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บทคััดย่่อ

	 การวิจิัยัครั้้�งนี้้�เป็็นการวิจิัยัแบบก่ึ่�งทดลอง มีวีัตัถุปุระสงค์์เพื่่�อศึึกษาผลของกระบวนการกำกัับตนเองต่่อพฤติิกรรม

การออกกำลัังกายด้้วยการเดิิน ทััศนคติิต่่อการออกกำลัังกาย และน้้ำหนัักตััวของอาสาสมััครสาธารณสุุขหญิิงที่่�มีีภาวะ 

น้้ำหนักัเกินิ กลุ่่�มตัวัอย่า่งเป็น็ อาสาสมัคัรสาธารณสุขุ (อสม.) หญิงิที่่�มีภีาวะน้ำ้หนักัเกินิ อำเภอบางปะกง จังัหวัดัฉะเชิงิเทรา 

จำนวน 60 คน ซึ่่�งทำการสุ่่�มกลุ่่�มตััวอย่่างโดยการสุ่่�มแบบอย่่างง่่าย เป็็นกลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�มควบคุุม กลุ่่�มละ 30 คน  

กลุ่่�มทดลองได้้รัับโปรแกรมการกำกัับตนเองเป็็นเวลา 8 สััปดาห์์ ส่่วนกลุ่่�มควบคุุมได้้รัับกิิจกรรมการพยาบาลและประชุุม

อบรมประจำเดืือนตามปกติิเครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการทดลอง ได้้แก่่ โปรแกรมกำกัับตนเอง เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการรวบรวมข้้อมููล

ได้้แก่่ แบบสอบถามข้้อมููลทั่่�วไป แบบสอบถามพฤติิกรรมการออกกำลัังกายด้้วยการเดิิน แบบสอบถามทััศนคติิต่่อการ

ออกกำลัังกายด้้วยการเดิิน และแบบบัันทึึกน้้ำหนัักและส่่วนสููง วิิเคราะห์์ข้้อมููลด้้วยสถิิติิพรรณนา และการทดสอบค่่าทีี 

	 ผลการวิิจััยพบว่่า ภายหลัังการทดลองกลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยพฤติิกรรมการออกกำลัังกายด้้วยการเดิิน ทััศนคติิ

ต่่อการออกกำลัังกายด้้วยการเดิินเพิ่่�มขึ้้�นมากกว่่ากลุ่่�มควบคุุมและกลุ่่�มทดลองมีีน้้ำหนัักตััวลดลงมากกว่่ากลุ่่�มควบคุุม  

(t = 15.10, p < .05; t = 8.92, p < .05; t = 2.92, p < .05; ตามลำดัับ) จากผลการวิิจััยมีีข้้อเสนอแนะว่่า พยาบาล

สามารถนำโปรแกรมนี้้�ไปประยุุกต์์ใช้้ส่่งเสริิมพฤติิกรรมการออกกำลัังกายด้้วยการเดิินเพื่่�อลดน้้ำหนัักใน อสม. ได้้ 

คำสำคััญ: โปรแกรมการกำกัับตนเอง ออกกำลัังกายด้้วยการเดิิน ทััศนคติิ น้้ำหนัักตััว อาสาสมััครสาธารณสุุขหญิิง
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Abstract

	 This quasi-experimental research aimed to examine the effects of a self-regulation program 

on body weight, attitude, and walking exercise behavior among overweight female health volunteers. 

A simple random sampling method was used to recruit 60 central overweight health volunteers who 

met the inclusion criteria in Bang Pakong District, Chachoengsao Province. The participants were  

randomly assigned into either the experimental (n = 30) or the control (n = 30) groups. The  

experimental group received the self-regulation program for eight weeks, and the control group  

received the nurse’s routine care. The research instrument included a self-regulation program and 

data collection tools comprising of walking exercise behavior and attitude about walking exercise 

questionnaires. Data were analyzed using descriptive and t-test statistics. 

	 The results revealed that the experimental group had higher mean difference scores in  

walking exercise, attitude, and body weight loss than those of the control group at the significant 

level of < .05 (t = 15.10, p < .05; t = 8.92, p < .05; t = 2.92, p < .05, respectively). The findings  

suggested that nurses can apply this program to promote walking exercise behavior and aid in  

reducing weight in obese female health volunteers.    
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ความสำคััญของปััญหา

	 ภาวะน้ำ้หนักัเกินิเป็น็ปัญัหาสาธารณสุขุที่่�สำคัญั ข้อ้มูลูองค์ก์ารอนามัยัโลกระบุวุ่า่ประชากร 4.7 ล้า้นคนทั่่�วโลก

เสีียชีีวิิตก่่อนวััยอัันควร จากโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังที่่�มีีสาเหตุุมาจากภาวะน้้ำหนัักเกิินและโรคอ้้วน (Ritchie & Roser, 2017) 

จากข้้อมููลองค์์การอนามััยโลกในปีี ค.ศ. 2019 พบว่่ามีีประชากรวััยผู้้�ใหญ่่มีีภาวะน้้ำหนัักเกิินสููงถึึงร้้อยละ 38.9 (Elflein, 

2019) และจากรายงานการสำรวจสุุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่่างกาย ครั้้�งที่่� 5 ปีี พ.ศ. 2557 พบความชุุกของ

ภาวะน้้ำหนัักเกิินและโรคอ้้วน ร้้อยละ 37.5 และครั้้�งที่่� 6 ปีี พ.ศ. 2562 เพิ่่�มขึ้้�นเป็็นร้้อยละ 42.4 (Phitprasert, 2021) 

ซึ่่�งจะเห็น็ได้ว้่า่ประชาชนไทยมีภีาวะน้ำ้หนักัเกินิที่่�เพิ่่�มสููงมากขึ้้�น โดยจัังหวัดัฉะเชิงิเทรามีกีารสำรวจข้อ้มูลูสุุขภาพประชากร

วััยทำงานอายุุระหว่่าง 45-59 ปีี ประจำปีีงบประมาณ พ.ศ. 2563 พบว่่า มีีภาวะน้้ำหนัักเกิิน โรคอ้้วน ร้้อยละ 46 และมีี

ภาวะอ้้วนลงพุุงร้้อยละ 41 (Chachoengsao Provincial PublicHealth Office, 2020) ภาวะน้้ำหนัักเกิินส่่งผลทำให้้

เกิิดโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง (Thamrangsi, Phulkerd, & Ponguttha., 2011) โดยพบว่่าผู้้�ที่่�มีีภาวะน้้ำหนัักเกิินเสี่่�ยงจะเป็็น

โรคเบาหวาน โรคหลอดเลืือดหััวใจ และโรคมะเร็็งร้้อยละ 58, 21 และ 42 ตามลำดัับ (World Health Organization 

[WHO], 2002) ซึ่่�งอุุบััติิการณ์์ของการเกิิดโรคเรื้้�อรัังจะเพิ่่�มขึ้้�น เมื่่�อมีีดััชนีมวลกายตั้้�งแต่่ 23 กิิโลกรััม/เมตร2 ขึ้้�นไป 

(Deerotwong, 2009) สาเหตุุหลัักของภาวะน้้ำหนัักเกิิน คืือ ความไม่่สมดุุลระหว่่างพลัังงานที่่�ได้้รัับจากการรัับประทาน

อาหารกับัพลังังานที่่�ใช้ใ้นการทำกิจิกรรมต่า่ง ๆ  รวมทั้้�งการออกกำลังักาย (Department of Health, 2007) โดยแนวทาง

