
 
 

บทที ่ 5 
สรุป  อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
 การศึกษาเร่ือง การเสริมสร้างพลังอ านาจในการควบคุมน ้ าหนักตัวเองของอาจารย์สตรี
มหาวิทยาลยัพายพั อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ โดยมีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาการสร้างพลงัอ านาจ
ในการควบคุมน ้าหนกัตวัเองของอาจารยส์ตรีมหาวิทยาลยัพายพั กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี
คือ อาจารยส์ตรีท่ีมีค่า BMI ตั้งแต่ 25 กิโลกรัมต่อตารางเมตร จ านวน 30 คน โดยผูว้ิจยัไดใ้ชว้ิธีการ
วิจยัเชิงปฏิบติัการ (Action Research) เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการด าเนินการวิจยั กระบวนการเสริมสร้าง
พลงัอ านาจของ (Gibson, 1993) ไดแ้ก่ การจดักิจกรรมกระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจแบบมี
ส่วนร่วมซ่ึงประกอบไปดว้ย 4  ขั้นตอน  1. การคน้พบสภาพการณ์จริง  2. การสะทอ้นคิดอยา่งมี
วิจารณญาณ  3. การตดัสินใจเลือกวิธีปฏิบติัเหมาะสม  และ 4.  การคงไวซ่ึ้งการปฏิบติัท่ีมี
ประสิทธิภาพ รวมทั้งมีแบบสัมภาษณ์ แบบบนัทึกการสังเกต แบบมีส่วนร่วมและไม่มีส่วนร่วม 
และแบบบนัทึกการบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย แบบสอบถามขอ้มูลพื้นฐานทัว่ไป ของ
กลุ่มตวัอยา่ง และแบบประเมินพฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการบริโภคอาหารและดา้นการออกก าลงั
กาย ก่อนและหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม ผูว้จิยัด าเนินการเก็บขอ้มูลดว้ยตนเอง และท าการวิเคราะห์ขอ้มูล
ไปพร้อมกบัการเก็บขอ้มูลในทุกระยะของการด าเนินการ เพื่อให้ได้มาซ่ึงขอ้มูลท่ีน่าเช่ือถือได ้โดย
การตรวจสอบเคร่ืองมือจากผูเ้ข่ียวชาญ 3 ท่าน  ผูว้ิจยัไดน้ าเคร่ืองมือทดลองใชก้บักลุ่มตวัอยา่งท่ีมี
ค่าดชันีมวลกายตั้งแต่ 25 กิโลกรัมต่อตารางเมตรท่ีไม่ใช่กลุ่มอาจารยส์ตรีการวิจยั จ  านวน 30 คน 
น ามาหาความเช่ือมัน่โดยใชว้ิธีการหาค่า Coefficient of Alhpa ไดค้่าความเช่ือมัน่ของการทดลอง
เท่ากบั 0.81  ซ่ึงสามารถสรุปผลและอภิปรายผลการวจิยัไดด้งัน้ี 
 
สรุปผลการวจัิย 
 1. ขอ้มูลพื้นฐานทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 

 กลุ่มตวัอยา่ง ท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมกระบวนการเสริมพลงัอ านาจในคร้ังน้ี คดัเลือกจาก 

กลุ่มอาจารยส์ตรีแบบเจาะจง ท่ีมีน ้ าหนักตวัตั้งแต่ 25 กิโลกรัมต่อตารางเมตร อายุระหว่าง 28 ปี           

ถึง 59 ปี จ  านวน 30 คน คิดเป็นร้อยละ 10.6 ของอาจารย์สตรีทั้งหมดในมหาวิทยาลัยพายพั               

โดยกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีอายุ 40 – 49 ปี ร้อยละ 53.3 รองลงมาอายุ 30-39 ร้อยละ 26.7               

ส่วนสถานภาพ พบวา่ ส่วนใหญ่สมรส  ร้อยละ 53.3  รองลงมาโสด ร้อยละ 33.3 ส าหรับรายได ้
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พบวา่ ส่วนใหญ่มีรายไดต่้อเดือน  20,001 – 30,000  บาท  ร้อยละ 36.7  รองลงมามีรายไดต่้อเดือนไม่

เกิน 20,000 บาท ร้อยละ 23.3 และจ านวนสมาชิกในครอบครัว 4 – 5 คน คิดเป็นร้อยละ 46.7 มีค่า

ดชันีมวลกายซ่ึงอยู่ในภาวะน ้ าหนักเกิน ร้อยละ  66.7  ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ าตวั ร้อยละ 76.7            

ไม่เคยมีประวติัการลดความอว้น  ร้อยละ 63.3  มีบริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสมเส่ียงต่อโรคอว้น ร้อยละ 

