกลุ่มเปรียบเทียบได้ให้ผู้ช่วยวิจัยในพื้นที่

เป็นผู้ช่วยด�ำเนินการให้เป็นไปในรูปแบบเดียวกัน และผู้วิจัยได้น�ำโปรแกรมไปให้กับกลุ่มเปรียบเทียบ หลังสิ้นสุด

โปรแกรมสัปดาห์ที่ 10 เพื่อให้กลุ่มเปรียบเทียบได้น�ำไปใช้ในการลดน�้ำหนักของตนเองต่อไป

ผลการวิจัย

		  1.	 ข้อมูลทั่วไป  กลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มมีข้อมูลส่วนบุคคลที่ใกล้เคียงกัน ดังนี้ 1) ช้ันปี ท้ังสองกลุ่มเป็น

นักศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติชัน้ปีที ่1-3 โดยเป็นนักศกึษาในช้ันปีที ่1 มากทีส่ดุ 2) เพศ ทัง้สองกลุม่ส่วนใหญ่เป็น

เพศหญิง 3) อาย ุกลุม่ทดลองมอีายเุฉลีย่ 19.90 ปี กลุม่เปรียบเทียบมอีายุเฉลีย่ 19.80 ปี บคุคลในครอบครัวทีม่ภีาวะ

อ้วน ทั้งสองกลุ่มส่วนใหญ่มีบุคคลในครอบครัวที่มีภาวะอ้วน โดยส่วนใหญ่เป็น บิดา/มารดา และ 5) ประสบการณ์

ในการลดน�้ำหนัก ทั้งสองกลุ่มส่วนใหญ่มีประสบการณ์ในการลดน�้ำหนัก โดยใช้วิธีการควบคุมอาหาร ดังตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1	

ข้อมูลทั่วไป
กลุ่มทดลอง (n = 32) กลุ่มเปรียบเทียบ (n = 35)

จ�ำนวน ร้อยละ จ�ำนวน ร้อยละ

ชั้นปี

ชั้นปีที่ 1 13 43.33 11 36.67

ชั้นปีที่ 2 8 26.67 10 33.33

ชั้นปีที่ 3 9 30.00 9 30.00

เพศ

ชาย 2 6.70 3 10.00

หญิง 28 93.30 27 90.00

อายุ M = 19.90, SD = 1.18

Min = 18, Max = 22

M = 19.80, SD = .66

     Min = 18, Max = 21

18 ปี 2 6.70 1 3.30

19 ปี 12 40.00 7 23.30

20 ปี 7 23.30 19 63.30

21 ปี 5 16.70 3 10.00

22 ปี 4 13.30 - -

บุคคลในครอบครัวที่มีภาวะอ้วน

ไม่มี 6 20.00 6 20.00

มี 24 80.00 24 80.00

บิดา/มารดา 18 60.00 19 63.30

พี่/น้อง 8 26.70 8 26.70

ปู่/ย่า/ตา/ยาย 9 30.00 2 6.70

ลุง/ป้า/น้า/อา 7 23.30 4 13.30

ประสบการณ์ในการลดน�้ำหนัก

ไม่มี 6 20.00 6 20.00

มี 24 80.00 24 80.00

ควบคุมอาหาร 18 75.00 20 83.33

งดการรับประทานบางมื้อ 15 62.50 18 75.00

ออกก�ำลังกาย 14 58.33 21 87.50

รับประทานยาลดความอ้วน 2 8.33 2 8.33

ปรึกษาแพทย์ 1 4.17 0 .00

เข้าร่วมโปรแกรมลดน�้ำหนัก 1 4.17 1 4.17
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		  2. 	แรงจงูใจในการลดน�ำ้หนักของนักศกึษาพยาบาลท่ีมดัีชนีมวลกายเกนิ ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ กลุม่ทดลอง

มค่ีาเฉลีย่แรงจงูใจในการลดน�ำ้หนักอยู่ในระดบัปานกลาง หลงัเข้าร่วมโปรแกรม ฯ ค่าเฉลีย่แรงจงูใจในการลดน�ำ้หนัก

อยู่ในระดับมากซึ่งดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ และดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) ดัง

ตารางที่ 2, 3 และ 4

		  3. 	พฤติกรรมการลดน�ำ้หนักของนักศกึษาพยาบาลท่ีมีดชันีมวลกายเกนิ ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม ฯ กลุม่ทดลอง

