
ตัวอย่างการจัดกจิกรรมสุขศึกษาในโรงเรียน 
  

จากประสบการณ์ของผูเ้ขียนไดมี้การจดักิจกรรมสุขศึกษาในโรงเรียนไวห้ลายโครงการ ซ่ึง
ขอยกตวัอยา่งโครงการใหบ้ริการดา้นสุขศึกษากบันกัเรียน ดงัน้ี 
 

1. โครงการให้บริการด้านสุขศึกษากบันักเรียนเบ้ืองต้น 
1.1 ช่ือโครงการ โครงการใหบ้ริการดา้นสุขศึกษากบันกัเรียนเบ้ืองตน้โรงเรียนบา้นเมืองแก 

อ าเภอสตึก จงัหวดับุรีรัมย ์
1.2 หลกัการและเหตุผล ในปัจจุบนัโรงเรียนเป็นสถานศึกษาท่ีมีคนเป็นจ านวนมาก ซ่ึงมีทั้ง

วยั เพศ แตกต่างกนั เช่น ครู คนงาน ภารโรง นกัเรียน เป็นตน้  เม่ือมีบุคคลอยู่รวมกนัเป็นจ านวน
มาก ส่ิงส าคญัท่ีควรค านึงถึงคือเร่ืองของสุขภาพ เพราะมีผลต่อการเรียนการสอนในโรงเรียนไดม้าก 
ถา้หากโรงเรียนเห็นความส าคญัจะช่วยส่งเสริมสุขภาพบุคลากรต่างๆ ในโรงเรียน ช่วยให้ทุกคนมี
สุขภาพดี การเรียนและการปฏิบติังานก็เกิดผลดีตามมาดว้ย 

สุขศึกษาในในโรงเรียนเป็นหน่ึงในขอบเขตของการด าเนินงานสุขศึกษา โดยถือเป็น
การพฒันาโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพซ่ึงเป็นแนวคิดท่ีพยายามหาแนวทางใหม่เพื่อพฒันานกัเรียนให้มี
สุขภาพดี มีความสามารถในการรับรู้ หรือ เรียนรู้ ขอ้มูลข่าวสารต่างๆ ตลอดจนท าให้มีคุณภาพท่ีดี
ข้ึน ซ่ึงสุขศึกษาในโรงเรียนจะด าเนินไปดว้ยดีตอ้งไดรั้บการร่วมมือจากบุคลากรต่างๆ ในโรงเรียน
ไม่วา่จะเป็น ผูอ้  านวยการ ครู คนงาน ภารโรง และนกัเรียน งานถึงจะสัมฤทธ์ิผล 

ดงันั้นผูจ้ดัท าโครงการใหบ้ริการดา้นสุขศึกษากบันกัเรียนในโรงเรียนจึงไดเ้ล็งเห็นถึง
ความส าคญัดา้นการปฐมพยาบาล อนัประกอบดว้ย การเคล่ือนยา้ยผูป่้วย การท าแผล การดูแลตนเอง
เม่ือสัตวมี์พิษกดัต่อย การกูชี้พและการคุมก าเนิด เพื่อใหน้กัเรียนท่ีจะเป็นผูใ้หญ่ในอนาคตเกิดทกัษะ
การปฏิบติัตนอยา่งถูกตอ้งต่อไป 

1.3 วตัถุประสงค์ 
1) เพื่อให้นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัการเคล่ือนยา้ยผูป่้วย การท าแผล การ

ดูแลตนเองเม่ือสัตวมี์พิษกดัต่อย การกูชี้พและการคุมก าเนิด ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
2) เพื่อใหน้กัเรียนมีทศันคติและเกิดความตระหนกัในการดูแลสุขภาพตนเองใหดี้ข้ึน 
3) เพื่อใหน้กัเรียนสามารถน าความรู้ท่ีไดไ้ปปรับใชใ้นชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

1.4 กลุ่มเป้าหมาย นกัเรียนโรงเรียนบา้นเมืองแก อ าเภอสตึก จงัหวดับุรีรัมย ์ จ  านวนทั้งส้ิน 
120 คน  

1.5 สถานที ่หอประชุมโรงเรียนบา้นเมืองแก อ าเภอสตึก จงัหวดับุรีรัมย ์
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1.6 ระยะเวลา มิถุนายน  - ตุลาคม  2556 
1.7 งบประมาณ ไดรั้บการสนบัสนุนงบประมาณจาก คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลยัราช

ภฏับุรีรัมย ์เป็นจ านวนเงิน 40,000 บาท โดยค่าใชจ่้ายเป็น ค่าวสัดุ เป็นเงิน 40,000 บาท (ส่ีหม่ืนบาท
ถว้น) 

1.8 การประเมินผล สอบถามความพึงพอใจของผูเ้ขา้ร่วมโครงการ 
1.9 ผลทีค่าดว่าจะได้รับ 

1) นักเรียนมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัการเคล่ือนยา้ยผูป่้วย การท าแผล การดูแล
ตนเองเม่ือสัตวมี์พิษกดัต่อย การกูชี้พ และการคุมก าเนิด ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