76.7  

 2. สาเหตุท่ีท าใหน้ ้าหนกัเกินมาตรฐานของอาจารยส์ตรี มหาวทิยาลยัพายพั 

 สาเหตุท่ีท าใหก้ลุ่มตวัอยา่ง มีน ้าหนกัเกินมาตรฐานส่วนมากจะมาจาก พฤติกรรมการ 
บริโภคอาหารไม่เหมาะสม รับประทานอาหารไม่ตรงตามม้ือ รับประทานอาหารรอบดึก รับประทาน
อาหารจุบจิบเวลาวา่งจากการท างาน  หรือรับประทานขนมเวลาท างานช่วงดึก การชอบรับประทาน
อาหารบุฟเฟ่ต ์ อาหารฟาสฟู้ ดส์  นอกจากน้ี ยงัพบวา่กลุ่มตวัอยา่งใชเ้วลานอ้ยในการออกก าลงักาย 
ออกก าลงักายไม่สม ่าเสมออย่างต่อเน่ือง ก่อนการออกก าลงักายไม่มีการอบอุ่นร่างกาย ยืดเหยียด
กล้ามเน้ือ ส่งผลให้ร่างกายบาดเจ็บ กล้ามเน้ืออกัเสบ หลงัการออกก าลงักายไม่มีการผ่อนคลาย
กลา้มเน้ือ การเลือกชนิดกีฬาท่ีไม่เหมาะสมกบัร่างกาย กลุ่มตวัอยา่งบางคนเคยเตน้แอโรบิก แต่หลงั
เตน้แอโรบิกกลุ่มตวัอยา่งบางคนมีอาการบาดเจบ็ท่ีขอ้เทา้เพราะแรงกระแทกจากการเตน้แอโรบิก  
กลุ่มตวัอยา่งบางคนยอมรับสภาพของตนเองเพราะทั้งพ่อและแม่ อว้นมาก  แถมยงัมีโรคประจ าตวั 
เช่น เบาหวาน ความดนัโลหิต  ส่งผลให้กลุ่มตวัอย่างหันไปใชย้าลดน ้ าหนกัจากหมอท่ีคลินิกแทน 
ทั้ง ๆ ท่ีทราบวา่จะเกิดผลขา้งเคียงกบัตนเองเหมือนกบัท่ีเคยเกิดกบัคนอ่ืน ๆ ท่ีเคยใชม้าแลว้ก็ตาม 
 3.  การเสริมสร้างพลงัอ านาจในการควบคุมน ้าหนกัตนเอง 
    กระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจของอาจารยส์ตรีในคร้ังน้ีมี 4 ขั้นตอน ดงัต่อไปน้ี 

   ขั้นตอนท่ี  1 การคน้พบสภาพการณ์จริง (Discovering Reality)  
   ขั้นตอนน้ีผูว้ิจยัไดส้ร้างสัมพนัธภาพท่ีดีให้กลุ่มตวัอยา่ง สร้างความคุน้เคย ไดรู้้จกักนั

มากข้ึน และผูกพนักนัมากข้ึน รวมทั้งผูว้ิจยัและวิทยากรและทีมงาน กลุ่มตวัอย่างไดพู้ดคุยเล่าถึง
ประสบการณ์ต่างๆ ในการลดน ้ าหนักของตวัเอง และแสดงความคิดเห็นต่างๆ เพื่อแลกเปล่ียน
ความรู้ ซ่ึงกนัและกนั และประสบการณ์ในการลดน ้ าหนกัรวมถึงปัญหาต่างๆ ท่ีจดัการกบัปัญหา
การลดน ้ าหนกั ส าเร็จและไม่ส าเร็จท่ีปฏิบติัมา เพื่อน าความรู้เดิมและประสบการณ์มาใช้ปรับปรุง
ใหดี้ข้ึนหลงัจากไดรั้บค าแนะน าท่ีดี ท่ีถูกตอ้งเหมาะสมในดา้นการบริโภคอาหาร และการออกก าลงั
กายและมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
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   ขั้นตอนท่ี 2 การสะทอ้นคิดอยา่งมีวจิารณญาณ (Critical Reflection) 
   ในขั้นตอนน้ีผูว้จิยัใหก้ลุ่มตวัอยา่งเกิดการสะทอ้นคิด การคิดวิเคราะห์ไดอ้ยา่งเป็นเหตุ

เป็นผล กลุ่มตวัอยา่งแต่ละคนมีประสบการณ์การควบคุมน ้ าหนกัท่ีแตกต่างกนั และมีความรู้ความ
เขา้ใจในการควบคุมน ้ าหนัก เกิดความมัน่ใจในความสามารถของตนเอง ท่ีจะน าไปสู่การเลือก
ปฏิบติัท่ีถูกตอ้งเหมาะสมกบัตนเองต่อไป ผูว้ิจยักระตุน้และใช้เทคนิค สะทอ้นคิดส่ิงท่ีเคยรู้ เคย
ปฏิบติัมา จากการปฏิบติัของตนเอง และของบุคคลอ่ืน พร้อมทั้งทบทวนเหตุการณ์ เพื่อให้เกิด
มุมมองใหม่ๆ ผูว้ิจยัยงัพบว่ากลุ่มตวัอย่างมีความคิดวิเคราะห์ท่ีดี สามารถรวบรวมปัญหาและคิด
วิเคราะห์สาเหตุของปัญหา ท าให้มีความเขา้ใจและตระหนกัในปัญหาและสถานการณ์จริงท่ีเผชิญ 
และคิดวา่ท าอยา่งไรท่ีจะพฒันาตนเองใหมี้การปฏิบติัตนใหเ้หมาะสมและถูกตอ้ง 

   ขั้นตอนท่ี 3 การตดัสินใจเลือกวธีิปฏิบติัดว้ยตนเอง (Taking Charge) 
   ขั้นตอนน้ีกลุ่มตวัอยา่ง มีความรู้ และความเขา้ใจในการควบคุมน ้ าหนกัตวัเองมากข้ึน 