มค่ีาเฉลีย่พฤตกิรรมการลดน�ำ้หนักอยูใ่นระดับน้อย หลงัเข้าร่วมโปรแกรม ฯ ค่าเฉลีย่พฤตกิรรมในการลดน�ำ้หนักอยู่

ในระดับปานกลาง ซึ่งดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ และดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) 

ดังตารางที่ 2, 3 และ 4

		  4.	 เส้นรอบเอวของนักศึกษาพยาบาลที่มีดัชนีมวลกายเกิน ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ กลุ่มทดลองมีเส้นรอบ

เอวเฉลี่ย 87.17 เซนติเมตร หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ มีเส้นรอบเอวเฉลี่ย 85.01 เซนติเมตร ซ่ึงน้อยกว่าก่อนเข้า

ร่วมโปรแกรม ฯ อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) และแตกต่างจากกลุ่มเปรียบเทียบอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติ  

(p > .05) ดังตารางที่ 2 , 3 และ 4

		  5.	 ดชันีมวลกายของนักศกึษาพยาบาลทีมี่ดชันีมวลกายเกนิ ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม ฯ กลุม่ทดลองมดัีชนมีวล

กายเฉลี่ยอยู่ในระดับอ้วนระดับ 1 (BMI เฉลี่ย = 29.04 kg/m2) หลังเข้าร่วมโปรแกรมมีค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายอยู่ใน

ระดับอ้วนระดับ 1 (BMI เฉลี่ย = 28.94 kg/m2) ซึ่งน้อยกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม ฯ อย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติ 

(p > .05) และแตกต่างจากกลุ่มเปรียบเทียบอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติ (p > .05) ดังตารางที่ 2, 3 และ 4

ตารางที ่2 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่แรงจูงใจในการลดน�ำ้หนัก พฤติกรรมการลดน�ำ้หนัก เส้นรอบ

เอว และ ดัชนีมวลกาย ของนักศึกษาพยาบาลที่มีดัชนีมวลกายเกินของกลุ่มทดลอง ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯและหลัง

เข้าร่วมโปรแกรม (n=30)

ตัวแปร

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม หลังเข้าร่วมโปรแกรม paired 

sample 

t- test

p

(one 

tail)M SD ระดับ M SD ระดับ

1. แรงจูงใจในการลดน�้ำหนัก   3.12 .42 ปานกลาง 3.59 .31 มาก -5.51 <.001*

2. พฤติกรรมการลดน�้ำหนัก 2.52 .40 ปานกลาง 3.43 .26 ปานกลาง -13.42 <.001*

3. เส้นรอบเอว 87.10 12.04 - 85.00 12.13 - 2.725 .011*

4. ดัชนีมวลกาย 29.04 4.97 อ้วน

ระดับ1

28.94 5.22 อ้วน

ระดับ1

.520 .607

* p<.05
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ตารางที ่3 การเปรยีบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลีย่แรงจงูใจในการลดน�ำ้หนัก พฤติกรรมการลดน�ำ้หนัก เส้นรอบ

เอว และ ดัชนีมวลกาย ของนักศึกษาพยาบาลที่มีดัชนมีวลกายเกินของกลุ่มเปรยีบเทียบ ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯและ

หลังเข้าร่วมโปรแกรม (n=30)

ตัวแปร

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม หลังเข้าร่วมโปรแกรม paired 