2) นกัเรียนมีทศันคติและเกิดความตระหนกัในการดูแลสุขภาพตนเองให้ดีข้ึน 
3) นกัเรียนสามารถน าความรู้ท่ีไดไ้ปปรับใชใ้นชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

1.10 ผู้รับผิดชอบโครงการ คณาจารย์สาขาวิชาสาธารณสุขชุมชน คณะวิทยาศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย ์

 
ผลการประเมินโครงการให้บริการด้านสุขศึกษากบัเบื้อต้นนักเรียนโรงเรียนบ้านเมืองแก 
1) ผลการประเมินโครงการให้บริการดา้นสุขศึกษากบันกัเรียนโรงเรียนบา้นเมืองแกตาม

ความพึงพอใจ 
โครงการให้บริการดา้นสุขศึกษากบันกัเรียนโรงเรียนบา้นเมืองแก  ไดมี้การประเมิน

โครงการโดยการแจกแบบสอบถาม และเก็บขอ้มูลจากผูเ้ขา้ร่วมโครงการเป็นจ านวนทั้งส้ิน  145  
คน จากทั้งหมด จ านวน 120 คน คิดร้อยละ 82.76 โดยมีหัวขอ้ท่ีประเมินดา้นกระบวนการไดแ้ก่ 
ค  าถามเก่ียวกับการประชาสัมพนัธ์ของกิจกรรมให้ทราบล่วงหน้า กระบวนการขั้นตอนในการ
ด าเนินกิจกรรมมีความเหมาะสม ความพร้อมของวสัดุและอุปกรณ์ ความเหมาะสมของระยะเวลา
และสถานท่ี ดา้นบุคลากรผูใ้ห้บริการในโครงการ ไดแ้ก่ การให้ค  าแนะและตอบขอ้ซกัถามไดเ้ป็น
อยา่งดี ความกระตือรือร้น เอาใจใส่และใหบ้ริการดว้ยความเตม็ใจ และสามารถให้บริการและแกไ้ข
ปัญหาท่ีตอ้งการได ้และดา้นการบรรยายของวิทยากร/การน าไปใช้ประโยชน์ไดแ้ก่ ความรู้ ความ
ช านาญและประสบการณ์ของวิทยากร วิทยากรถ่ายทอดความรู้ให้เขา้ใจไดง่้าย วิทยากรมีแนวคิดท่ี
แปลกใหม่และเป็นประโยชน์ วิทยากรมีเทคนิคการสร้างบรรยากาศมีความเหมาะสม การใช้ส่ือ
ประกอบการบรรยายมีความเหมาะสม และวิทยากรเปิดโอกาสให้มีการเปล่ียนแปลงความคิดเห็น
และการสอบถาม และด้านการอ านวยความสะดวก ได้แก่ค าถามเก่ียวกบัความสะดวกด้านวสัดุ
อุปกรณ์ (โสตทศันูปกรณ์) ความสะดวกดา้นสถานท่ีท่ีใชใ้นการจดัโครงการ และการอ านวยความ
สะดวกดา้นส่ือประกอบ  ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 
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ตารางที ่29 : ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัความพึงพอใจท่ีมีต่อความเหมาะสมในการ
ด าเนินโครงการใหบ้ริการดา้นสุขศึกษากบันกัเรียนโรงเรียนบา้นเมืองแก (N=120) 

ข้อความ X S.D. ระดับความ
พงึพอใจ 

ด้านกระบวนการ / ข้ันตอนการให้บริการ 
1. การประชาสัมพนัธ์ 4.71 .67 มากท่ีสุด 
2. ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม มีความเหมาะสม  4.40 .87 มาก 
3. ความพร้อมของวสัดุและอุปกรณ์ 4.58 .81 มากท่ีสุด 
4. ความเหมาะสมของระยะเวลาและสถานท่ี 4.58 .72 มากท่ีสุด 
ด้านบุคลากรผู้ให้บริการในโครงการ 
5. ใหค้  าแนะน าและตอบขอ้ซกัถามไดเ้ป็นอยา่งดี 4.70 .53 มากท่ีสุด 
6. ความกระตือรือร้น เอาใจใส่และใหบ้ริการดว้ยความเต็มใจ 4.74 .51 มากท่ีสุด 
7. สามารถใหบ้ริการ และแกไ้ขปัญหาท่ีตอ้งการได ้ 4.72 .60 มากท่ีสุด 
ด้านการบรรยายของวทิยากร 
8. ความรู้ ความช านาญและประสบการณ์ของวทิยากร  4.72 .60 มากท่ีสุด 
9. วทิยากรถ่ายทอดความรู้ให้เขา้ใจไดง่้าย 4.71 .64 มากท่ีสุด 
10. วทิยากรมีแนวคิดท่ีแปลกใหม่และเป็นประโยชน์ 4.63 .66 มากท่ีสุด 
11. วทิยากรมีเทคนิคการสร้างบรรยากาศมีความเหมาะสม 4.58 .82 มากท่ีสุด 
12. การใชส่ื้อประกอบการบรรยายมีความเหมาะสม 4.62 .69 มากท่ีสุด 
13. วทิยากรเปิดโอกาสใหมี้การแลกเปล่ียนความคิดเห็น 4.78 .60 มากท่ีสุด 
ด้านการอ านวยความสะดวก 
14. ความสะดวกดา้นวสัดุอุปกรณ์ (โสตทศันูปกรณ์) 4.63 .73 มากท่ีสุด 
15. ความสะดวกดา้นสถานท่ีท่ีใชใ้นการจดัโครงการ 4.71 .57 มากท่ีสุด 
16. การอ านวยความสะดวกดา้นส่ือประกอบ 4.72 .59 มากท่ีสุด 