ผูว้ิจยัพบว่า กลุ่มตวัอย่างเลือกกิจกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายไดเ้หมาะสมกบั
ตนเองและคงไวซ่ึ้งพฤติกรรมนั้น ๆ 

   ขั้นตอนท่ี  4 การคงไวซ่ึ้งการปฏิบติัท่ีมีประสิทธิภาพ (Holding on) 
   ในขั้นตอนน้ี กลุ่มตวัอยา่งเกิดความเช่ือมัน่ในความสามารถท่ีกลุ่มตวัอยา่งปฏิบติัหรือ

แกไ้ขในเหตุการณ์ต่างๆ ทางดา้นบริโภคอาหารและการออกก าลงักายตามความเหมาะสมกบัตนเอง 
เลือกกินอาหารในแต่ละม้ือท่ีกินตามท่ีตนเองไดคิ้ดและวางแผนไว ้โดยไม่ฝืนใจตนเอง ปฏิบติัแลว้
ท าใหเ้กิดความสุขและส่งผลใหค้วบคุมน ้าหนกัไดต้ามท่ีตนเองตอ้งการ 

   กลุ่มตวัอยา่งท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 1 ถึงสัปดาห์ท่ี 6 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วน
ใหญ่มีค่าดชันีมวลกายลดลง จ านวน 27 คน คิดเป็นร้อยละ 90.0 รองลงมากลุ่มตวัอยา่งมีค่าดชันีมวล
กายเพิ่มข้ึน จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 6.7 และกลุ่มตวัอยา่งมีค่าดชันีมวลกายคงท่ี จ  านวน 1 คน 
คิดป็นร้อยละ 3.3  ส าหรับน ้ าหนักของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า สัปดาห์ท่ี 1 ต ่าสุด 57.80 กก. สูงสุด 
117.00 กก. สัปดาห์ท่ี 3 ต ่าสุด 57.00 กก. สูงสุด 117.00 กก. และสัปดาห์ท่ี 6 ต ่าสุด 55.20 กก. สูงสุด 
116.50 กก.  
 การตรวจสอบแนวคิดการเสริมสร้างพลงัอ านาจและประเมินการปฏิบติั 
 ในขั้นตอนน้ีไดด้ าเนินการสุ่มกลุ่มตวัอยา่งบางคนให้อธิบายเก่ียวกบัแนวคิดการบริโภค
อาหารและหลกัโภชนาการ ร่วมดว้ยการสาธิตการออกก าลงักายท่ีสามารถน าไปฝึกปฏิบติัไดอ้ยา่ง
ต่อเน่ือง ซ่ึงพบวา่มีกลุ่มตวัอยา่งบางคนท่ีไดป้ฏิบติัจนประสบผลส าเร็จไดเ้ป็นก าลงัใจและช่วยเหลือ
ให้ค  าแนะน ากลุ่มตวัอย่างท่ียงัขาดความรู้ ความเขา้ใจในดา้นการบริโภคอาหารและการออกก าลงั
กายท่ีถูกตอ้งและเหมาะสมต่อการควบคุมน ้าหนกัตนเอง  
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 ผลของการเสริมสร้างพลงัอ านาจ 
 1.  ผลการประเมินการเขา้ร่วมกิจกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจดา้นการบริโภคอาหาร
ของกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม พบวา่ พฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการบริโภคอาหารก่อนการ
เขา้ร่วมกิจกรรม  พบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการบริโภคอาหารอยูใ่นระดบัสูงใน
ประเด็นต่อไปน้ีไดแ้ก่  การบริโภคการรับประทานอาหารครบ 5 หมู่   การรับประทานอาหารหลกัครบ  
3  ม้ือ  การเลือกรับประทานอาหารหลากหลายชนิดไม่จ  าเจ   การเลือกรับประทานขา้วสลบักบั
ผลิตภณัฑ์จากแป้งเป็นบางม้ือ   การเลือกรับประทานขา้วกลอ้ง / ขา้วสวย  การเลือกรับประทาน
อาหารประเภทตม้  น่ึง  ลวก  อบ   การชอบรับประทานอาหารจุบจิบ  การชอบรับประทานผกัและ
ผลไมส้ด  การด่ืมชาหรือกาแฟ  และการด่ืมน ้ าวนัละ 6-8 แกว้  และมีพฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการ
บริโภคอาหารอยู่ในระดับพอใช้ในประเด็นต่อไปน้ีได้แก่ การเลือกรับประทานข้าวเหนียว             
การเลือกรับประทานปลา    การเลือกรับประทานเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั   การชอบรับประทานอาหาร
หวานจดั  การชอบรับประทานอาหารประเภททอด  การชอบรับประทานอาหารฟาสตฟ์ู้ ด การด่ืม
นมถัว่เหลืองหรือน ้ าเตา้หู้    การด่ืมน ้ าอดัลมหรือน ้ าหวาน  ส าหรับพฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการ
บริโภคอาหารของกลุ่มตวัอยา่งอยูใ่นระดบัต ่า  และระดบัต ่ามาก ไดแ้ก่  การชอบรับประทานอาหาร
เคม็จดั   และ   การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์                                                                                                                                                                                             
 2.  ผลการประเมินการเขา้ร่วมกิจกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจดา้นการออกก าลงักาย
ของกลุ่มตวัอยา่งก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม พบวา่ พฤติกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจดา้นการออกก าลงั
กายก่อนการเขา้ร่วมกิจกรรม  พบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการออกก าลงักายอยูใ่น
ระดบัสูงคือ การเลือกท างานบา้นดว้ยตนเอง     พฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการออกก าลงักายอยู่ใน
ระดบัพอใชใ้นประเด็นต่อไปน้ีไดแ้ก่ การใชเ้วลาในการออกก าลงักายในร่ม  การเลือกออกก าลงักาย
ตอนเยน็  และการเดินข้ึนบนัไดแทนการใชลิ้ฟท ์  พฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการออกก าลงักายอยูใ่น
ระดบัต ่าในประเด็นต่อไปน้ีไดแ้ก่  มีการท า Warm  Up  ก่อนออกก าลงักาย 5 -10 นาที  มีการท า
Cool  Down  หลงัการออกก าลงักาย  5  -  10  นาที   ออกก าลงักายอยา่งนอ้ย  30 – 60 นาที  การใช้
เวลาในการออกก าลงักายกลางแจง้  และการเลือกออกก าลงักายในฟิตเนส  และพฤติกรรมการ
ปฏิบติัดา้นการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัต ่ามากไดแ้ก่  การเลือกออกก าลงักายตอนเชา้ 
 3.  ผลการประเมินการเขา้ร่วมกิจกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจดา้นการบริโภคอาหาร
