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บทคัดยอ 
 

           ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปนปญหาสาธารณสุขของหญิงไทยกอนวัยทองและสงผลตอ
ปญหาสุขภาพหลายประการ การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลองเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการลด  
น้ําหนักในหญิงกอนวัยทองที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานตอการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลด
น้ําหนัก พฤติกรรมการลดน้ําหนัก คาดัชนีมวลกายและเสนรอบวงเอว กลุมตัวอยางเปนหญิงกอนวัย
ทองอายุระหวาง 35-45 ป ที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน สุมกลุมตัวอยางโดยการจับสลาก ไดทั้งสิ้น 86 
คน เมื่อส้ินสุดโครงการเหลือกลุมตัวอยาง 75 คน เปนกลุมทดลอง 37 คน และกลุมควบคุม 38 คน 
กลุมทดลองไดเขารวมโปรแกรมการลดน้ําหนักซึ่งพัฒนาโดยใชแนวคิดการรับรูสมรรถนะแหงตน 
กลุมควบคุมไดรับการดูแลตามปกติโดยบุคลากรสาธารณสุข เก็บขอมูลโดยวัดคาดัชนีมวลกาย    
เสนรอบวงเอว และประเมินการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนักและพฤติกรรมการลดน้ําหนัก
กอนเริ่ม โครงการ หลังเขารวมโครงการ 1 เดือนและ 3 เดือน โดยแบบประเมินการรับรูสมรรถนะแหง
ตนในการลดน้ําหนักและแบบวัดพฤติกรรมการลดน้ําหนักซึ่งผานการตรวจสอบความตรงเชิง
โครงสรางและเนื้อหาจากผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน และนําไปทดลองใชกับหญิงกอนวยัทอง 30 ราย ไดคา

 (2) 



สัมประสิทธิ์แอลฟา ครอนบาค 0.96  และ 0.76 ตามลําดับ   วิเคราะหขอมูลโดยการ แจกแจงความถี่ 
รอยละ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการรับรูสมรรถนะแหงตนใน
การลดน้ําหนัก  พฤติกรรมการลดน้ําหนัก  คาดัชนีมวลกายและเสนรอบวงเอวกอนและหลังเขารวม
โครงการ 1 เดือนและ 3 เดือนและระหวางกลุมดวยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําและสถิติที  
  ผลการวิจัยพบวาจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําหลังเขารวมโครงการ          
1 เดือน กลุมทดลองมีคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก สูงกวากอนเขารวม
โครงการและสูงกวากลุมควบคุม (p< .01 และ p> .05) พฤติกรรมการลดน้ําหนักสูงกวากอนเขารวม
โครงการ และสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ (p< .001 และ p< .001) คาดัชนีมวลกายนอยกวา
กอนเขารวมโครงการและนอยกวากลุมควบคุม (p< .001 และ p> .05) และคาเสนรอบวงเอวนอย
กวากอนเขารวมโครงการและนอยกวากลุมควบคุม (p> .05 และ p> .05)  ภายหลังเขารวมโครงการ 
3 เดือน กลุมทดลองมีคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนักสูงกวากอนเขารวมโครงการ
และสูง กวากลุมควบคุม (p< .01 และ p > .05) คะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนักสูงกวากอนเขารวม 
โครงการ และสูงกวากลุมควบคุม (p< .001 และ p< .001) คาดัชนีมวลกายนอยกวากอนเขารวม
โครงการและนอยกวากลุมควบคุม (p< .001 และ  p> .05) และมีคาเสนรอบวงเอวนอยกวากอนเขา
รวมโครงการและนอยกวากลุมควบคุม (p< .001 และ p> .05 ตามลําดับ) แตเมื่อวิเคราะหคาความ
เปลี่ยนแปลงในแตละชวงเวลาภายหลังเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือนโดยใชสถิติทีพบวากลุม
ทดลองมีการเพิ่มข้ึนของคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนักสูงกวากลุมควบคุมอยาง 
มีนัยสําคัญ (p< .05 และ p < .01) มีคะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนักเพิ่มข้ึนสูงกวากลุมควบคุม     
(p = .05 และ p< .05) มีคาดัชนีมวลกายลดลงมากกวากลุมควบคุม (p< .05 และ p< .001) และมี
คาเสนรอบวงเอวลดลงมากกวากลุมควบคุม (p< .05 และ p < .001)  
 ผลการศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวาโปรแกรมการลดน้ําหนักที่พัฒนาขึ้นตามทฤษฎีการรับรู 
สมรรถนะแหงตนสามารถเพิ่มการรับรูสมรรถนะแหงตนและพฤติกรรมการลดน้ําหนัก สงผลตอการ 
ลดคาดัชนีมวลกายและเสนรอบวงเอวสําหรับหญิงกอนวัยทองที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานโดย 
สามารถนําไปใชสงเสริมสุขภาพในการลดน้ําหนัก และเสนรอบวงเอวแกหญงิกอนวยัทองในชมุชนอ่ืน
ที่มีภาวะน้ําหนักเกินซึ่งนาจะสงผลดีในการลดภาวะเสี่ยงของโรคที่เกี่ยวของกับภาวะน้ําหนักเกิน        
โดยควรมีการศึกษาซ้ําถึงประสิทธิผลของโปรแกรมในระยะยาว 
 
คําสําคัญ: การรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก พฤติกรรมการลดน้ําหนัก คาดัชนีมวลกาย  
เสนรอบวงเอว 
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