sample 

t- test

p

(one 

tail)M SD ระดับ M SD ระดับ

1. แรงจูงใจในการลดน�้ำหนัก   2.98 .37 ปานกลาง 3.09 35 ปานกลาง -1.80 .081

2. พฤติกรรมการลดน�้ำหนัก 2.83 .35 ปานกลาง 2.83 .27 ปานกลาง -.09 .929

3. เส้นรอบเอว 83.70 11.08 - 84.00 11.63 - -.199 .843

4. ดัชนีมวลกาย 28.04 4.53 อ้วน

ระดับ1

27.44 4.79 อ้วน

ระดับ1

.754 .457

ตัวแปร

กลุ่มทดลอง (n = 30) กลุ่มเปรียบเทียบ (n = 30)
independent 

t-test

p

(one 

tail)M SD ระดับ M SD ระดับ

1. แรงจูงใจในการลดน�้ำหนัก   3.59 .31 มาก 3.09 .35 ปานกลาง 5.717 <.001*

2. พฤติกรรมการลดน�้ำหนัก 3.35 .33 ปานกลาง 2.86 .38 ปานกลาง 5.374 <.001*

3. เส้นรอบเอว 85.01 12.13 - 84.04 11.62 - .317 .752

4. ดัชนีมวลกาย 28.94 5.22 อ้วน

ระดับ1

27.44 4.79 อ้วน

ระดับ1

1.155 .253

ตารางที ่4 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่แรงจูงใจในการลดน�ำ้หนัก พฤติกรรมการลดน�ำ้หนัก เส้นรอบ

เอว และ ดัชนีมวลกาย ของนักศึกษาพยาบาลที่มีดัชนีมวลกายเกินระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ หลังเข้า

ร่วมโปรแกรม

* p<.05

อภิปรายผล
		  1.	 ประสิทธิผลของโปรแกรมสร้างเสริมแรงจูงใจในการลดน�้ำหนักผ่านห้องเรียนอัจฉริยะต่อแรงจูงใจใน

การลดน�้ำหนักของนักศึกษาพยาบาลท่ีมีดัชนีมวลกายเกิน พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยแรงจูงใจในการลดน�้ำหนักดี

กว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ และดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ อาจเน่ืองจากโปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจฯ สร้างมาจาก

กรอบแนวคิดแบบจําลองแรงจูงใจ (ARCS-V Motivation Model) ของ Keller16 ที่มุ่งการสร้างแรงจูงใจที่เชื่อมโยง

ถึงทิศทาง มิติ และความคงอยู่ของพฤติกรรมประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ คือ ความใส่ใจ ความสัมพันธ์ ความเชื่อ

มั่น ความพึงพอใจ และ การตัดสินใจด้วยตนเอง โดยมีกิจกรรมในโปรแกรมที่ท�ำให้กลุ่มทดลองเกิดแรงจูงใจในการ
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ลดน�้ำหนัก โดยใช้กิจกรรมทั้งในรูปแบบเผชิญหน้าได้แก่ กิจกรรมนันทนาการเพื่อกระตุ้นความสนใจในการลดน�้ำ

หนกั การแลกเปลีย่นเรยีนรู้กบัผู้มปีระสบการณ์ในการลดน�ำ้หนักท่ีประสบผลส�ำเร็จ และกจิกรรมในรูปแบบออนไลน์

ผ่านห้องเรยีนอจัฉรยิะ ได้แก่ การนําเสนอข้อมูลข่าวสารทีเ่ป็นอินโฟกราฟิกส์ คลปิวิดีโอ ทบทวนความรู้และต้ังคําถาม

เกี่ยวกับการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายเพื่อลดน�้ำหนัก ผ่านการใช้แอปพลิเคชัน Google Classroom 

ร่วมกับกระตุ้นความสนใจและก�ำกับติดตามด้วยแอปพลิเคชัน Line Official ในการแจ้งเตือนการท�ำกิจกรรมต่างๆ 

ในทุกๆ วันที่ 1, 3 และ 5 ของสัปดาห์ ท�ำให้กลุ่มทดลองสนใจกิจกรรมและมีแรงจูงใจที่จะลดน�้ำหนัก สอดคล้องกับ

การศึกษาวิจัยที่ผ่านมา12-14,18-19 ที่พบว่าแรงจูงใจในการลดน�้ำหนักของของกลุ่มตัวอย่างก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ ใน

กลุ่มทดลองดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ และดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) 

	 2.	 ประสทิธผิลของโปรแกรมสร้างเสรมิแรงจงูใจในการลดน�ำ้หนักผ่านห้องเรยีนอจัฉรยิะต่อพฤติกรรมการลด

น�้ำหนักของนักศึกษาพยาบาลที่มีดัชนีมวลกายเกิน พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการลดน�้ำหนักดีกว่าก่อน

เข้าร่วมโปรแกรมฯ และดีกว่ากลุม่เปรียบ สอดคล้องกบัสมมุตฐิานท่ีตัง้ไว้ อาจเน่ืองจากโปรแกรมสร้างเสริมแรงจูงใจฯ 

