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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 
รายนามผู้เช่ียวชาญ 

 
1.  รองศาสตราจารย ์ธนกร  ชา้งนอ้ย  อาจารยพ์ิเศษสาขาส่งเสริมสุขภาพ 

      บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
2.  รองศาสตราจารย ์สิริรัตน์  จนัทรมะโน  อาจารยป์ระจ าคณะพยาบาลศาสตร์ 
      มหาวทิยาลยัพายพั 

3.  ดร. ฐติกุล  ไชยวรรณ์    คณบดีคณะบริหารธุรกิจ 
      มหาวทิยาลยัพายพั 
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ภาคผนวก  ข 

แบบสอบถาม 

 
 ล าดบัท่ี................. 

แบบสอบถาม 
เร่ือง  การเสริมสร้างพลงัอ านาจในการควบคุมน า้หนักตัวเองของอาจารย์สตรีมหาวิทยาลยัพายพั 

 
ค าช้ีแจง  กรุณาเขียนเคร่ืองหมาย    ในวงเล็บ  (   ) และเขียนขอ้ความเติมลงในช่องวา่งท่ีเวน้ไว้
ตามความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด 
 
ข้อมูลพืน้ฐานทัว่ไปของอาจารย์สตรีทีค่วบคุมน า้หนัก 

1.  อายขุองท่าน..................ปี 
2. น ้าหนกั...........................กิโลกรัม 

3. ส่วนสูง...........................เซนติเมตร 

4. ค่าดชันีมวลกาย (BMI)  = ..............................................................................กก./ม/2 

5. สถานภาพของท่าน 

(     )  สมรส   (     )  โสด   (     )  แยกกนัอยู ่

(     )  หยา่ร้าง   (     )  หมา้ย 

6.  รายไดใ้นปัจจุบนัของท่าน 

(     )  ต  ่ากวา่  20,000  บาท (     )  20,001-30,000  บาท (     )  30,001-40,000  บาท 

(     )  มากกวา่  40,000  บาท (     )  อ่ืน ๆ โปรดระบุ........................................................... 

7.  (     )  ไม่ป่วย  (     )  ป่วยเป็นโรค................................................................. 

8.  ลกัษณะของครอบครัวและจ านวนสมาชิก 

(     )  ขนาดเลก็จ านวนสมาชิก  2-3  คน 

(     )  ขนาดเลก็จ านวนสมาชิก  4-5  คน 

(     )  ขนาดใหญ่จ านวนสมาชิกมากกวา่  5  คน 
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9.  สาเหตุหรือปัจจยัเส่ียงต่อโรคอว้น 

(     )  กรรรมพนัธ์ุมีโรคอว้น 

(     )  บริโภคอาหารไม่เหมาะสม 

(     )  ออกก าลงักายไม่เหมาะสม 

(     )  ผลขา้งเคียงจากการใชย้า 

(     )  อ่ืน ๆ............................................................................................ 

10. ประวติัการลดความอว้น 

(     )  เคย  ระบุวธีิ................................................................................... 

(     )  ไม่เคย............................................................................................ 

11.  สาเหตุในการควบคุมน ้ าหนกั

....................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................... 

12.  ปัญหาท่ีพบในการควบคุมน ้ าหนกั
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
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ภาคผนวก  ค 
แบบประเมินการเข้าร่วมกจิกรรมกระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจ 

ด้านการบริโภคอาหารก่อนและหลงัการเข้าร่วมกจิกรรม  

 
ล าดบัท่ี................. 