ของกลุ่มตวัอย่างหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม  พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีพฤติกรรมการปฏิบติัด้านการ
บริโภคอาหารอยู่ในระดบัสูงในประเด็นต่อไปน้ีไดแ้ก่  การบริโภคการรับประทานอาหารครบ 5 
หมู่   การรับประทานอาหารหลกัครบ  3  ม้ือ  การเลือกรับประทานอาหารหลากหลายชนิดไม่จ  าเจ   
การเลือกรับประทานขา้วสลบักบัผลิตภณัฑ์จากแป้งเป็นบางม้ือ การเลือกรับประทานขา้วกลอ้ง / 
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ขา้วสวย   การเลือกรับประทานปลา  การเลือกรับประทานเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั การเลือกรับประทาน
อาหารประเภทต้ม  น่ึง  ลวก  อบ  การชอบรับประทานผกัและผลไม้สด การด่ืมชาหรือกาแฟ         
การด่ืมนมถัว่เหลืองหรือน ้าเตา้หู ้ และการด่ืมน ้าวนัละ 6-8 แกว้ และมีพฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการ
บริโภคอาหารอยูใ่นระดบัพอใชใ้นประเด็นต่อไปน้ีไดแ้ก่  การชอบรับประทานอาหารประเภททอด  
และการชอบรับประทานอาหารจุบจิบ   ส าหรับพฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการบริโภคอาหารของกลุ่ม
ตวัอยา่งอยูใ่นระดบัต ่า ไดแ้ก่  การเลือกรับประทานขา้วเหนียว  การชอบรับประทานอาหารหวานจดั  
การชอบรับประทานอาหารเค็มจดั  การชอบรับประทานอาหารฟาสต์ฟูด การด่ืมน ้ าอดัลมหรือ
น ้ าหวาน  และพฤติกรรมการปฏิบติัด้านการบริโภคอาหารของกลุ่มตวัอย่างอยู่ในระดบัต ่ามาก 
ไดแ้ก่  การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 
 4.  ผลการประเมินการเขา้ร่วมกิจกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจดา้นการออกก าลงักาย
ของกลุ่มตวัอย่างหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีพฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการออก
ก าลงักายอยูใ่นระดบัสูงคือ การเลือกออกก าลงักายตอนเยน็  การเดินข้ึนบนัไดแทนการใชลิ้ฟท์  และ
การเลือกท างานบา้นดว้ยตนเอง   พฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัพอใช ้คือ มี
การท าอบอุ่นร่างกาย (Warm  Up)  ก่อนออกก าลงักาย 5 -10 นาที    มีการท าผอ่นคลายร่างกาย (Cool  
Down)  หลงัการออกก าลงักาย  5  -  10  นาที    ออกก าลงักายอยา่งนอ้ย  30 – 60 นาที   การใชเ้วลา
ในการออกก าลงักายกลางแจง้  และการใช้เวลาในการออกก าลงักายในร่ม  พฤติกรรมการปฏิบติั
ดา้นการออกก าลงักายอยู่ในระดบัต ่า คือ  การเลือกออกก าลงักายในฟิตเนส   และพฤติกรรมดา้น
การออกก าลงักายในระดบัต ่ามาก คือ การเลือกออกก าลงักายตอนเชา้ 
 5.  เปรียบเทียบผลการเขา้ร่วมกิจกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจดา้นการบริโภคอาหาร
ของกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม พบวา่ ค่าเฉล่ียของพฤติกรรมของกลุ่มตวัอยา่งมี
ระดับการปฏิบติัเปล่ียนแปลงไปหลังจากเขา้ร่วมกิจกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจ 6 สัปดาห์         
โดยพฤติกรรมการบริโภคท่ีมีการเปล่ียนแปลง การบริโภคลดลงไดแ้ก่การรับประทานขา้วเหนียว     
การรับประทานอาหารหวานจดัและเค็มจดั การรับประทานอาหารประเภททอด   การรับประทาน
อาหารฟาสต์ฟู้ ด   การรับประทานอาหารจุบจิบ  การด่ืมชาหรือกาแฟ และการด่ืมน ้ าอดัลมหรือ
น ้ าหวาน  ส าหรับพฤติกรรมการบริโภคท่ีมีการเปล่ียนแปลงบริโภคเพิ่มข้ึนได้แก่ การเลือก
รับประทานปลา   การเลือกรับประทานเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั  การเลือกรับประทานอาหารประเภทตม้ 
น่ึง ลวก อบ การรับประทานผกัและผลไม ้และการด่ืมนมถัว่เหลืองหรือน ้าเตา้หู ้ 
 6.  เปรียบเทียบผลของการเขา้ร่วมกิจกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจดา้นการออกก าลงั
กายของกลุ่มตวัอย่างก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม พบว่า ค่าเฉล่ียของพฤติกรรมของกลุ่ม
ตวัอย่างมีระดบัการปฏิบติัเปล่ียนแปลงไปหลงัจากเขา้ร่วมกิจกรรม โดยพฤติกรรมการออกก าลงั
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กายท่ีมีการเปล่ียนแปลงเพิ่มมากข้ึนไดแ้ก่  มีการท า Warm  Up  ก่อนออกก าลงักาย  5 -10 นาที      มี
การท า  Cool  Down  หลงัการออกก าลงักาย  5  -  10  นาที       ออกก าลงักายอยา่งนอ้ย  30 – 60 
นาที      การใชเ้วลาในการออกก าลงักายกลางแจง้   การใชเ้วลาในการออกก าลงักายในร่ม  การ
เลือกออกก าลงักายตอนเยน็  การเลือกออกก าลงักายในฟิตเนส การเลือกท างานบา้นดว้ยตนเอง การ
เลือกออกก าลงักายตอนเช้า และการเดินข้ึนบนัไดแทนการใช้ลิฟท์  แต่อย่างไรก็ตาม ถึงแมว้่า
พฤติกรรมการปฏิบติัการออกก าลงักายตอนเชา้ของกลุ่มตวัอยา่งมีการปฏิบติัท่ีเพิ่มข้ึน แต่พบวา่ การ
เขา้ร่วมกิจกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจในดา้นการออกก าลงักายไม่มีความแตกต่างระหวา่งก่อน
และหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม อาจจะเป็นเพราะการท างานในมหาวิทยาลยันั้นมีการเร่ิมท างานตั้งแต่
เชา้ เวลา 08.00น. จึงท าใหมี้การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเพียงเล็กนอ้ย 
 สรุปผลของการเสริมสร้างพลงัอ านาจดา้นการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายของ
อาจารยส์ตรีมหาวทิยาลยัพายพั อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ พบวา่ 