สร้างมาจากกรอบแนวคิดแบบจําลองแรงจูงใจ (ARCS-V Motivation Model) ของ Keller16 ที่อธิบายว่าพฤติกรรม

การลงมอืปฏบิตัเิป็นผลมาจากการกระตุน้ความสนใจ การปรบัความสมัพนัธ์ การเสริมความเช่ือมัน่ เพือ่ให้เกดิทศิทาง

ความพยายาม จนกระท่ังสูก่ารลงมอืปฏบิติัด้วยกลวิธคีวบคมุการกระท�ำ (การก�ำกบัตนเอง) และ กจิกรรมการบนัทกึ

พฤตกิรรมการรบัประทานอาหารและออกกาํลงักาย เพือ่ก�ำกบัตนเอง ผ่านห้องเรยีนอจัฉริยะโดยใช้แอปพลเิคชนัต่างๆ

ที่เกี่ยวข้องด�ำเนินการภายไต้มิติต่างๆของห้องเรียนอัจฉริยะได้แก่ 1) มิติด้านการน�ำเสนอข้อมูล โดยประยุกต์ใช้สื่อ

น�ำเสนอความรู้ให้กับกลุ่มตัวอย่าง ผ่าน Google Classroom โดยมีเนื้อหาเกี่ยวกับพฤติกรรมของบุคคลที่ประสบผล

ส�ำเร็จในการลดน�้ำหนัก ท�ำให้กลุ่มตัวอย่างอยากเรียนรู้และปรับเปลี่ยนพฤติติกรรมของตนเองไปในทางที่ดีข้ึน 2) 

มิติด้านการบริหารจัดการ (Manageable, M) โดยใช้การบริหารจัดการ การให้ความรู้ การติดตามนัดหมายกิจกรรม

ต่างๆ โดยใช้ Line Official ร่วมกับ Line กลุ่ม ท�ำให้การติดต่อสื่อสารกับกลุ่มตัวอย่างเป็นไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

3) มิตด้ิานความสามารถในการเข้าถงึแหล่งข้อมลู (Accessible, A) โดยจดัให้มกีารเข้าถงึแหล่งข้อมูลด้วยการใช้ Line 

Official เป็นตัวกลางในการส่ง Link ข้อมูล บทความ หรือสื่อการสอนที่เกี่ยวข้องไปยังกลุ่มตัวอย่างเป็นรายกลุ่มและ

บุคคล 4) มิติการท�ำงานที่มีปฏิสัมพันธ์ด้วยเวลาจริง (Real-time Interactive, R) มีการประชุมและมีกิจกรรมการ

ออกก�ำลังกายรายกลุ่มผ่าน Google Meet  และ  5) มิติด้านการทดสอบ (Testing, T) จัดให้มีการทดสอบผ่านการ

ตอบค�ำถามเกีย่วกบัการลดน�ำ้หนักประจ�ำสปัดาห์ โดยให้กลุม่ตวัอย่างตอบค�ำถามพร้อมทัง้เกบ็คะแนน ผ่าน Google 

Classroom ซึง่สอดสอดคล้องกบัการศกึษาวิจัยท่ีผ่านมา11, 13-14,19-20  ท�ำให้กลุม่ทดลองมพีฤติกรรมในการลดน�ำ้หนัก

หลังเข้าร่วมดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ และดี กว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<.05) 

		  3. 	ประสทิธผิลของโปรแกรมสร้างเสรมิแรงจูงใจในการลดน�ำ้หนักผ่านห้องเรียนอจัฉริยะต่อเส้นรอบเอวของ

นักศึกษาพยาบาลท่ีมีดัชนีมวลกายเกิน พบว่า เส้นรอบเอวของนักศึกษาพยาบาลที่มีดัชนีมวลกายเกินหลังเข้าร่วม 

โปรแกรมฯ กลุ่มทดลองมีเส้นรอบเอวเฉลี่ยน้อยกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ  เป็นไปตามสมมติฐาน แต่เมื่อเปรียบ

เทยีบกบักลุม่เปรยีบเทยีบพบว่า ไม่มีความแตกต่างกนั เนือ่งจากโปรแกรมสร้างเสรมิแรงจูงใจฯ ทีผู้่วิจัยสร้างขึน้เพือ่