แบบประเมินการเข้าร่วมกจิกรรมกระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจ 
ด้านการบริโภคอาหารก่อนและหลงัการเข้าร่วมกจิกรรม  

ค าช้ีแจง   กรุณาท าเคร่ืองหมาย   ลงในช่องทีต่รงกบัการปฏิบัติตัวของท่านมากทีสุ่ด 
ปฏิบติัเป็นประจ า   หมายถึง  ท่านปฏิบติักิจกรรมทุกวนั   
ปฏิบติับ่อย  หมายถึง  ท่านปฏิบติักิจกรรม  5-6  คร้ังต่อสปัดาห์ 
ปฏิบติับางคร้ัง  หมายถึง  ท่านปฏิบติักิจกรรม  3-4  คร้ังต่อสปัดาห์ 
ปฏิบติันานๆ คร้ัง  หมายถึง  ท่านปฏิบติักิจกรรม  1-2  คร้ังต่อสปัดาห์ 
ไม่เคยปฏิบติั  หมายถึง  ไม่ปฏิบติัเลยต่อสปัดาห์ 
 

พฤตกิรรม 
                                 ความถี่ในการปฏบิัต ิ

ไม่
เคย 

นาน ๆ คร้ัง บางคร้ัง บ่อย ประจ า 

1.  ท่านรับประทานอาหารครบ  5  หมู่ 
(เน้ือสตัว ์ แป้ง  ผกั  ผลไม ้ ไขมนั) 

     

2.  ท่านรับประทานอาหารหลกัครบ  3  ม้ือ      
3.  ท่านเลือกรับประทานอาหารหลากหลายชนิดไม่จ าเจ      
4.  ท่านเลือกรับประทานขา้วสลบักบัผลิตภณัฑจ์ากแป้งเป็น 
     บางม้ือ 

     

5.  ท่านเลือกรับประทานขา้วกลอ้ง / ขา้วสวย      
6.  ท่านเลือกรับประทานขา้วเหนียว      
7.  ท่านชอบรับประทานปลา      
8.  ท่านเลือกรับประทานเน้ือสตัวไ์ม่ติดมนั      
9.  ท่านเลือกรับประทานอาหารประเภทตม้  น่ึง  ลวก  อบ      
10.  ท่านชอบรับประทานอาหารหวานจดั      
11.  ท่านชอบรับประทานอาหารเคม็จดั      
12.  ท่านชอบรับประทานอาหารประเภททอด      
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พฤตกิรรม 
                                 ความถี่ในการปฏบิัต ิ

ไม่
เคย 

นาน ๆ คร้ัง บางคร้ัง บ่อย ประจ า 

13.  ท่านชอบรับประทานอาหารฟาสตฟ์ู้ ด  เช่น  พิชช่า   
        เฟร้นฟรายด ์เป็นตน้ 

     

14.  ท่านชอบรับประทานอาหารจุบจิบ      
15.  ท่านชอบรับประทานผกั และผลไมส้ด      
16.  ท่านชอบด่ืมชา หรือกาแฟ      
17.  ท่านด่ืมนมถัว่เหลืองหรือน ้ าเตา้หู ้      
18.  ท่านด่ืมน ้ าอดัลมหรือน ้ าหวาน      
19.  ท่านด่ืมน ้ าวนัละ  6-8  แกว้      
20.  ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์      
 
ข้อเสนอแนะ
................................................................................................................................................................................. 
...................................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................. 
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ภาคผนวก  ง 
  แบบประเมินการเข้าร่วมกจิกรรมกระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจ 

ด้านการออกก าลงักายก่อนและหลงัการเข้าร่วมกจิกรรมการออกก าลงักาย 

 
ล าดบัท่ี................. 

  แบบประเมินการเข้าร่วมกจิกรรมกระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจ 
ด้านการออกก าลงักายก่อนและหลงัการเข้าร่วมกจิกรรมการออกก าลงักาย 

 