ในการแก้้ไขภาวะน้ำ้หนัักเกิินคือการควบคุุมอาหารอาหารและการออกกำลัังกาย โดยการออกกำลัังกายนั้้�นมีหลายรููปแบบ 

แต่่รููปแบบที่่�ช่่วยลดน้้ำหนััก เพิ่่�มระดัับการเผาผลาญในร่่างกาย คืือการออกกำลัังกายแบบแอโรบิิก 

	 การเดินิเป็น็การออกกำลังักายแบบแอโรบิกิที่่�ง่า่ยสะดวก ไม่ต่้อ้งใช้ท้ักัษะความชำนาญเป็น็พิเิศษ อีกีทั้้�งการเดินิ

ยัังช่่วยลดแรงกระแทกและการบาดเจ็็บต่่อข้้อสะโพก ข้้อเข่่าและข้้อเท้้า มากกว่่าการวิ่่�งเหยาะ ๆ (Department of 

Medical Services, 2012) ซ่ึ่�งองค์์การอนามััยโลกได้้แนะนำว่่าผู้้�ใหญ่่อายุุ 18-64 ปีี ควรมีีกิิจกรรมทางกายที่่�ระดัับ 

ความหนัักปานกลางอย่่างน้้อย 150 นาทีีใน 1 สััปดาห์์ (World Health Organization [WHO], 2010) โดยมีีการศึึกษา

พบว่่า การเดิิน 10,000 ก้้าว เทีียบเท่่ากัับการออกกำลัังกายขั้้�นต่่ำ 30 นาทีี ของการออกกำลัังกายในระดัับปานกลาง 

(Office of the Health Promotion Fund, 2017) จึึงกล่่าวได้้ว่่า การออกกำลัังกายด้้วยการเดิินอย่่างน้้อย สััปดาห์์ละ 

150 นาทีี หรืือการเดิินอย่่างน้้อยวัันละ 10,000 ก้้าว สามารถช่่วยลดน้้ำหนัักในผู้้�ที่่�มีีภาวะน้้ำหนัักเกิินได้้ 

	 อาสาสมััครสาธารณสุุข (อสม.) เป็็นบุคคลสำคััญในการพััฒนาสุุขภาพภาคประชาชน จึึงควรดำรงตนเป็็น 

แบบอย่่างที่่�ดีีด้้านสุุขภาพ โดยเฉพาะการมีีพฤติิกรรมการออกกำลัังกายที่่�เหมาะสมและถููกต้้อง จากผลการตรวจสุุขภาพ

ประจำปีี พ.ศ. 2562 ของ อสม. ในอำเภอบางปะกง พบว่่ามีีภาวะน้้ำเกิินร้้อยละ 35.42 โดยพบว่่าตำบลที่่�มีีจำนวน อสม. 

ภาวะน้้ำหนัักเกิินมากที่่�สุุด คืือ ตำบลท่่าข้้าม (Bang Pakong District Public Health Office, 2019) ซึ่่�งควรต้้องมีีการ

ปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมการออกกำลัังกาย โดยจัังหวััดฉะเชิิงเทรา และโรงพยาบาลส่่งเสริิมสุุขภาพตำบล (รพ. สต.) ได้้มีี

การจััดโครงการอบรมให้้ความรู้้�เกี่่�ยวกัับภาวะน้้ำหนัักเกิิน และโรคอ้้วนเป็็นประจำ แต่่ยัังพบว่่า อสม. หญิิงยัังคงมีีภาวะ

น้้ำหนัักเกิินอยู่่�เป็็นจำนวนมาก อีีกทั้้�งเพศหญิิงมีีแนวโน้้มจะมีีภาวะน้้ำหนัักเกิินมากกว่่าเพศชาย เนื่่�องจากมีีปริิมาณ 

กล้้ามเนื้้�อในร่่างกายต่่ำกว่่าเพศชาย ทำให้้อััตราการเผาผลาญน้้อยกว่่า (Ekplakorn, 2016) การปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม

การออกกำลัังกาย จำเป็็นต้อ้งอาศััย ความรู้้� ความเข้า้ใจ และความตั้้�งใจในการปฏิบัิัติ ิซึ่่�งแนวคิิดเกี่่�ยวกับัการกำกัับตนเอง 

(Self-regulation) ของ Bandura (1986) เป็็นแนวคิิดที่่�จะช่่วยในการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมของบุุคคล ไปสู่่�พฤติิกรรม

เป้้าหมายโดยการกำหนดเป้้าหมาย ลงมืือกระทำ และเห็็นผลลััพธ์์ของการกระทำด้้วยตนเอง 

	จ ากการทบทวนวรรณกรรมพบว่่า การใช้้แนวคิิดเกี่่�ยวกัับการกำกัับตนเองเพื่่�อช่่วยปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม 

การออกกำลัังกายสามารถทำได้้จริิง (Chantawat, Toonsiri, & Rattanagreethakul, 2015) โดยในพื้้�นที่่�ยัังไม่่พบ 

การศึึกษาที่่�นำแนวคิิดการกัับกำตนเองมาใช้้เพื่่�อแก้้ปััญหาภาวะน้้ำหนัักเกิินใน อสม. ที่่� ดัังนั้้�นผู้้�วิจััยจึึงมีีความสนใจ 

ในการพััฒนาโปรแกรมการกำกัับตนเอง เพื่่�อส่่งเสริมพฤติิกรรมการออกกำลัังกายด้้วยการเดิิน เกิิดทััศนคติิที่่�ดีีต่่อ 
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การออกกำลัังกายด้้วยการเดิิน และสามารถลดน้้ำหนัักใน อสม. หญิิงได้้อย่่างเหมาะสมต่่อไป

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย

	 1.	 เพื่่�อเปรียีบเทียีบค่า่เฉลี่่�ยผลต่า่งพฤติกิรรมการออกกำลังักายด้ว้ยการเดินิ ของ อาสาสมัคัรสาธารณสุุขหญิงิ

ที่่�มีีภาวะน้้ำหนัักเกิิน ในระยะก่่อน และหลัังการทดลอง ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม

	 2.	 เพื่่�อเปรียีบเทียีบค่า่เฉลี่่�ยผลต่า่งทัศันคติติ่อ่การออกกำลังักายด้ว้ยการเดินิ ของ อาสาสมัคัรสาธารณสุขุหญิงิ

ที่่�มีีภาวะน้้ำหนัักเกิิน ในระยะก่่อน และหลัังการทดลอง ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม

	 3.	 เพื่่�อเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยผลต่างน้้ำหนัักตััวของอาสาสมัครสาธารณสุุขหญิิงที่่�มีีภาวะน้้ำหนัักเกิิน ในระยะ

ก่่อนและหลัังการทดลอง ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม

กรอบแนวคิิดการวิิจััย 

	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�ได้้ประยุุกต์์แนวคิิดการกำกัับตนเองของ (Bandura, 1986) มาเป็็นกรอบแนวคิิดในการวิิจััยซึ่่�ง

ประกอบไปด้้วย 3 กระบวนการ ได้้แก่่ (1) การสัังเกตตนเอง (Self-observation) ตั้้�งเป้้าหมายเชิิงบวก (Goal setting) 

ในระดัับที่่�สามารถทำได้้ และการเตืือนตนเอง (Self-monitoring) โดยการบัันทึึกพฤติิกรรมการออกกำลัังกาย 

ด้้วยการเดิิน และน้้ำหนัักตััว (2) การตััดสิินใจ (Judgment process) โดยให้้เปรีียบเทีียบผลลััพธ์์กัับเป้้าหมายที่่�ตั้้�งไว้้ เพื่่�อ