ช่วยให้กลุม่ตัวอย่าง มรีอบเอวทีล่ดลง ด้วยการออกกาํลงักาย จากปัจจัยการเผาผลาญไขมนั 2 ประการ คือ 1) ปรมิาณ

กรดไขมันในพลาสมาและไตรกลีเซอร์ไรด์ในกล้ามเน้ือ และ 2) ความสามารถของกล้ามเน้ือในการเผาผลาญกรด 

ไขมนั21 สอดคล้องกบัผลการวิจยัหลายเรือ่ง14,22-25 ท่ีเน้นเรือ่งโภชนาการและการออกก�ำลงักายด้วยตนเอง โดยผลวิจัย

พบว่ากลุ่มทดลองมีน�้ำหนักและค่าเฉลี่ยเส้นรอบเอวลดลงหลังเข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p<.01) 
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	 อย่างไรก็ตามการการศึกษาวิจัยคร้ังนี้พบว่าเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มเปรียบเทียบ หลังการทดลองค่าเฉลี่ยของ

เส้นรอบเอวไม่มีความแตกต่างกัน อาจเน่ืองมาจากระยะเวลาของโปรแกรมใช้เวลาทั้งหมด 10 สัปดาห์ อาจท�ำให้

กระบวนการเผาผลาญพลงังานจากการใช้ไขมนัส่วนเกนิบริเวณหน้าท้องดังกล่าวไม่มากพอ ซึง่สอดคล้องกับการศกึษา

วิจัยที่ผ่านมา24-25 ที่ผลวิจัยพบว่ากลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงน�้ำหนักและเส้นรอบเอว มีแนวโน้มลดลงอย่างไม่มี

นัยสําคัญทางสถิติ และไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับกลุ่มเปรียบเทียบ

		  4.	 ประสิทธิผลของโปรแกรมสร้างเสริมแรงจูงใจในการลดน�ำ้หนักผ่านห้องเรียนอัจฉริยะต่อดัชนีมวลกาย

ของนักศึกษาพยาบาลท่ีมีดัชนีมวลกายเกิน พบว่า ค่าดัชนีมวลกายก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ ของกลุ่มทดลองมีดัชนี

มวลกายเฉลี่ยไม่แตกต่างจากหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ และไม่แตกต่างจากกลุ่มเปรียบเทียบ การวิจัยนี้จึงไม่เป็นไป

ตามสมมุติฐานที่ตั้งไว้ อาจเนื่องมาจากระยะเวลาของโปรแกรมใช้เวลาทั้งหมด 10 สัปดาห์ อาจไม่เพียงพอที่จะท�ำให้

การเปลี่ยนแปลงของปริมาณมวลเน้ือเยื่อที่จะท�ำให้น�้ำหนักตัวเปลี่ยนแปลง24 และอาจเน่ืองมาจาก ในช่วงของการ

ทดลองเป็นช่วงที่นักศึกษาที่เป็นกลุ่มทดลองมีกิจกรรมการเรียนการสอนที่ค่อนข้างหนัก ส่งผลให้พฤติกรรมการรับ

ประทานอาหารและออกก�ำลังกายไม่เป็นไปตามโปรแกรม ทั้งน้ีปัญหาดังกล่าวสอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมา25 

ที่พบว่า ปัญหาอุปสรรคในการลดน�ำ้หนักของนักศึกษาพยาบาลที่มีภาวะอ้วนเกิดจากปัจจัยกระตุ้น ได้แก่ ลักษณะ

เฉพาะของวิชาชีพพยาบาล โดยมีเนื้อหาวิชาที่ยาก ละเอียด และ ซับซ้อน สอดคล้องกับปัญหาในการการศึกษาวิจัยที่

ผ่านมา26 ที่พบปัญหาว่า นักศึกษามีภาระงานจากการเรียน และกิจกรรมต่างๆ เป็นจ�ำนวนมาก ท�ำให้ไม่มีเวลาในการ

ปฏบิติัตนตามโปรแกรมท่ีก�ำหนดไว้ได้อย่างเคร่งครดั ซึง่ในการศกึษาวิจยัคร้ังนีก้ลุม่ตัวอย่างทีเ่ป็นกลุม่ทดลองมกีาร