ค าช้ีแจง   กรุณาท าเคร่ืองหมาย     ลงในช่องทีต่รงกบัการปฏิบัติตัวของท่านมากที่สุด 
ปฏิบติัเป็นประจ า    หมายถึง  ท่านปฏิบติักิจกรรมทุกวนั   
ปฏิบติับ่อย  หมายถึง  ท่านปฏิบติักิจกรรม  5-6  คร้ังต่อสปัดาห์ 
ปฏิบติับางคร้ัง  หมายถึง  ท่านปฏิบติักิจกรรม  3-4  คร้ังต่อสปัดาห์ 
ปฏิบติันานๆ คร้ัง  หมายถึง  ท่านปฏิบติักิจกรรม  1-2  คร้ังต่อสปัดาห์ 
ไม่เคยปฏิบติั  หมายถึง  ไม่ปฏิบติัเลยต่อสปัดาห์ 

พฤตกิรรม 
                                 ความถี่ในการปฏบิัต ิ

ไม่
เคย 

นาน ๆ คร้ัง บางคร้ัง บ่อย ประจ า 

1. ท่านมีการท า  Warm Up  ก่อนออกก าลงักาย  5-10  นาที       

2. ท่านมีการท า Cool Down  หลงัออกก าลงักาย  5-10  นาที      
3. ท่านออกก าลงักายอยา่งนอ้ย  30-60  นาที      
4.  ท่านใชเ้วลาในการออกก าลงักายกลางแจง้        
5.  ท่านใชเ้วลาในการออกก าลงักายในร่ม      
6.  ท่านเลือกออกก าลงักายตอนเชา้      
7. ท่านเลือกออกก าลงักายตอนเยน็      
8. ท่านเลือกออกก าลงักายในฟิตเนส      
9. ท่านเดินข้ึนบนัไดแทนการใชลิ้ฟท ์      
10. ท่านเลือกท างานบา้นดว้ยตนเอง        

ข้อเสนอแนะ
................................................................................................................................................................................. 
...................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................... 
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ภาคผนวก  จ 
แบบบันทกึการออกก าลงักาย 

 
ล าดบัท่ี................. 

แบบบันทกึการออกก าลงักาย 
 

ค าช้ีแจง   ใหบ้นัทึกกิจกรรมการออกก าลงักายพร้อมระยะเวลาการออกก าลงักาย 
                ระหวา่งวนัท่ี  27  เมษายน  2554  ถึง  7  มิถุนายน  2554 รวม  42  วนั (6  สัปดาห์) 

 

วนั  เดือน  ปี ประเภทการออกก าลงักาย ระยะเวลา (นาท)ี 
27  เมษายน  2554   
28  เมษายน  2554   
29  เมษายน  2554   
30  เมษายน  2554   

1  พฤษภาคม  2554   
2  พฤษภาคม  2554   
3  พฤษภาคม  2554   
4  พฤษภาคม  2554   
5  พฤษภาคม  2554   
6  พฤษภาคม  2554   
7  พฤษภาคม  2554   
8  พฤษภาคม  2554   
9  พฤษภาคม  2554   

10  พฤษภาคม  2554   
11  พฤษภาคม  2554   
12  พฤษภาคม  2554   
13  พฤษภาคม  2554   
14  พฤษภาคม  2554   
15  พฤษภาคม  2554   
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แบบบันทกึการออกก าลงักาย (ต่อ) 
 

วนั  เดือน  ปี ประเภทการออกก าลงักาย ระยะเวลา (นาท)ี 
16  พฤษภาคม  2554   
17  พฤษภาคม  2554   
18  พฤษภาคม  2554   
19  พฤษภาคม  2554   
20  พฤษภาคม  2554   
21  พฤษภาคม  2554   
22  พฤษภาคม  2554   
23  พฤษภาคม  2554   
24  พฤษภาคม  2554   
25  พฤษภาคม  2554   
26  พฤษภาคม  2554   
27  พฤษภาคม  2554   
 28 พฤษภาคม  2554   
 29 พฤษภาคม  2554   
 30 พฤษภาคม  2554   
31  พฤษภาคม  2554   

1  มิถุนายน  2554   
2  มิถุนายน  2554   
3  มิถุนายน  2554   
4  มิถุนายน  2554   
5  มิถุนายน  2554   
6  มิถุนายน  2554   
7  มิถุนายน  2554   
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ภาคผนวก  ฉ 