ตััดสิินใจในการกระทำพฤติิกรรมนั้้�นต่่อ (3) การแสดงปฏิิกิิริิยาต่่อตนเอง (Self-reaction) โดยการให้้รางวััลตนเอง เมื่่�อ

ทำได้้ตามเป้้าหมาย ซ่ึ่�งทั้้�ง 3 กระบวนการจะส่่งผลต่่อการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมการออกกำลัังกายด้้วยเดิิน ทำให้้เกิิด

ทััศนคติิต่่อการออกกำลัังกายด้้วยการเดิินและน้้ำหนัักตััว สรุุปได้้ดัังภาพที่่� 1

ภาพที่่� 1 กรอบแนวคิิดในการวิิจััย  

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

	 การวิิจััยครั้้�งนี้้� เป็็นการวิิจััยกึ่่�งทดลอง (Quasi-experimental research) แบบสุ่่�ม 2 กลุ่่�มวััดผลก่่อนและหลััง

การทดลอง

	 ประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง

	 ประชากร คืือ อสม. หญิิงที่่�มีีน้้ำหนัักเกิิน ค่่าดััชนีีมวลกายตั้้�งแต่่ 23 กิิโลกรััม/เมตร2 ขึ้้�นไป ในอำเภอบางปะกง 

จัังหวััดฉะเชิิงเทรา 

	 กลุ่่�มตััวอย่่าง คืือ อสม. หญิิงตำบลท่่าข้้าม ที่่�มีีภาวะน้้ำหนัักเกิินค่่าดััชนีีมวลกายตั้้�งแต่่ 23 กิิโลกรััม/เมตร2  

ขึ้้�นไป จากผลการประเมิินภาวะสุุขภาพใน อสม. อำเภอบางปะกง จัังหวััดฉะเชิิงเทรา ประจำปีีงบประมาณ พ.ศ. 2562 

(Bang Pakong District Public Health Office, 2019) โดยมีีเกณฑ์์คััดเข้้า (Inclusion criteria) คืือ (1) อายุุ 35-59 ปีี 

(2) ไม่่ได้้เข้้าร่่วมในโปรแกรมลดน้้ำหนัักในโครงการอื่่�นใด (3) มีีความสามารถในการรัับรู้้�และสื่่�อความหมายได้้  

(4) ไม่่มีีโรคประจำตััว หรืือภาวะแทรกซ้้อนที่่�เป็็นอุปสรรคต่่อการออกกำลัังกาย ได้้แก่่ โรคเบาหวานที่่�ควบคุุมระดัับ 

โปรแกรมการกำกัับตนเอง

(1)	สั ังเกตตนเองเกี่่�ยวกัับการออกกำลัังกาย

(2)	 การตััดสิินใจเกี่่�ยวกัับการออกกำลัังกาย

(3)	 การแสดงปฏิิกิิริิยาต่่อตนเองเกี่่�ยวกัับ

	 การออกกำลัังกาย

1.	พฤติิกรรมการออกกำลัังกายด้้วยการเดิิน

2.	ทััศนคติิต่่อการออกกำลัังกายด้้วยการเดิิน

3.	น้้ำหนัักตััว 
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น้้ำตาลในเลืือดไม่่ได้้ โรคความดัันโลหิตสููงที่่�ควบคุุมความดัันโลหิตไม่่ได้้ มีีภาวะหััวใจเต้้นผิดจัังหวะและมีีปััญหา 

โรคกระดููกและข้้อ ที่่�เป็็นอุุปสรรคต่่อการออกกำลัังกาย (5) ใช้้ Smart phone และสามารถดาวน์์โหลด Application 

“เดิินนัับก้้าว” ได้้

	 กำหนดขนาดของกลุ่่�มตััวอย่่าง 

	ผู้้�วิ ิจััยใช้้วิิธีีวิิเคราะห์์อำนาจทดสอบ ตามสููตร ดัังนี้้� (Worapongsatorn, 2000)
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แทนค่่าในสููตรโดยกำหนดระดัับนััยสำคััญ (α) เท่่ากัับ .05 และอำนาจการทดสอบ (1-β) เท่่ากัับ .90 และขนาดของ

อิิทธิิพล ค่่าเฉลี่่�ยของดััชนีมวลกายในกลุ่่�มทดลอง 23.52 กิิโลกรััม/เมตร2 กลุ่่�มควบคุุม 24.36 กิิโลกรััม/เมตร2 และ 

ค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของกลุ่่�มทดลอง 0.96 กิิโลกรััม/เมตร2 ที่่�ได้้จากผลการวิิจััยของ Sonthirak (2013)  

ได้ก้ลุ่่�มตัวัอย่า่ง 23 คนต่อ่กลุ่่�ม ป้อ้งกันัการถอนตัวัและการตอบแบบสอบถามไม่่สมบููรณ์จ์ึึงกำหนดขนาดของกลุ่่�มตัวัอย่า่ง

เพิ่่�มขึ้้�นอีีกร้้อยละ 25 รวมเป็็น 58 คน เป็็นกลุ่่�มละ 30 คน รวม 2 กลุ่่�ม เป็็น 60 คน สุ่่�มกลุ่่�มตััวอย่่างแบบอย่่างง่่าย 

(Simple random sampling) ได้้แก่่ (1) เลืือกตำบลท่่าข้้ามเป็็นกลุ่่�มทดลองเนื่่�องจาก เป็็นตำบลที่่�มีี อสม. ภาวะน้้ำหนััก

เกิินมากเป็็นอันดับหน่ึ่�งของอำเภอบางปะกง และเลืือกตำบลบางเกลืือเป็็นกลุ่่�มควบคุุมเนื่่�องจากมีีลัักษณะภููมิิประเทศ 

และ แบบแผนการดำเนิินชีีวิิตของ อสม. คล้้ายคลึึงกัันกัับตำบลท่่าข้้าม (2) ขอรัับอาสาสมััครในตำบลท่่าข้้าม และตำบล

บางเกลืือเพื่่�อเข้้าร่่วมการวิิจััย (3) จััดประชุุมกลุ่่�มเพื่่�อชี้้�แจงวััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย (4) สุ่่�มอย่่างง่่าย (Simple random 

sampling) จัับฉลากแบบไม่่คืืนที่่� ในตำบลท่่าข้้าม ขึ้้�นมา 30 คน เพื่่�อเป็็นกลุ่่�มทดลอง ตำบลบางเกลืือ 30 คน เพื่่�อเป็็น 

กลุ่่�มควบคุุม

	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

	 1.	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการทดลองได้้แก่่ 

		  1.1	 โปรแกรมการกำกัับตนเอง ที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�นจากแนวคิิดเกี่่�ยวกัับการกำกัับตนเอง (Self-regulation) 

ของ Bandura (1986) ซึ่่�งประกอบด้้วย 3 กระบวนการ ได้้แก่่ (1) การสัังเกตตนเอง (2) การตััดสิินใจ (3) การแสดง

ปฏิิกิิริิยาต่่อตนเอง โดยดำเนิินกิิจกรรม 3 ครั้้�ง ในสััปดาห์์ที่่� 1 เข้้าร่่วมกิิจกรรมวัันเว้้นวััน ครั้้�งละ 2 ชั่่�วโมง สััปดาห์์ที่่� 2-3 

ฝึึกกำกัับตนเองที่่�บ้้าน ผู้้�วิิจััยติิดตามผลผ่่านการโทรศััพท์์ติิดตาม สััปดาห์์ละ 1 ครั้้�ง สััปดาห์์ที่่� 4-5 ฝึึกกำกัับตนเองที่่�บ้้าน 