 1.  กลุ่มตวัอย่างกลุ่มน้ี มีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการบริโภคอาหาร
และการออกก าลงักายท่ีดีข้ึน มีความรู้ความเขา้ใจเพิ่มมากข้ึน โดยเร่ิมจากการคน้พบตนเองและ          
มีการสะทอ้นคิดอยา่งเป็นเหตุเป็นผลโดยอาศยัประสบการณ์เดิมแลกเปล่ียนความรู้เกิดการเรียนรู้
และรับรู้ส่ิงใหม่ แล้วเกิดมุมมองใหม่ ๆ สามารถเลือกรูปแบบและวิธีการท่ีดีน ามาใช้ให้เกิด
ประโยชน์กบัตนเอง 

 2.  กลุ่มตวัอย่างกลุ่มน้ี มีความเช่ือมัน่ รับรู้ความสามารถตนเองในการควบคุมน ้ าหนัก
ตวัเองโดยการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการปฏิบติัด้านการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายท่ี
ถูกตอ้งและเหมาะสมกบัตนเอง 

 3.  กลุ่มตวัอยา่งกลุ่มน้ี มีการพฒันาการตนเองและพฒันาทกัษะในดา้นการบริโภคอาหาร
และการออกก าลงักาย ซ่ึงผูว้ิจยัไดม้องเห็นความสามารถของกลุ่มตวัอยา่งแต่ละคนมีความพยายาม
และมีความตั้งใจต่อการเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ ระหว่างการเขา้ร่วมกิจกรรม มีการแลกเปล่ียนความรู้
ระหว่างกนั แลกเปล่ียนความรู้กบัผูว้ิจยัและวิทยากร เพื่อพฒันาตนเองในการควบคุมน ้ าหนกัจน
ส าเร็จ 

 4.  กลุ่มตวัอย่างกลุ่มน้ี รู้สึกว่าตนเองมีความส าคญัและเกิดความภูมิใจในตนเองและ        
มีความมัน่ใจว่า ตนเองมีความสามารถท่ีจะควบคุมน ้ าหนกัได้ด้วยวิธีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
ปฏิบติัดา้นการบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย ตลอดจนรู้สึกวา่ตนเองมีพลงัท่ีจะควบคุมน ้ าหนกั
และสนบัสนุนอาจารยส์ตรีคนอ่ืน ๆ ในการควบคุมน ้าหนกัไดด้ว้ย 
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อภิปรายผล 
 การศึกษาเร่ืองการเสริมสร้างพลงัอ านาจในการควบคุมน ้าหนกัตวัเองของอาจารยส์ตรี
มหาวทิยาลยัพายพั  ผูศึ้กษาอภิปรายผลตามวตัถุประสงคด์งัน้ี 