แบบบันทกึการบริโภคอาหารในการควบคุมน า้หนัก 

 

ล าดบัท่ี................. 
แบบบันทกึการบริโภคอาหารในการควบคุมน า้หนัก 

ระหว่างวนัที ่ 27  เมษายน  2554  ถึง  7  มิถุนายน  2554 

วนัที่ 
มือ้อาหาร 

หมายเหตุ 
เช้า กลางวนั เยน็ 

 
27  เมษายน  2554 

 
 
 

   

 
28  เมษายน  2554 

 
 
 
 

   

 
29  เมษายน  2554 

 
 
 
 

   

 
30  เมษายน  2554 

 
 
 
 

   

 
1  พฤษภาคม   

2554 
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วนัที่ 
มือ้อาหาร 

หมายเหตุ 
เช้า กลางวนั เยน็ 

 
2  พฤษภาคม  

2554 
 

 
 
 

   

 
3  พฤษภาคม  

2554 
   

 
 
 

   

 
4  พฤษภาคม  

2554 
 

    

 
5  พฤษภาคม  

2554 
 
 

 
 
 
 

   

 
6  พฤษภาคม  

2554 
 
 

 
 
 
 

   

 
7  พฤษภาคม  

2554 
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วนัที่ 
มือ้อาหาร 

หมายเหตุ 
เช้า กลางวนั เยน็ 

 
8  พฤษภาคม  

2554 
   

 

 
 
 

   

 
9  พฤษภาคม  

2554 
 

    

 
10  พฤษภาคม  

2554 
 

    

 
11  พฤษภาคม  

2554 
 
 

 
 
 

   

 
12  พฤษภาคม  

2554 
 
 

 
 
 
 

   

 
13  พฤษภาคม  

2554 
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วนัที่ 
มือ้อาหาร 

หมายเหตุ 
เช้า กลางวนั เยน็ 

 
14  พฤษภาคม  

2554 
 
 

 
 
 
 

   

 
15  พฤษภาคม  

2554 
 

    

 
16  พฤษภาคม  

2554 
 

    

 
17  พฤษภาคม  

2554 
 

    

 
18  พฤษภาคม  

2554 
 

 
 
 

   

 
19  พฤษภาคม  

2554 
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วนัที่ 
มือ้อาหาร 

หมายเหตุ 
เช้า กลางวนั เยน็ 

 
20  พฤษภาคม  

2554 
 

 
 
 
 

   

 
21  พฤษภาคม  

2554 
 

 
 
 
 

   

 
22  พฤษภาคม  

2554 
 

    

 
23  พฤษภาคม  

2554 
 

    

 
24  พฤษภาคม  

2554 
 

    

 
25  พฤษภาคม  

2554 
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วนัที่ 
มือ้อาหาร 

หมายเหตุ 
เช้า กลางวนั เยน็ 

 
26  พฤษภาคม  

2554 
 

    

 
27  พฤษภาคม  

2554 

    

 
28  พฤษภาคม  

2554 

    

 
30  พฤษภาคม  

2554 
 

    

 
31 พฤษภาคม  

2554 
 

    

 
1  มิถุนายน  2554 

 
 

 
 
 

   

 
2  มิถุนายน  2554 
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วนัที่ 
มือ้อาหาร 

หมายเหตุ 
เช้า กลางวนั เยน็ 

 
3  มิถุนายน  2554 

 

    

 
4  มิถุนายน  2554 

 

    

 
5  มิถุนายน  2554 

 
 

 
 
 

   

 
6  มิถุนายน  2554 

 

 
 
 
 

   

 
7  มิถุนายน  2554 
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ภาคผนวก  ช 
         แบบบันทกึการสังเกต 

 

รายละเอยีดและประเด็นทีไ่ด้จากกจิกรรมการวจัิย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
หมายเหตุ
................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
........................................................................................... 
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ภาคผนวก  ซ 