ผู้้�วิิจััยติิดตามผลผ่่าน Line สััปดาห์์ละ 1 ครั้้�ง สััปดาห์์ที่่� 6-8 ฝึึกกำกัับตนเองโดยผู้้�วิิจััยให้้ข้้อเสนอแนะ ร่่วมหาแนวทาง

แก้้ไขปััญหา รวมระยะเวลาทั้้�งหมด 8 สััปดาห์์ 

		  1.2	 แผนการสอน และและสไลด์์ประกอบการสอนเรื่่�องภาวะน้้ำหนัักเกิิน และอัันตรายจากภาวะ 

น้้ำหนัักเกิินและอ้้วน เพื่่�อสร้้างความตระหนััก และเห็็นความสำคััญของการลดน้้ำหนััก

		  1.3	คู่่�มื ือหมื่่�นก้้าว สองเท้้าพิิชิิตอ้้วน ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�นจากการทบทวนวรรณกรรมที่่�เกี่่�ยวข้้อง โดยมีีเนื้้�อหา

เกี่่�ยวกัับการออกกำลัังกายด้้วยการเดิิน และตารางบัันทึึกการออกกำลัังกายด้้วยการเดิิน 

		  1.4	 เครื่่�องชั่่�งน้ำ้หนักัชนิดิดิจิิติอล ยี่่�ห้อ้ SHAPER รุ่่�น SD หน่ว่ยเป็น็กิโิลกรัมั มีกีารสอบเทียีบเครื่่�องมืือและ

มีีใบแสดงผลผ่านเกณฑ์์การตรวจมาตรฐานจากโรงงานผู้้�ผลิิต และการตั้้�งมาตรฐานของเครื่่�อง นำสิ่่�งของออกทุุกครั้้�ง 

ก่่อนชั่่�งน้้ำหนััก ปรัับเครื่่�องชั่่�งน้้ำหนัักให้้เป็็น 0 ขณะยืืนชั่่�งไม่่เคลื่่�อนไหวร่่างกาย ก่่อนอ่่านค่่าให้้ตััวเลขอยู่่�นิ่่�งก่่อนเสมอ

	 2.	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการเก็็บข้้อมููลได้้แก่่ ผู้้�วิจััยสร้้างขึ้้�น จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้อง

ประกอบไปด้้วย 4 ส่่วน (1) แบบสอบถามข้้อมููลทั่่�วไปเกี่่�ยวกัับ อายุุ ส่่วนสููง ศาสนา ระดัับการศึึกษา อาชีีพ รายได้้ ภาวะ

สุขุภาพจำนวน 7 ข้อ้ ซึ่่�งเป็น็ลักัษณะการเติมิข้อ้ความลงในช่อ่งว่า่ง และให้เ้ลือืกตอบตามความเป็น็จริงิ (2) แบบสอบถาม

พฤติกิรรมการออกกำลังักายด้ว้ยการเดินิ เป็น็คำถามที่่�ใช้ป้ระเมินิการออกกำลังักายด้ว้ยการเดินิ ที่่�ผู้้�วิจิัยัสร้า้งขึ้้�นโดยปรับั
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มาจากแบบวัดัพฤติกิรรมการออกกำลัังกายของ Kusinitz and Fine (1995) ตามเกณฑ์ข์องการออกกำลังักายเพื่่�อสุุขภาพ 

3 ข้้อ ลัักษณะคำถามปลายเปิิด 3 ระดัับครอบคลุุมถึึงระยะเวลา ความแรง ความถี่่� ในการออกกำลัังกายด้้วยการเดิิน  

แปลผลเป็็น 5 ระดัับคืือ พฤติิกรรมการออกกำลัังกายด้้วยการเดิินระดัับไม่่ออกกำลัังกาย น้้อย ปานกลาง ดีี และดีีมาก 

(3) แบบสอบถามทััศนคติิต่่อการออกกำลัังกายด้้วยการเดิิน ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�นจากการทบทวนวรรณกรรม มีีทั้้�งหมด 17 ข้้อ 

ลักัษณะการวัดั 5 ระดับั คือื เห็น็ด้ว้ยอย่า่งยิ่่�ง (5 คะแนน) เห็น็ด้ว้ย (4 คะแนน)ไม่แ่น่ใ่จ (3 คะแนน) ไม่เ่ห็น็ด้ว้ย (2 คะแนน) 

ไม่่เห็็นด้้วยอย่่างยิ่่�ง (1 คะแนน) แปลผลเป็็น 5 ระดัับคืือ ทััศนคติิต่่อการออกกำลัังกายด้้วยการเดิินระดัับไม่่ดีีอย่่างมาก 

ไม่่ดีี ปานกลาง ดีี และดีีมาก (4) แบบบัันทึึกน้้ำหนัักและส่่วนสูง เครื่่�องมืือนี้้�ได้้ผ่่านตรวจสอบความตรงเชิิงเนื้้�อหา  

(Content validity index) โดยผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิจำนวน 5 ท่่าน ค่่า CVI ของแบบสอบถามพฤติิกรรมการออกกำลัังกาย 

ด้้วยการเดิินและทััศนคติิต่่อการออกกำลัังกายด้้วยการเดิินเท่่ากัับ 0.66 และ 0.91 ตามลำดัับ นำไปทดลองใช้้ (Try out) 

กับั  อสม. หญิงิ รพ. สต. เขาดินิที่่�มีภีาวะน้ำ้หนักัเกินิ จำนวน 30 คน พบว่า่มีคี่า่สัมัประสิทิธิ์์�แอลฟาครอนบาค (Cronbach’ 

s alpha coefficient) ของแบบสอบถามพฤติิกรรมการออกกำลัังกายด้้วยการเดิินและทััศนคติิต่่อการออกกำลัังกาย 

ด้้วยการเดิินเท่่ากัับ 0.89 และ0.73 ตามลำดัับ

	 การพิิทัักษ์์สิิทธิิกลุ่่�มตััวอย่่าง

	 โครงการวิิจััยได้้รัับรองจากคณะกรรมการจริิยธรรมการวิิจััยระดัับบััณฑิิตศึึกษา มหาวิิทยาลััยบููรพา พิิจารณา

และให้้การรัับรองวัันที่่� 20 พฤษภาคม พ.ศ. 2564 เลขที่่�ใบรัับรอง IRB3 - 050/2564 ผู้้�วิิจััยเข้้าพบกลุ่่�มตััวอย่่าง ชี้้�แจง

รายละเอียีดการทดลอง การรักัษาความลับั ชี้้�แจงให้ก้ลุ่่�มตัวัอย่า่งทราบถึึงสิทิธิใินการตอบรับั หรือืปฏิเิสธการเข้า้ร่ว่มวิจิัยั

ครั้้�งนี้้� โดยไม่่มีีผลต่่อสิิทธิิและหน้้าที่่�ใด ๆ เมื่่�อกลุ่่�มตััวอย่่างยิินดีีเข้้าร่่วมจึึงให้้ลงนามเข้้าร่่วมการวิิจััยด้้วยความสมััครใจ

	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููล

	 หลัังจากได้้รัับการรัับรองจริยธรรมการวิิจััยในมนุุษย์์ ผู้้�วิิจััยเข้้าพบผู้้�อำนวยการ รพ. สต. ที่่�เป็็นกลุ่่�มตััวอย่่าง 

ชี้้�แจงรายละเอียีดและขอความอนุเุคราะห์ใ์นการทดลอง เก็บ็รวบรวมข้อ้มูลูก่อ่นการทดลอง (Pre-test) ของกลุ่่�มตัวัอย่า่ง 