ควบคมุอาหาร และการออกก�ำลงักายทีไ่ม่ได้ตามสดัส่วนดังกล่าว หรือความหนักเบาของการออกก�ำลงักายทีไ่ม่เพยีง

พอ เนื่องด้วยปัญหาหลายประการดังที่กล่าวแล้วในข้างต้นซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยที่ผ่านมา28-29 

ข้อจ�ำกัดของงานวิจัย
		  ในกจิกรรมออกก�ำลงักายตามรูปแบบ HITT ของแต่ละกลุม่ ผ่านแอปพลเิคชัน Google Meet ไม่สามารถท�ำได้

ครบตามตารางท่ีระบเุน่ืองจากช่วงของการทดลองเป็นช่วงสอบและฝึกภาคปฏบิติัของนักศกึษาท�ำให้มีเวลาว่างไม่ตรง

กนัจึงไม่สามารรถออกก�ำลงักายร่วมกนัแบบเป็นกลุม่ได้ ทัง้น้ีได้แก้ปัญหาโดยการปรบัเปลีย่นรูปแบบการออก�ำลงักา

ตามรูปแบบ HITT แบบเดี่ยวแล้วส่งหลักฐานเป็น Clip VDO ผ่านระบบ Line กลุ่มแทน

ข้อเสนอแนะในการน�ำผลการวิจัยไปใช้
		  โปรแกรมสร้างเสรมิแรงจูงใจในการลดน�ำ้หนักผ่านห้องเรียนอจัฉรยิะของนักศกึษาพยาบาลทีม่ดีชันีมวลกาย

เกิน สามารถนําไปปรับใช้ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของนักศึกษาพยาบาลที่มีภาวะดัชนีมวลกายเกินในวิทยาลัย

พยาบาลสังกัดสถาบันพระบรมราชชนก หรือคณะพยาบาลศาสตร์ ในมหาวิทยาลัยที่มีบริบทคล้ายคลึงกันได้

ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป	

		  1) 	การวิจัยคร้ังนี้ใช้ระยะเวลาท�ำการทดลอง 10 สัปดาห์ ซึ่งพบว่า มีการเปลี่ยนแปลงของเส้นรอบเอวและ

ดัชนีมวลกายน้อย ครั้งต่อไปควรเพิ่มระยะเวลาของโปรแกรมเป็น 3-6 เดือน

		  2)	 การวิจัยคร้ังน้ีได้ศึกษามุ่งสร้างแรงจูงใจในการลดน�้ำหนักด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ 

ออกกําลังกาย ซึ่งอาจไม่เพียงพอส�ำหรับการลดน�้ำหนักในระยะยาว ดังน้ันอาจเพิ่มการจัดการความเครียดและเพิ่ม
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แนวปฏิบัติเชิงนโยบายท่ีเกี่ยวข้องกับการลดน�้ำหนักในสถาบันการศึกษา เช่นการปรับปรุงโรงอาหารให้ส่งเสริม

การลดน�้ำหนัก การจัดสถานที่ออกก�ำลังกายและนโยบายการจัดการเรียนการสอนที่เอื้อต่อการลดน�้ำหนัก เข้าไปใน

โปรแกรมครั้งต่อไป

		  3)	 รูปแบบกิจกรรมออนไลน์ ผ่านห้องเรียนอัจฉริยะในการศึกษาครั้งนี้ใช้แอปพลิเคชัน Google Classroom, 

Line และ Line Official เป็นหลักซึ่งตามสภาพปัจจุบันพฤติกรรมการใช้โปรแกรมโทรศัพท์มือถือพบว่ามีหลาย

แอปพลิเคชันท่ีนักศึกษาใช้ในชีวิตประจ�ำวัน ในการศึกษาคร้ังต่อไปอาจใช้แอปพลิเคชันท่ีหลากหลายข้ึน เช่น  

เฟสบุ๊ค (Facebook) อินสตาแกรม (Instagram) ติ๊กตอก  (TikTok) ทวิตเตอร์  (Twitter) เป็นต้น และควรออกแบบ

ในรปูของ เว็บแอปพลเิคชัน (Web Application) ทีใ่ช้งานบนสมาร์ทโฟนทีส่ารมารถรวมการใช้ทกุแอปพลเิคชันไว้ใน

แอปพลิเคชันเดียวเพื่อสะดวกในการใช้งาน
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