แนวการสัมภาษณ์อาจารย์สตรีในการติดตามและประเมินผล หลงัจากการจัดกจิกรรมกระบวนการ
เสริมสร้างพลังอ านาจในการควบคุมน า้หนัก 

 
1.  จากการเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังน้ี ส่งผลดีต่อสุขภาพของท่านหรือไม่ อยา่งไร 

  2.  หลงัจากการเขา้ร่วมกิจกรรม ท่านไดน้ าความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน ้าหนกั  

                   เช่น การรับประทานผกั ผลไม ้ไปปฏิบติัอยา่งต่อเน่ืองหรือไม่ และปฏิบติัอยา่งไร 

3.  หลงัจากการเขา้ร่วมกิจกรรม ท่านไดน้ าความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อควบคุมน ้าหนกั  

     เช่น การอบอุ่นร่างกาย การผอ่นคลายร่างกาย ก่อนและหลงัการออกก าลงักายอยา่ง 

     ต่อเน่ืองหรือไม่ และปฏิบติัอยา่งไร    

4.  ท่านคิดวา่การเขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังน้ี ไดช่้วยลดปัญหาทางดา้นสุขภาพของท่านหรือไม่ 

      อยา่งไร 

5.  หลงัจากการเขา้ร่วมการจดักิจกรรมในคร้ังน้ี ท่านไดน้ าความรู้เก่ียวกบัหลกัโภชนาการ 

      อาหาร 5 หมู่ ไปปฏิบติัหรือไม่ และปฏิบติัอยา่งไรบา้ง  

6.  หลงัจากการเขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังน้ี ท่านสามารถน าความรู้ทกัษะการปฏิบติัการ 

     บริโภคอาหารท่ีถูกหลกัโภชนาการและการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง เหมาะสม ไปแนะน า 

     บุคคลอ่ืนหรือไม่  

7.  ท่านคิดวา่การเขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังน้ี ท่านไดรั้บความรู้ รับรู้ถึงประโยชน์และสามารถปฏิบติั 

     เก่ียวกบัการเลือกรับประทานอาหารและการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม แลว้ท่านไดรั้บ 

     อะไรเพิ่มเติมอีกบา้ง 

 8.  จากการท่ีไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังน้ี ท่านอยากใหม้หาวทิยาลยัมีการส่งเสริมการจดั 

      กิจกรรมลกัษณะเช่นน้ีเพิ่มมากข้ึนหรือไม่ เพราะอะไร 

              9.  จากการไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังน้ี ท่านคิดวา่กิจกรรมท่ีจดัมีความเหมาะสมต่อการ 

                   ควบคุมน ้าหนกัท่านหรือไม่ อยา่งไร                   

10. ท่านมีขอ้เสนอแนะเก่ียวกบัการจดักิจกรรมคร้ังน้ีหรือไม่ อยา่งไร 
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ภาคผนวก  ญ 

โปรแกรมกระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจ 
 

1. ขั้นตอนการค้นพบสภาพการณ์จริง 

วตัถุประสงค์ เนือ้หา กจิกรรม ระยะเวลา ประเมินผล 
1. เพื่อสร้างความคุน้เคย
ระหวา่งผูเ้ขา้ร่วมในการด าเนิน
กิจกรรมกบัผูว้ิจยั 
 
2. เพื่ออาจารยไ์ดค้น้หาขอ้มูล
ดา้นการบริโภคอาหาร 
 
 
 
3. ใหอ้าจารยค์น้หาองคค์วามรู้
ดา้นการออกก าลงักาย 

ขบวนการกลุ่ม 
 
 
 
เร่ืองอาหารเพื่อควบคุม
น ้าหนกั 
 
 
 
ดา้นการออกก าลงักายเพื่อ
ควบคุมน ้าหนกั 

- แนะน าตนเองและท ากิจกรรมสัมพนัธ์ 
 
 
 