ทำแบบสอบถามส่่วนบุุคคล แบบสอบถามการออกกำลัังกาย แบบสอบถามทััศนคติิต่่อการออกกำลัังกาย ชั่่�งน้้ำหนัักและ

บัันทึึกน้้ำหนััก ที่่�ห้้องประชุุม รพ. สต. ที่่�ศึึกษา โดยแต่่ละคนนั่่�งห่่างกััน 1 ช่่วงแขน เมื่่�อตอบเสร็็จใส่่ซองปิิดผนึึก โดยผู้้�วิิจััย

เป็็นผู้้�เก็็บรวบรวม หลัังการทดลอง (Post-test) ในสััปดาห์์ที่่� 9 ทำแบบสอบถามการออกกำลัังกาย ทััศนคติิต่่อการ 

ออกกำลัังกาย ชั่่�งน้้ำหนัักและบัันทึึกน้้ำหนัักตััว โดยนััดที่่�ห้้องประชุุมรพ. สต. ที่่�ศึึกษา ทำการเก็็บข้้อมููลด้้วยวิิธีีเดีียวกััน

กัับก่่อนการทดลอง 

	 กลุ่่�มทดลอง

	 ในสััปดาห์์ที่่� 1 รวม 3 ครั้้�ง จััดกิิจกรรมวัันเว้้นวััน ครั้้�งละ 2 ชั่่�วโมง ณ ห้้องประชุุม รพ. สต. ติิดตามกระตุ้้�น 

การกำกัับตนเองผ่่านโทรศััพท์์สััปดาห์์ละ 1 ครั้้�ง ในสััปดาห์์ที่่� 2 และ 3 และฝึึกกำกัับตนเองที่่�บ้้าน โดยผู้้�วิิจััยติิดตามผล 

ช่ว่ยแนะนำแนวทางเสริมิแรงให้ก้ลุ่่�มทดลองผ่า่น Line ในสัปัดาห์ท์ี่่� 4 และ 5 รวมระยะเวลาในการทดลอง 5 สัปัดาห์ ์และ

ในสััปดาห์์ที่่� 6-8 กลุ่่�มทดลองกำกัับตนเองที่่�บ้้าน มีีรายละเอีียดดัังนี้้�

	 สััปดาห์์ที่่� 1 ครั้้�งที่่� 1 กิิจกรรม “รู้้�เท่่าทัันน้้ำหนัักเกิิน” ใช้้เวลา 2 ชั่่�วโมง ณ ห้้องประชุุม รพ. สต. ให้้ความรู้้� 

ผ่า่น Power point ที่่�มีเีนื้้�อหาสถานการณ์์ปัญัหาของภาวะน้ำ้หนัักเกิินในระดัับโลก ประเทศ และพื้้�นที่่� การประเมิินภาวะ

น้้ำหนัักเกิิน สาเหตุุ ผลกระทบและการแก้้ไขปััญหาภาวะน้้ำเกิิน ให้้ประเมิินสุุขภาพตนเองโดยการชั่่�งน้้ำหนััก คำนวณ 

ค่่าดััชนีีมวลกายด้้วยตนเอง สัังเกตพฤติิกรรมการออกกำลัังกายและบัันทึึกลงในแบบบัันทึึกหมื่่�นก้้าวสองเท้้าพิิชิิตอ้้วน 

สอนและสาธิิตวิิธีีการเดิินที่่�ถููกต้้อง แนะนำวิิธีีการใช้้ Application “เดิินนัับก้้าว” พร้้อมทั้้�งให้้กลุ่่�มทดลอง Download 

และทดลองใช้้

	 สััปดาห์์ที่่� 1 ครั้้�งที่่� 2 กิิจกรรม “ลดน้้ำหนัักไม่่ยากอย่่างคิิด” ใช้้เวลา 2 ชั่่�วโมง ณ ห้้องประชุุมรพ. สต. บรรยาย

เกี่่�ยวกัับผลกระทบของภาวะน้้ำหนัักเกิิน ให้้บุุคคลต้นแบบด้้านสุุขภาพ ที่่�มีีประสบการณ์์เกี่่�ยวกัับการออกกำลัังกาย 
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ผลของกระบวนการกำกัับตนเองต่่อ น้้ำหนัักตััว ทััศนคติิ และพฤติิกรรม
การออกกำลัังกายด้้วยการเดิินของอาสาสมััครสาธารณสุุขหญิิงที่่�มีีภาวะน้้ำหนัักเกิิน
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ด้้วยการเดิินบอกเล่่าประสบการณ์์เพื่่�อลดน้้ำหนััก อธิิบายเกี่่�ยวกัับกระบวนการกำกัับตนเอง ทบทวนวิธีีการเดิินและ 

ให้้กลุ่่�มทดลองเดิินจริิง ประกอบกัับการใช้้ Application “เดิินนัับก้้าว” และให้้ตั้้�งเป้้าหมายในการเดิินเป็็นจำนวนก้้าว 

(เพื่่�อนำไปทดลองเดิินจริิงในกิิจกรรมครั้้�งที่่� 3) 

	 สััปดาห์์ที่่� 1 ครั้้�งที่่� 3 กิิจกรรม “หมื่่�นก้้าว ง่่ายนิิดเดีียว” ใช้้เวลา 2 ชั่่�วโมง ณ ลานอาคารเอนกประสงค์์เทศบาล 

ทบทวนความรู้้�จากกิิจกรรมในครั้้�งที่่� 1 และ 2 ให้้แต่่ละคนทบทวนเป้้าหมายในการลดน้้ำหนัักและการเดิิน ฝึึกการเดิิน 

ในสถานที่่�จริิง ประกอบกัับการใช้้ Application “เดิินนัับก้้าว” ตามเป้้าหมายที่่�แต่่ละบุุคคลได้้ตั้้�งไว้้ หลัังจากเดิิน 

ให้เ้ปรีียบเทีียบผลลัพธ์ก์ับัเป้้าหมายที่่�ตั้้�งไว้ ้หากไม่่สามารถทำได้้ตามเป้้าหมายให้้กลุ่่�มทดลอง วิเิคราะห์์สาเหตุุ หาแนวทาง

ใหม่่ด้้วยตนเอง โดยมีีผู้้�วิิจััยเป็็นผู้้�แนะนำ

	 สััปดาห์์ที่่� 2-3 ปฏิิบััติิตามแผนกำกัับตนเองพร้้อมการติิดตามผลทางโทรศััพท์์และแอพพลิิเคชั่่�น Line ติิดตาม

ความก้้าวหน้้าในการกำกัับตนเองโดยการโทรศััพท์์และแอพพลิิเคชั่่�น Line สััปดาห์์ละครั้้�ง

	 สััปดาห์์ที่่� 4-5 ปฏิิบััติิตามแผนการกำกัับตนเองที่่�บ้้าน กำกัับตนเองในการออกกำลัังกายด้้วยการเดิินพร้้อมทั้้�ง

แบบบัันทึึก “หมื่่�นก้้าวสองเท้้าพิิชิิตอ้้วน” ส่่งผลผ่่านแอพพลิิเคชั่่�น Line สััปดาห์์ละครั้้�ง

	 สััปดาห์์ที่่� 6-8 ปฏิิบััติิตามแผนกำกัับตนเองที่่�บ้้านกำกัับตนเองในการออกกำลัังกายด้้วยการเดิินที่่�บ้้าน