1. ข้อมูลพืน้ฐานทัว่ไปของกลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตวัอยา่ง ท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมทุกคนประสบปัญหาภาวะน ้าหนกัเกินหรือมีค่าดชันี 
มวลกายเกินเกณฑ์มาตรฐานท่ีก าหนดไว ้ซ่ึงส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวนั รวมไปถึง
ภาวะสุขภาพของกลุ่มอาจารยส์ตรีมหาวทิยาลยัพายพั  กลุ่มตวัอยา่งหลายคนตอ้งประสบปัญหาโรค
ประจ าตวั เช่น โรคความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน  นอกจากน้ีอาจารยส์ตรีบางคนเป็นโรคอว้น ซ่ึง
เส่ียงต่อการเป็นโรคต่าง ๆ มากมาย เหตุท่ีเป็นเช่นน้ีมาจากการบริโภคอาหารท่ีผิด ๆ รวมทั้งการขาด
การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ไม่มีการปฏิบติัอยา่งต่อเน่ือง และการเลือกกิจกรรมการออกก าลงั
กายท่ีไม่ถูกวธีิและไม่เหมาะสมกบัตนเอง 

2. ผลของการเสริมสร้างพลังอ านาจในการควบคุมน า้หนักตนเองของอาจารย์สตรี 

มหาวทิยาลยัพายัพ 

 ผลของการเสริมสร้างพลงัอ านาจในการควบคุมน ้ าหนกัตนเองของอาจารยส์ตรี 
มหาวทิยาลยัพายพั ท่ีเกิดข้ึนในแต่ละขั้นตอน ดงัน้ี 

       ขั้นตอนท่ี  1  การคน้พบสภาพการณ์จริง (Discovering Reality) เป็นขั้นตอนของการ 
สร้างเสริมพลงัอ านาจ โดยขั้นตอนน้ีผูว้ิจยัไดส้ร้างความสัมพนัธภาพท่ีดีกบักลุ่มตวัอย่าง เป็นการ
สร้างความคุน้เคย เพื่อให้กลุ่มตวัอยา่งไดพู้ดคุยแลกเปล่ียนประสบการณ์ต่าง ๆ เก่ียวกบัการควบคุม
น ้ าหนัก ส่งผลให้กลุ่มตวัอย่างได้รับทราบข้อมูลของการมีน ้ าหนักเกินเกณฑ์ สาเหตุของการมี
น ้าหนกัเกินเกณฑ ์วธีิการในการควบคุมตนเองอยา่งไรไม่ให้มีน ้ าหนกัเกินเกณฑ์ ผลท่ีจะเกิดตามมา
หลงัจากท่ีตนเองมีน ้ าหนกัเพิ่มมากข้ึน  ในขั้นตอนน้ี กลุ่มตวัอย่างจะไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์
การควบคุมน ้ าหนักของตนเองซ่ึงกนัละกัน พร้อมกบัรับฟังความคิดของกลุ่มตวัอย่างท่ีเข้าร่วม
กิจกรรมด้วยกัน ซ่ึงการแลกเปล่ียนประสบการณ์กลุ่มตวัอย่างแต่ละคนจะผลัดเปล่ียนการเล่า
เก่ียวกับวิธีการควบคุมน ้ าหนักตนเอง  ซ่ึงสอดคล้องกับกษิดตา  พานทอง(2551) ท่ีศึกษา
กระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจดา้นสุขภาพของผูสู้งอายุท่ีอยู่คนเดียวชุมชนบา้นเวียงสวรรค ์
อ าเภอแม่เมาะ จงัหวดัล าปาง พบวา่ การแลกเปล่ียนความคิดเห็นและประสบการณ์ซ่ึงกนัและกนั
ของผูสู้งอายุ ท  าให้เกิดการรับรู้ดา้นสุขภาพเพิ่มมากข้ึน และไดต้ระหนกัถึงปัญหาสุขภาพท่ีเกิดข้ึน
ของตนเองตามสภาพท่ีเป็นจริง ก็สามารถท าให้ผูสู้งอายุเข้าใจได้ว่าปัญหาสุขภาพของตนเอง
สามารถท่ีจะแกไ้ขได ้ตลอดจนมีความรู้สึกอยากปรับเปล่ียนตนเองในการด าเนินชีวิต สอดคลอ้งกบั
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สาลินี  ไทยธวชั(2543) ท่ีศึกษาการพฒันาศกัยภาพองค์การบริหารส่วนต าบลในการด าเนินงาน
ป้องกันและควบคุมเอดส์ โดยกระบวนการสร้างพลังต าบลลือ อ าเภอปทุมราชวงศา จังหวดั
อ านาจเจริญ พบว่า สมาชิกองค์การบริหารส่วนต าบลท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการสร้างพลัง มีการ
เปล่ียนแปลงการรับรู้เ ก่ียวกับเอดส์ มีทัศนคติท่ีดีต่อเอดส์ ผู ้ป่วยและผู ้ติดเช้ือ คาดหวังใน
ความสามารถของตนเองในการด าเนินการป้องกนัและควบคุมเอดส์   
  ขั้นตอนท่ี 2   การสะทอ้นคิดอย่างมีวิจารณญาณ (Critical Reflection)  เป็นขั้นตอนท่ี
ผูว้จิยัไดใ้ชด้ าเนินกิจกรรมต่าง ๆ เพื่อสะทอ้นความคิด ให้เกิดการวิเคราะห์ตาม รวมทั้งการส่งเสริม
ความรู้ ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้งต่อการควบคุมน ้ าหนกั โดยให้กลุ่มตวัอยา่งไดพ้ิจารณาประเด็นปัญหา
และมีส่วนร่วมต่อการพิจารณาประเด็นปัญหาท่ีเกิดข้ึนกบัตนเอง มีการยกตวัอย่างผูท่ี้เคยควบคุม
น ้ าหนกัแลว้ประสบผลส าเร็จ และไม่ประสบผลส าเร็จ เป็นขั้นตอนการเสริมสร้างพลงัอ านาจท่ีจะ
กระตุน้และส่งเสริมให้กลุ่มตวัอย่างได้ทบทวน ประสบการณ์ต่าง ๆ ของตนเองหรือของผูอ่ื้นท่ี
ตนเองเคยไดรั้บรู้  ไม่วา่จะเป็นเร่ืองการควบคุมน ้ าหนกัดว้ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร หรือการ
ออกก าลังกายตามท่ีตนเองได้เคยปฏิบติัว่าได้ผลหรือไม่ได้ผลอย่างไร  ซ่ึงจะเป็นข้อมูลต่อการ
ตดัสินใจในการแก้ปัญหาท่ีเกิดข้ึน เป็นการตดัสินใจอย่างมีวิจารณาญาณ  ท าให้เกิดความรู้ใหม่
ส าหรับการน าไปปฏิบติัต่อไป  สอดคล้องกบัถนอมศรี  รักข์สวสัด์ิ (2550) ท่ีศึกษาการควบคุม
น ้ าหนักตวัเองโดยการเสริมสร้างพลงัอ านาจในตนเองของกลุ่มแม่บา้น ต าบลหนองแก๋ว อ าเภอ        
หางดง จงัหวดัเชียงใหม่  พบว่า กลุ่มแม่บา้นท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม ร้อยละ 25 ได้ทบทวนส่ิงท่ีเคยรู้ 
เหตุการณ์จากประสบการณ์ของตนเองและของผูอ่ื้นท่ีไดรั้บรู้มา เพื่อเป็นขอ้มูลในการปฏิบติัและ
จดัการกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึน การพิจารณาอย่างมีวิจารณญาณเพื่อให้เกิดมุมมองใหม่ท่ีจะน าไปสู่การ
ตดัสินใจเลือกปฏิบติัใหเ้หมาะสม สอดคลอ้งกบัวรางคณา  ชชัเวช (2543) ท่ีศึกษาผลของโปรแกรม
การเสริมสร้างพลงัอ านาจต่อการรับรู้ในการควบคุมเก่ียวกบัการคุมก าเนิดของสตรี พบว่า การให้
ข้อมูลท่ีถูกต้องเก่ียวกับการคุมก าเนิดของสตรี ท าให้สตรีได้คิดและเลือกวิธีการคุมก าเนิดท่ี
เหมาะสมกบัตนเองและตนเองพึงพอใจ 