- อาจารยผ์ลดักนัเล่าเร่ืองการบริโภคอาหารท่ีตนเองสนใจ
และประสบการณ์การรับประทานอาหารเพื่อลดน ้าหนกั 
- ผูว้จิยัสรุปประเด็นส าคญั 
 
 
- ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคต่างๆ กระตุน้ใหอ้าจารยไ์ดแ้สดงออก พูด 
อธิบายหรือแสดงการออกก าลงัท่ีตนเองมีประสบการณ์ 
- ผูว้จิยัสรุป 

30 นาที 
 
 
 

90 นาที 
 
 
 
 

90 นาที 

สังเกตและบนัทึกการเขา้
ร่วมกิจกรรม 
 
 
สังเกตและบนัทึกความ
สนใจ 
 
 
 
การมีส่วนร่วมในการแสดง
ความคิดในการออกก าลงั
กาย 
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2. ขั้นตอนการสะท้อนคิดอย่างมีวจิารณญาณ 
 

วตัถุประสงค์ เนือ้หา กจิกรรม ระยะเวลา ประเมินผล 
1. เพื่อใหอ้าจารยไ์ดแ้นวทาง
ในการทบทวนเหตุการณ์
สถานการณ์อยา่งรอบคอบ เพื่อ
ตดัสินใจและจดัการอยา่ง
รอบคอบในการท ากิจกรรม
การออกก าลงักายเพื่อควบคุม
น ้าหนกั 
 
 
 
2. เพื่อใหอ้าจารยไ์ดแ้นวทาง
ในการทบทวนเหตุการณ์
สถานการณ์อยา่งรอบคอบ เพื่อ
ตดัสินใจและจดัการอยา่ง
รอบคอบในการบริโภคอาหาร
เพื่อควบคุมน ้าหนกั 

ทบทวนเหตุการณ์
สถานการณ์ในการ
ตดัสินใจและจดัการใน
การออกก าลงักายเพื่อ
ควบคุมน ้าหนกั 
 
 
 
 
 
ทบทวนเหตุการณ์
สถานการณ์ในการ
ตดัสินใจและการจดัการ
ในการบริโภคอาหารเพื่อ
ควบคุมน ้าหนกั 

1. ผูว้จิยัใหอ้าจารยผ์ลดักนัเล่าถึงสถานการณ์ท่ีพบเก่ียวกบั
พฤติกรรมการออกก าลงักาย เพื่อควบคุมน ้าหนกัและเกิด
ความรู้สึกหรือเกิดมุมมองดา้นการออกก าลงักายอยา่งไร 
2. ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคต่างๆ ในการกระตุน้การสะทอ้นคิดการ
ยอมรับความเป็นบุคคล การยอ้นกลบัเชิงบวกเพื่อให้
อาจารยมี์ความรู้สึกมัน่ใจในความสามารถของตนเอง 
3. ผูว้จิยัสรุปเน้ือหา 
 
1. ผูว้จิยัใหอ้าจารยผ์ลดักนัเล่าถึงสถานการณ์ท่ีพบเก่ียวกบั
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน ้าหนกั และเกิด
ความรู้สึกหรือเกิดมุมมองอยา่งไร 
2. ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคต่างๆ ในการกระตุน้การสะทอ้นคิดการ
ยอมรับความเป็นบุคคล การยอ้นกลบัเชิงบวกเพื่อให้
อาจารยมี์ความรู้สึกมัน่ใจในความสามารถของตนเอง 
3. ผูว้จิยัสรุปเน้ือหา 

2 ชัว่โมง การแสดงทศัคติ ความ
คิดเห็น ความรู้ ความเขา้ใจ
ในการแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ การตดัสินใจ
ในการออกก าลงักายเพื่อ
ควบคุมน ้าหนกั 
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3. ขั้นตอนการตัดสินใจลงมือปฏิบัติกจิกรรมทีเ่หมาะสม 
 