	 กลุ่่�มควบคุุม ได้้เข้้าร่่วมกิิจกรรมของ อสม. ตามปกติิ เช่่น ประชุุมประจำเดืือน การอบรมให้้ความรู้้�

	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

	 โดยใช้โ้ปรแกรมสำเร็จ็รูปู กำหนดระดับันััยสำคัญัทางสถิติิ ิ.05 (1) พรรณนาข้อ้มูลูส่ว่นบุคุคล ได้แ้ก่ ่อายุ ุศาสนา 

ระดัับการศึึกษา อาชีีพ รายได้้ ภาวะสุุขภาพ โดยการแจกแจงความถี่่� ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ยและค่่าเบี่่�ยงเบนมาตรฐานและ

ทดสอบความแตกต่่างของข้้อมููลส่่วนบุุคคลด้้วย สถิิติิ Chi-square test และสถิิติิ Independent t-test (2) พรรณนา

พฤติิกรรมการออกกำลัังกายด้้วยการเดิินรายข้้อ ทััศนคติิการออกกำลัังกาย ค่่าน้้ำหนัักตััวก่่อนและหลัังการทดลอง 

ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม ด้้วยค่่าเฉลี่่�ยและค่่าเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (3) เปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยผลต่่างพฤติิกรรม

การออกกำลัังกายด้้วยการเดิิน ทััศนคติิต่่อการออกกำลัังกายด้้วยการเดิิน และค่่าเฉลี่่�ยผลต่่างน้้ำหนัักตััวของ อสม. ก่่อน

และหลัังการทดลอง ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม ใช้้สถิิติิ Independent t-test 

ผลการศึึกษา

	 1.	ข้ อมููลทั่่�วไปพบว่่ากลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมส่่วนใหญ่่ มีีอายุุอยู่่�ในช่วง 51-59 ปีี สถานภาพสมรส  

กลุ่่�มทดลองส่่วนใหญ่่ มีีสถานภาพ หม้้าย/หย่่าร้้าง แยกกัันอยู่่� กลุ่่�มควบคุุมสถานภาพ สมรส ระดัับการศึึกษา ทั้้�งในกลุ่่�ม

ทดลองและกลุ่่�มควบคุุม จบระดัับประถมศึึกษา/มััธยมต้้น ประกอบอาชีีพ ค้้าขาย/ธุุรกิิจส่่วนตััว และไม่่มีีโรคประจำตััว 

ซึ่่�งข้้อมููลทั่่�วไปของทั้้�ง 2 กลุ่่�ม ไม่่มีีความแตกต่่างกัันที่่�ระดัับนััยสำคััญทางสถิิติิ .05 รายละเอีียดดัังในตารางที่่� 1
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ตารางที่่� 1	จำนวนและร้้อยละข้้อมููลทั่่�วไปของกลุ่่�มตััวอย่่าง จำแนกตาม อายุุ ศาสนา สถานภาพสมรส ระดัับการศึึกษา  

		  อาชีีพ รายได้้ ความเพีียงพอของรายได้้ ภาวะสุุขภาพ

         ลัักษณะส่่วนบุุคคล	 กลุ่่�มทดลอง (n = 30)	 กลุ่่�มควบคุุม (n = 30)	 P

	จ ำนวน	ร้ ้อยละ	จ ำนวน	ร้ ้อยละ	 (2-tailed)

อายุุ					   

ไม่่เกิิน 50 ปีี	 9	 30.0	 8	 26.7	 .23

51-59 ปีี	 21	 70.0	 22	 73.3	

	 Min 40 ปีี	 Max 59 ปีี	 Min 37 ปีี	 Max 59 ปีี	

	 M = 51.8 ปีี	 SD = 4.89 ปีี	 M = 52.9 ปีี	 SD = 5.57 ปีี	

สถานภาพสมรส					   

โสด	 5	 16.7	 7	 23.3	
.24

สมรส 	 12	 40.0	 17	 56.7	

หม้้าย/หย่่าร้้าง-แยกกัันอยู่่�	 13	 43.3	 6	 20.0	

ระดัับการศึึกษา					   

ประถมศึึกษา/มััธยมต้้น	 18	 60.0	 14	 46.7	

มััธยมปลาย/ปวช.	 9	 30.0	 11	 36.7	
.60

อนุุปริิญญาและป.ตรีี	 3	 10.0	 5	 16.6	

อาชีีพปััจจุุบััน	 				  

ค้้าขาย/ธุุรกิิจส่่วนตััว	 17	 56.7	 13	 43.4	
.65

รัับจ้้าง/ลููกจ้้าง/พนัักงานบริิษััท	 9	 30.0	 7	 23.3	

พ่่อบ้้าน-แม่่บ้้าน/ว่่างงาน	 4	 13.3	 10	 33.3	

ภาวะสุุขภาพ					   

ไม่่มีี	 17	 56.7	 16	 53.3	 .30

มีี (เบาหวาน/ความดััน/ไขมัันสููง) 	 13	 43.3	 14	 46.7	

	 2.	 เปรียีบเทียีบค่า่เฉลี่่�ยผลต่า่งพฤติกิรรมต่อ่การออกกำลังักายด้ว้ยการเดินิ ก่อ่นและหลังัการทดลอง ระหว่า่ง

กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมก่่อนการทดลองพบว่่า กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม ไม่่มีีพฤติิกรรมการออกกำลัังกายด้้วย

การเดิินเลย (M =  2.13, SD =  0.43; M = 2.30, SD = 0.70 ตามลำดัับ)  หลัังการทดลองพบว่่า กลุ่่�มทดลองมีีพฤติิกรรม

การออกกำลัังกายด้้วยการเดิินอยู่่�ในระดัับดีี (M = 5.47, SD = 0.73) ส่่วนกลุ่่�มควบคุุม ยัังคงไม่่มีีพฤติิกรรมการ 

ออกกำลังักายด้ว้ยการเดินิเลย (M = 2.40, SD = 0.89) เมื่่�อทำการทดสอบความแตกต่า่งด้ว้ยค่า่ที ี(Independent t-test)  

พบว่า่กลุ่่�มทดลองมีคี่า่เฉลี่่�ยผลต่างพฤติกิรรมการออกกำลังักายด้ว้ยการเดินิมากกว่า่กลุ่่�มควบคุมุอย่า่งมีนีัยัสำคัญัทางสถิติิ

ที่่�ระดัับ < .05 (t  =  15.10, p < .001) รายละเอีียดในตารางที่่� 2
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ตารางที่่� 2	ค่าเฉลี่่�ย ส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน ระดัับ และการเปรีียบเทีียบผลต่างพฤติิกรรมการออกกำลัังกายด้้วยการเดิิน  

		ก่  ่อนและหลัังการทดลอง ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม

 พฤติิกรรมการ		ก่  ่อนทดลอง			   หลัังทดลอง		          ผลต่่าง (หลััง–ก่่อน)	
t
	

P
(1-tailed) ออกกำลัังกาย	 M	 SD	 ระดัับ	 M	 SD	 ระดัับ	 M

(diff)
	 SD

(diff)			

กลุ่่�มทดลอง	 2.13	 0.43
	 ไม่่ออก	

5.47	 0.73	ดี ี	 3.06	 1.11	 15.10	 < .01
			   กำลัังกาย	

กลุ่่�มควบคุุม	 2.30	 0.70
	 ไม่่ออก	

2.40	 0.89
	 ไม่่ออก	

0.16	 0.64
			   กำลัังกาย			   กำลัังกาย		

	 3. 	เปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยผลต่างทััศนคติิต่อ่การออกกำลัังกายด้้วยการเดิินก่อนและหลัังการทดลองระหว่่างกลุ่่�ม