 ขั้นตอนท่ี 3  การตดัสินใจเลือกวธีิปฏิบติัดว้ยตนเอง (Taking Charge) เป็นขั้นตอนท่ีกลุ่ม
ตวัอยา่งมีความรู้และเขา้ใจต่อการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมกบัการควบคุมน ้ าหนกัตนเอง การเลือก
รับประทานอาหารท่ีมีแคลอร่ีต ่ า อาหารท่ีไม่มีไขมัน เลือกอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย 
รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ตามหลกัโภชนบญัญติ 9 ประการ การรับประทานขา้วกลอ้งแทนขา้ว
ขดัสี เลือกรับประทานผกัผลไมห้ลงัอาหารแทนขนมหวาน ด่ืมน ้ าเปล่าแทนน ้ าอดัลม และการออก
ก าลงักายอย่างเหมาะสมในการควบคุมน ้ าหนกั มีการท าอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลงักายและหลงั
การออกก าลงักายมีการท าผ่อนคลายร่างกาย  การออกก าลงักายใช้เวลา 40-60 นาที ในแต่ละคร้ัง 
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เพื่อใหห้วัใจสูบฉีดโลหิตไปเล้ียงร่างกายไดเ้ป็นปกติ  ซ่ึงการออกก าลงักายให้ปฏิบติัเป็นประจ าและ
ต่อเน่ืองอย่างสม ่าเสมอ  การควบคุมน ้ าหนกัให้ไดผ้ลตอ้งรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมควบคู่กบั
การออกก าลงักายท่ีถูกวิธี  สอดคลอ้งกบัประดิษฐ์พงษ ์ อภิรัชติกุล (2549) ท่ีศึกษากระบวนการมี
ส่วนร่วมในการสร้างพลงัอ านาจของผูสู้งอายุในสถานสงเคราะห์คนชราบา้นธรรมกรณ์ เชียงใหม่ 
พบว่า ผูเ้ข้าร่วมกิจกรรมมีการวางแผนกิจกรรมไปจนถึงการส้ินสุดกิจกรรม ท าให้ผูสู้งอายุเกิด
ความรู้สึกมีพลงัอ านาจในการควบคุม ก ากบัการด ารงชีวติของตนเองให้สามารถจดัการแกไ้ขปัญหา
ไดอ้ยา่งเหมาะสม  