วตัถุประสงค์ เนือ้หา กจิกรรม ระยะเวลา ประเมินผล 
1. เพื่อใหอ้าจารยไ์ดแ้นวทาง
ในการจดัการกบัปัญหาหรือ
ปฏิบติัท่ีเหมาะสมกบัตนเอง 
เพื่อควบคุมน ้าหนกัให้อาจารย์
มีการบริโภคอาหารและออก
ก าลงักายท่ีดีข้ึน 
 

การปฏิบติัท่ีเหมาะสมใน
การบริโภคอาหารและ
การออกก าลงักายเพื่อ
ควบคุมน ้าหนกัตนเอง 

1. ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคต่างๆ ในการกระตุน้การสะทอ้นคิด การ
ยอมรับความเป็นบุคคล การยอ้นกลบัเชิงบวก เพื่อให้
อาจารยไ์ดแ้ลกเปล่ียนขอ้มูลความคิดเห็น ส่ิงท่ีเคยพบจาก
ประสบการณ์ของตน ความรู้ท่ีไดรั้บเพื่อร่วมกนัหา
แนวทางท่ีดีท่ีเหมาะสมกบัตนเองให้อาจารยม์ัน่ใจท่ีจะ
ตดัสินในการน าไปตดัสินใจลงมือปฏิบติัในการบริโภค
อาหารและการออกก าลงักายเพื่อควบคุมน ้าหนกั 
2. ผูว้จิยัสรุปเน้ือหา 

4 ชัว่โมง การแสดงทศัคติ ความ
คิดเห็น ความรู้ความเขา้ใจ
ในการจดัการกบัปัญหาการ
ตดัสินใจปฏิบติัและการ
แลกเปล่ียนประสบการณ์ 
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4. ขั้นตอนการคงไว้ซ่ึงการปฏิบัติทีม่ีประสิทธิภาพ 
 

วตัถุประสงค์ เนือ้หา กจิกรรม ระยะเวลา ประเมินผล 
1. เพื่อใหอ้าจารยไ์ดป้ฏิบติั
กิจกรรมการออกก าลงักายท่ี
เหมาะสมเพื่อควบคุมน ้าหนกั
และต่อเน่ืองดว้ยความมัน่ใจ
และความเตม็ใจ 
 
 
2. เพื่อใหอ้าจารยไ์ดรั้บรู้
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
เพื่อการควบคุมน ้าหนกัได้
อยา่งเหมาะสมและต่อเน่ือง
ดว้ยคามสนใจ 

1. การปฏิบติัตนท่ี
เหมาะสมและต่อเน่ืองใน
การออกก าลงักาย เพื่อ
ควบคุมน ้าหนกัดว้ยความ
มัน่ใจและภูมิใจของ
อาจารย ์
 
2. พฤติกรรมดา้นการ
บริโภคอาหารท่ีอาจารย์
เลือกดว้ยความมัน่ใจ 

1. ผูว้จิยัใหอ้าจารยผ์ลดักนัเล่าถึงการปรับตวัการเผชิญ
ปัญหาในการออกก าลงักายและการบริโภคอาหารจากท่ี
อาจารยไ์ดพ้บเจอเม่ือมีความรู้สึกน้ี 
 
 
 
 
2. ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคต่างๆ ในการกระตุน้ใหเ้กิดการยอมรับ
ความเป็นบุคคล การยอ้นกลบัเชิงบวกเพื่อให้อาจารยไ์ดมี้
ก าลงัใจรวมทั้งส่งเสริมอาจารยไ์ดแ้ลกเปล่ียนการเผชิญ
ปัญหา ส่ิงท่ีเคยพบจากประสบการณ์ของตนเอง  ความรู้ท่ี
ไดรั้บเพื่อร่วมกนัหาแนวทางท่ีเหมาะสมกบัตนเองเพื่อให้มี
ความหวงัและภูมิใจในตนเองท่ีสามารถปฏิบติักิจกรรมการ
ออกก าลงักายและพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุม
น ้าหนกัไดดี้ดว้ยตนเอง 