ทดลองและกลุ่่�มควบคุุม ก่อ่นการทดลองพบว่่าทััศนคติิต่อ่การออกกำลัังกายด้้วยการเดิินทั้้�งในกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม

อยู่่�ในระดัับปานกลาง (M = 3.17, SD = 0.40; M = 3.08, SD = 0.14 ตามลำดัับ) หลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีีการ

เปลี่่�ยนแปลงทััศนคติิต่่อการออกกำลัังกายด้้วยการเดิินอยู่่�ในระดัับดีี (M = 3.51, SD = 0.15) ขณะที่่�กลุ่่�มควบคุุมยัังคงมีี

ค่่าเฉลี่่�ยทััศนคติิต่่อการออกกำลัังกายด้้วยการเดิิน อยู่่�ในระดัับปานกลาง (M = 3.19, SD = 0.14) เมื่่�อทำการทดสอบ

ความแตกต่่างด้้วยค่่าทีี (Independent t-test) พบว่่า กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยผลต่่างทััศนคติิต่่อการออกกำลัังกาย 

ด้้วยการเดิินก่่อนและหลัังการทดลองมากกว่่ากลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิติิที่่�ระดัับ .05 (t = 8.92, p < .01)  

รายละเอีียดในตารางที่่� 3

ตารางที่่� 3	เปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยผลต่่างทััศนคติิต่่อการออกกำลัังกายด้้วยการเดิิน ก่่อนและหลัังการทดลอง

	  ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม

  
ทััศนคติิ	

ก่่อนทดลอง	
ระดัับ

	 หลัังทดลอง	
ระดัับ

	 ผลต่่าง (หลััง-ก่่อน)	
t
	

P
(1-tailed)	 M	 SD		  M	 SD		  M

(diff)
	 SD

(diff)	

กลุ่่�มทดลอง	 3.17	 0.40	 ปานกลาง	 3.51	 0.15	ดี ี	 0.34	 0.26	 8.92	 < .01

กลุ่่�มควบคุุม	 3.08	 0.14	 ปานกลาง	 3.19	 0.14	 ปานกลาง	 0.11	 0.43		

	 4.	 เปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยผลต่่างน้้ำหนัักตััวของ อสม. ก่่อนและหลัังการทดลองระหว่่างกลุ่่�มทดลองและ 

กลุ่่�มควบคุุมก่่อนการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยน้้ำหนัักตััว ของ อสม. เท่่ากัับ 62.31 กิิโลกรััม (SD = 7.61) ส่่วนใน

กลุ่่�มควบคุุม เท่่ากัับ 60.92 กิโิลกรััม (SD = 6.84) หลัังการทดลองกลุ่่�มทดลองมีีน้ำ้หนัักตััวของ อสม. ลดลงค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 

57.32 กิิโลกรััม (SD = 5.51) ในขณะที่่�กลุ่่�มควบคุุมมีีน้้ำหนัักตััวเพิ่่�มขึ้้�น ค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 61.88 กิิโลกรััม (SD = 6.70) 

เปรีียบเทีียบการเปลี่่�ยนแปลงของน้้ำหนัักตััว กลุ่่�มทดลองมีีน้้ำหนัักตััวเฉลี่่�ยลดลง เท่่ากัับ 4.57 กิิโลกรััม (M = 4.57,  

SD = 8.56) ในขณะที่่�กลุ่่�มควบคุุมมีีค่่าเฉลี่่�ยน้้ำหนัักตััวเพิ่่�มขึ้้�นเท่่ากัับ 1.40 กิิโลกรััม (M = 1.40, SD = 10.70) เมื่่�อ 

เปรีียบเทีียบผลต่่างน้้ำหนัักตััวของ อสม. ก่่อนและหลัังการทดลองระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม ด้้วยการทดสอบ

ค่่าทีี (Independent t-test) พบว่่า กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยผลต่่างของน้้ำหนัักตััวลดลงมากกว่่ากลุ่่�มควบคุุม อย่่างมีี 

นััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ < .05 (t = 2.92, p < .01) รายละเอีียดในตารางที่่� 4
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ตารางที่่� 4	เปรียีบเทียีบค่า่เฉลี่่�ยและการเปลี่่�ยนแปลงน้ำ้หนักัตัวัของ อสม. ก่อ่นและหลังัการทดลอง ระหว่า่งกลุ่่�มทดลอง 

		  และกลุ่่�มควบคุุม

  
น้้ำหนัักตััว

	ก่ ่อนทดลอง	 หลัังทดลอง	 ผลต่่าง (ก่่อน-หลััง)	
t
	

P
(1-tailed)	 M	 SD	 M	 SD	 M

(diff)
	 SD

(diff)

กลุ่่�มทดลอง	 62.31	 7.61	 57.32	 5.51	 4.57	 8.56	 2.92	 < .01

กลุ่่�มควบคุุม	 60.92	 6.84	 61.88	 6.70	 -1.40	 10.70		

การอภิิปรายผล

	 1.  หลัังการทดลองกลุ่่�มทดลองมีีผลต่่างพฤติิกรรมการออกกำลัังกายด้้วยการเดิินก่่อนและหลัังการทดลอง 

เพิ่่�มขึ้้�นมากกว่า่กลุ่่�มควบคุมุ เนื่่�องจากกลุ่่�มทดลองได้ร้ับักระบวนการกำกับัตนเองเกี่่�ยวกับัการออกกำลังักายด้ว้ยการเดินิ 

ซึ่่�งกิิจกรรมได้้ประยุุกต์์มาจากแนวคิิดการกำกัับตนเอง (Self-regulation) ของ Bandura (1986) โดยมีีกิิจกรรมคืือ  

การประเมิินตนเอง (Self-observation) โดยการชั่่�งน้้ำหนัักตััว วััดส่่วนสูง คำนวณค่่าดััชนีมวลกายและจดบัันทึึกลงใน

แบบบันัทึึกน้ำ้หนักัตัวั มีกีารตั้้�งเป้า้หมายในการลดน้ำ้หนักัและการออกกำลังักายด้ว้ยการเดินิ เป็น็จำนวนก้า้วในแต่ส่ัปัดาห์์ 

(Goal-setting) เตืือนตนเอง (Self-monitoring) ผ่่านการจดบัันทึึกผลการออกกำลัังกายด้้วยการเดิินลงในคู่่�มือ  

“หมื่่�นก้้าว สองเท้้าพิิชิิตอ้้วน” กลุ่่�มทดลองฝึึกปฏิิบััติิเดิินจริิงด้้วยตนเอง เพื่่�อเปรีียบเทีียบกัับเป้้าหมายที่่�ตั้้�งไว้้  

(Judgment-process) และมีีการวิิเคราะห์์ตนเอง หาแนวทางการแก้้ไขเมื่่�อไม่่สามารถปฏิิบััติิได้้ตามเป้้าหมาย โดยถ้้า 

กลุ่่�มทดลองออกกำลัังกายด้้วยการเดิิน ได้้ตามเป้้าหมายที่่�ตั้้�งไว้ ้(Self-reaction) ก็จ็ะมีีการให้้รางวััลตนเอง ซึ่่�งกระบวนการ

ดัังกล่่าวนี้้� จะทำให้้กลุ่่�มทดลองเกิิดแรงจููงใจและความท้้าทาย ที่่�จะตั้้�งเป้้าหมายในการลดน้้ำหนััก เมื่่�อฝึึกปฏิิบััติิอย่่าง