 ขั้นตอนท่ี  4   การคงไวซ่ึ้งการปฏิบติัท่ีมีประสิทธิภาพ (Holding on) เป็นขั้นตอนท่ีผูว้ิจยั
ไดช้ี้ให้เห็นถึงผลดี ผลเสีย ในการปฏิบติัแต่ละทางเลือก และให้กลุ่มตวัอย่างส ารวจปัญหาต่าง ๆ         
ท่ีจะเกิดข้ึนกบัตนเอง ซ่ึงถือเป็นขั้นตอนสุดทา้ยของการเสริมสร้างพลงัอ านาจ เม่ือกลุ่มอาจารยส์ตรี
ได้ผ่านขั้ นตอนต่าง ๆ แล้วท าให้ เกิดความมั่นใจ มีพลังอ านาจมีความสามารถและคงไว ้                
ซ่ึงพฤติกรรมการปฏิบติัหรือการแกไ้ขปัญหานั้น ๆ สามารถท่ีจะเป็นแนวทางในการแกไ้ขปัญหาได ้
และมีการน าไปปฏิบติัอย่างต่อเน่ือง ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของกิบสัน (Gibson, 1993) พบว่า 
การดูแลบุตรท่ีป่วยเร้ือรังของมารดาอยา่งต่อเน่ืองท าใหบุ้ตรมีอาการดีข้ึน แมว้า่จะตอ้งใชเ้วลาท่ีนาน 
 การศึกษาคร้ังน้ี พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งสามารถควบคุมน ้ าหนกัดว้ยตวัเองไดโ้ดยผา่นการจดั
กิจกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจในการควบคุมน ้ าหนกัตนเอง ท าให้ดชันีมวลกายลดลง น ้ าหนกั
ลดลง ซ่ึงสอดคล้องกบั กษิดตา  พานทอง (2551) ท่ีมีการประยุกต์กิจกรรมการเสริมสร้างพลัง
อ านาจเพื่อใชส่้งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ และ ประดิษฐ์พงษ ์  อภิรัชติกุล (2549) ท่ีใชก้ระบวนการมี
ส่วนร่วมเพื่อใหผู้สู้งอายมีุพลงัควบคุมการด าเนินชีวติและแกไ้ขปัญหาไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 
ข้อเสนอแนะ 
 การน ากระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจมาใช้เป็นเคร่ืองมือในการควบคุมน ้ าหนกักบั
อาจารยส์ตรี มหาวิทยาลยัพายพั ถือวา่กลุ่มตวัอยา่งสามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการปฏิบติัดา้น
การบริโภคอาหารและการออกก าลังกายอนัเน่ืองมาจากหลักการส าคญัของการเสริมสร้างพลัง
อ านาจอยู่บนพื้นฐานการมีปฏิสัมพนัธ์ซ่ึงกันและกัน มีการท างานร่วมกันและการมีส่วนร่วม 
เน่ืองจากกลุ่มตวัอย่างมีความสัมพนัธภาพท่ีดีต่อกนัมาก่อน จึงท าให้การเสริมสร้างพลังอ านาจ
ประสบผลส าเร็จและมีประสิทธิภาพ รวมทั้ งกลุ่มตวัอย่างมีวุฒิภาวะมีความรู้ ความเข้าใจ ใน
ความสามารถและศกัยภาพของตนเองมีพลงัผลกัดนัก่อใหเ้กิดการปฏิบติั แต่อยา่งไรก็ตามการศึกษา
น้ี มีขอ้เสนอแนะ ดงัน้ี 
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 1.  มหาวิทยาลัยพายพัควรด าเนินกิจกรรมมการเสริมสร้างพลังอ านาจ เพื่อควบคุม
น ้าหนกัส าหรับอาจารยท่ี์มีภาวะน ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐานอยา่งต่อเน่ือง 
 2.  การเชิญวิทยากรมาให้ความรู้เพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีถูกตอ้งในดา้นการบริโภค
และการออกก าลงักาย ซ่ึงจะท าใหบุ้คลากรรู้สึกเช่ือมัน่ท่ีจะเลือกวิธีการและรูปแบบท่ีเหมาะสมของ
การบริโภคอาหารและการออกก าลงักายของตนเอง อนัจะน ามาซ่ึงคุณภาพชีวติในการท างานท่ีดีข้ึน 
 3.  กิจกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจสามารถน ามาใชใ้นการแกไ้ขเพื่อลดปัญหาสุขภาพ
ของบุคลากรในดา้นต่าง ๆ ได ้
 4.  มหาวทิยาลยัพายพัควรสนบัสนุนใหบุ้คลากรจดักิจกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจใน
ดา้นอ่ืน ๆ เพื่อพฒันาคุณภาพชีวติในการท างาน 
 ส าหรับข้อเสนอแนะเพือ่การศึกษาคร้ังต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาวิจยัการเสริมสร้างพลงัอ านาจในการควบคุมน ้ าหนกัตนเองกบักลุ่ม
บุคลากรทั้งมหาวทิยาลยั 
 2. ควรมีการศึกษาวิจัยการเสริมสร้างพลังอ านาจในด้านต่างๆเก่ียวกับสุขภาพของ
บุคลากร 
  
  