4 ชัว่โมง - การมีส่วนร่วมในกิจกรรม 
- การแสดงความคิดเห็น 
ความรู้ความเขา้ใจในการ
จดัการกบัปัญหาท่ีน าไปสู่
การปฏิบติักิจกรรมการออก
ก าลงักายและการบริโภค
อาหารเพื่อควบคุมน ้าหนกั 
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ภาคผนวก ฎ 

รูปภาพ การจัดกจิกรรมเสริมสร้างพลงัอ านาจในการควบคุมน า้หนักตัวเอง ของอาจารย์
สตรี มหาวทิยาลยัพายพั 
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ประวตัิผู้เขยีน 
 
ช่ือ – สกุล   นางสาวเกียรติสุดา  ไชยเนตร 
 

วนั เดือน ปี เกดิ    13  กุมภาพนัธ์  2504 
 

ประวตัิการศึกษา    
พ.ศ. 2524  ส าเร็จการศึกษามธัยมศึกษาตอนปลาย 

จากโรงเรียนนารีนุกลู  จงัหวดัอุบลราชธานี 
พ.ศ. 2528  ส าเร็จการศึกษาระดบัอนุปริญญา 

จากวทิยาลยัพลศึกษาศรีสะเกษ  จงัหวดัศรีสะเกษ 
พ.ศ. 2530  ส าเร็จการศึกษาระดบัปริญญาตรี 

จากวทิยาลยัครูบุรีรัมย ์ จงัหวดับุรีรัมย ์
 

ประสบการณ์การท างาน 
ปัจจุบนั   อาจารยป์ระจ ามหาวทิยาลยัพายพั อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ 
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ภาคผนวก  ฌ 

ตารางอบรม  กจิกรรมคร้ังที ่1 
 

08.30-09.00น.  ลงทะเบียน 

   วดัส่วนสูง ชัง่น ้าหนกัหาค่าดชันีมวลกาย 
09.00-09.30น.  สถานการณ์และสุขภาพในปัจจุบนั 

09.30-10.00น.  อนัตรายจากความอว้นหรือภาวะน ้าหนกัเกิน 

10.00-10.15น.  อาหารวา่ง 
10.15-12.15น.  กิจกรรมขั้นตอนการเสริมสร้างพลงัอ านาจ 
   ขั้นท่ี 1 การคน้พบสภาพการจริง 
   ขั้นท่ี 2 การสะทอ้นความคิดอยา่งมีวจิารณญาณ 

12.15-13.00น.  อาหารกลางวนั 

13.00-14.00น.  อาหารกบัการลดน ้าหนกั การค านวณปรมาณอาหารกบัการลดน ้าหนกั 
14.00-15.00น.  หลกัการโภชนาการในการควบคุมน ้าหนกั 

15.00-16.00น.  หลกัการออกก าลงัอยา่งถูกตอ้งเพื่อควบคุมน ้าหนกั 
 

ตารางอบรม  กจิกรรมคร้ังที ่2 
 

08.30-09.00น.  ลงทะเบียน 

09.00-12.00น.  กิจกรรมขั้นตอนการเสริมสร้างพลงัอ านาจ 
   ขั้นท่ี 3 การตดัสินใจเลือกวธีิการปฏิบติัดว้ยตนเอง 
   ขั้นท่ี 4 การคงไวซ่ึ้งการปฏิบติัท่ีมีประสิทธิภาพ 

12.00-13.00น.  อาหารกลางวนั 

13.00-14.00น.  กระบวนการมีส่วนร่วมในการตดัสินใจ 
   - การเขียนตารางการออกก าลงักาย 
   - การเขียนโปรแกรมตารางการควบคุมอาหาร 
14.00-16.00น.  การออกก าลงักายเพื่อควบคุมน ้าหนกั พร้อมทั้งฝึกปฏิบติัอยา่งถูกตอ้ง 

 
 

 