สม่่ำเสมอ ต่่อเนื่่�องจนทำให้้เกิิดเป็็นพฤติกิรรมการออกกำลังักายด้้วยการเดิินอย่่างต่่อเนื่่�อง และสม่่ำเสมอ กลุ่่�มทดลองจึึง

มีกีารเปลี่่�ยนแปลงพฤติกิรรมการออกกำลังักายด้ว้ยการเดินิก่อ่นและหลังัการทดลอง เพิ่่�มมากกว่า่กลุ่่�มควบคุมุ สอดคล้อ้ง

กัับการวิิจััยของ Chantawat et al. (2015) ที่่�ศึึกษาผลของโปรแกรมการกำกัับตนเองต่่อพฤติิกรรมการลดน้้ำหนััก 

และน้้ำหนัักตััวของบุุคลากรสาธารณสุุขหญิิงที่่�มีีภาวะน้้ำหนัักเกิิน พบว่่า กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยผลต่่างพฤติิกรรม 

การออกกำลัังกายมากกว่่ากลุ่่�มควบคุุม และสอดคล้้องการวิิจััยของ Pomp, Fleig, Schwarzer, and Lippke (2013)  

ที่่�ศึึกษาผลของโปรแกรมกำกัับตนเองเกี่่�ยวกัับการออกกำลัังกาย พบว่่ากลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยผลต่างพฤติิกรรม 

การออกกำลัังกายมากกว่่ากลุ่่�มควบคุุม 

	 2.	 หลัังการทดลองกลุ่่�มทดลองมีีผลต่างทััศนคติิต่่อการออกกำลัังกายด้้วยการเดิินก่อนและหลัังการทดลอง 

เพิ่่�มมากกว่า่ เนื่่�องจาก กลุ่่�มทดลองได้ร้ับักระบวนการกำกับัตนเองเกี่่�ยวกับัการออกกำลัังกายด้ว้ยการเดิิน โดยมีีกิิจกรรม

คืือ การให้้ความรู้้�เกี่่�ยวกัับ ภาวะน้้ำหนัักเกิิน การออกกำลัังกายด้้วยการเดิิน รวมถึึงการอธิิบายถึึงผลกระทบที่่�เกิิดจาก

ภาวะน้้ำหนัักเกิิน ซึ่่�งตามทฤษฎีี ความรู้้� ทััศนคติิ พฤติิกรรม ของ Roger (1978) ได้้อธิิบายว่่าเมื่่�อผู้้�รัับสารได้้รัับสาร ก็็จะ

ทำให้้เกิิดความรู้้�ขึ้้�น ก็็จะทำให้้เกิิดทััศนคติิที่่�ดีี และทััศนคติิที่่�ดีีก็็จะทำให้้เกิิดพฤติิกรรมที่่�ดีี เมื่่�อกลุ่่�มทดลองได้้รัับ

กระบวนการกำกัับตนเองเกี่่�ยวกัับการออกกำลัังกายด้้วยการเดิิน มีีการให้้ความรู้้�และนำไปปฏิิบััติิจริิงด้้วยตนเอง โดย

สะท้้อนคิดความรู้้�สึึกของตนเองหลัังการเดิิน ในกลุ่่�มทดลองที่่�ไม่่สามารถทำได้้ตามเป้้าหมายที่่�ตั้้�งไว้้ ผู้้�วิิจััยจะเสริมแรง 

สนัับสนุนให้้กำลัังใจอย่่างต่่อเนื่่�อง ตลอดจนร่วมหาแนวทางแก้้ไขปััญหาให้้กลุ่่�มทดลอง ส่่งผลให้้กลุ่่�มทดลองมีีทััศนคติิ 

ต่อ่การออกกำลังักายด้ว้ยการเดินิที่่�ดีขีึ้้�น จึึงมีคี่า่เฉลี่่�ยทัศันคติติ่อ่การออกกำลังักายด้ว้ยการเดินิเพิ่่�มขึ้้�นมากกว่า่กลุ่่�มควบคุมุ 

สอดคล้้องกัับการวิิจััยของ Kujapan and Janpech (2019) ที่่�ศึึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลัังกายต่่อการทรงตััว

และการเคลื่่�อนไหวของผู้้�สููงอายุุ พบว่่า กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยทััศนคติิต่่อการออกกำลัังกายดีีกว่่ากลุ่่�มควบคุุม 
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	 3. 	หลังัการทดลองกลุ่่�มทดลองมีีผลต่า่งน้ำ้หนักัตัวัก่อ่นและหลังัการทดลองลดลงมากกว่า่กลุ่่�มควบคุมุเนื่่�องจาก

กลุ่่�มทดลองมีีทััศนคติิต่่อการออกกำลัังกายที่่�ดีี จึึงส่่งผลให้้เกิิดพฤติิกรรมการออกกำลัังกายด้้วยการเดิินอย่่างต่่อเนื่่�อง 

และสม่่ำเสมอ ซึ่่�งการเดิินนั้้�นถืือว่่าเป็็นการใช้้ความหนัักในการออกกำลัังกายไม่่มาก (Low intensity) ทำให้้ได้้ระยะทาง

ไกลกว่่าและเผาผลาญไขมัันได้้ดีี ทำให้้น้้ำหนัักตััวของกลุ่่�มทดลองลดลงมากกว่่ากลุ่่�มควบคุุมสอดคล้้องกัับการวิิจััยของ 

Onsiri (2016) ที่่�ศึึกษาผลของการเดิินโดยกำหนดเป้้าหมายที่่�มีีต่่อน้้ำหนัักตััวพบว่่า กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยผลต่าง 

น้้ำหนัักตััวลดลงมากกว่่ากลุ่่�มควบคุุม 

ข้้อเสนอแนะ

	 1.	ข้ ้อเสนอแนะในการนำผลวิิจััยไปใช้้

	 พยาบาลสามารถนำโปรแกรมกำกัับตนเองเกี่่�ยวกัับการออกกำลัังกายด้้วยการเดิิน มาใช้้เป็็นแนวทางในการ 

ส่่งเสริิมพฤติิกรรมการออกกำลัังกายด้้วยการเดิิน ทำให้้เกิิดทััศนคติิที่่�ดีีต่่อการออกกำลัังกายด้้วยการเดิิน และลดน้้ำหนััก

ใน อสม. หญิิงที่่�มีีภาวะน้้ำหนัักเกิิน

	 2.	ข้ ้อเสนอแนะในการทำวิิจััยครั้้�งต่่อไป

	 ควรนำโปรแกรมนี้้�ไปศึึกษาเพิ่่�มเติิมในกลุ่่�มอื่่�น ๆ เช่่น กลุ่่�มผู้้�ป่่วยโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังที่่�มีีภาวะน้้ำหนัักเกิิน  

กลุ่่�มที่่�มีีภาวะน้้ำหนัักเกิินที่่�เสี่่�ยงทำให้้เกิิดโรคต่่าง ๆ เป็็นต้้น

กิิตติิกรรมประกาศ

	ผู้้�วิ ิจััยขอขอบคุุณผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิที่่�ตรวจสอบคุุณภาพเครื่่�องมืือวิิจััยทุุกท่่านและอาสาสมัครสาธารณสุุขหญิิง 

ในตำบลท่่าข้้าม และตำบลบางเกลืือ ที่่�ให้้ความร่่วมมืือในการวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นอย่่างดีี รวมถึึงบััณฑิิตวิิทยาลััย มหาวิิทยาลััย

บููรพา ที่่�ได้้มอบทุุนอุุดหนุุนการทำวิิจััยในครั้้�งนี้้�
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