รวม 4.66 .38 มากทีสุ่ด 
 

จากตางรางท่ี 29 แสดงว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจต่อความ
เหมาะสมในการจดัโครงการโดยรวมในระดับมากท่ีสุด ส่วนรายด้านของค าถาม ได้แก่ ด้าน
กระบวนการ / ขั้นตอนการใหบ้ริการ อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด ดา้นบุคลากรผูใ้ห้บริการในโครงการ อยู่
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ในระดบัมากท่ีสุด ดา้นการบรรยายของวิทยากร อยู่ในระดบัมากท่ีสุด และดา้นการอ านวยความ
สะดวก อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด 

เกณฑก์ารแปลความหมายของระดบัความพึงพอใจ 
พึงพอใจมากท่ีสุด   คะแนนเฉล่ียเท่ากบั 4.50 – 5.00 
พึงพอใจมาก  คะแนนเฉล่ียเท่ากบั 3.50 – 4.49 
พึงพอใจปานกลาง  คะแนนเฉล่ียเท่ากบั 2.50 – 3.49 
พึงพอใจนอ้ย   คะแนนเฉล่ียเท่ากบั 1.50 – 2.49 
พึงพอใจนอ้ยท่ีสุด  คะแนนเฉล่ียเท่ากบั 0.00 – 1.49 

 
ตารางที่ 30 : แสดงค่าร้อยละต่อความเหมาะสมในการด าเนินโครงการให้บริการดา้นสุขศึกษากบั

นกัเรียนโรงเรียนบา้นเมืองแก (N=120) 
ข้อความ 5 4 3 2 1 

ด้านกระบวนการ / ข้ันตอนการให้บริการ 
1. การประชาสัมพนัธ์ 79.2 15.0 4.2 .8 .8 
2. ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม มีความเหมาะสม  57.5 31.7 5.8 3.3 1.7 
3. ความพร้อมของวสัดุและอุปกรณ์ 71.7 18.3 7.5 .8 1.7 
4. ความเหมาะสมของระยะเวลาและสถานท่ี 68.3 23.3 5.8 2.5 0 
ด้านบุคลากรผู้ให้บริการในโครงการ 
5. ใหค้  าแนะน าและตอบขอ้ซกัถามไดเ้ป็นอยา่งดี 73.3 23.3 3.3 0 0 
6. ความกระตือรือร้น เอาใจใส่และใหบ้ริการดว้ย
ความเตม็ใจ 

76.7 21.7 .8 .8 0 

7. สามารถใหบ้ริการ และแกไ้ขปัญหาท่ีตอ้งการได ้ 78.3 15.8 5.0 .8 0 
ด้านการบรรยายของวทิยากร 
8. ความรู้ ความช านาญและประสบการณ์ของ
วทิยากร  

78.3 17.5 2.5 1.7 0 

9. วทิยากรถ่ายทอดความรู้ให้เขา้ใจไดง่้าย 77.5 18.3 2.5 .8 .8 
10. วทิยากรมีแนวคิดท่ีแปลกใหม่และเป็นประโยชน์ 69.2 26.7 2.5 .8 .8 
11. วทิยากรมีเทคนิคการสร้างบรรยากาศมีความ
เหมาะสม 

71.7 19.2 5.8 1.7 1.7 

12. การใชส่ื้อประกอบการบรรยายมีความเหมาะสม 70.8 22.5 4.2 2.5 0 
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ตารางที่ 30 : แสดงค่าร้อยละต่อความเหมาะสมในการด าเนินโครงการให้บริการดา้นสุขศึกษากบั
นกัเรียนโรงเรียนบา้นเมืองแก (N=120) (ต่อ) 

ข้อความ 5 4 3 2 1 
13. วทิยากรเปิดโอกาสใหมี้การแลกเปล่ียนความ
คิดเห็น 

83.3 13.3 1.7 .8 .8 

ด้านการบรรยายของวทิยากร 
14. ความสะดวกดา้นวสัดุอุปกรณ์ (โสตทศันูปกรณ์) 74.2 18.3 5.0 1.7 .8 
15. ความสะดวกดา้นสถานท่ีท่ีใชใ้นการจดัโครงการ 75.8 20.0 3.3 .8 0 
16. การอ านวยความสะดวกดา้นส่ือประกอบ 80.0 12.5 7.5 0 0 

รวม 74.1 19.8 4.2 1.2 0.7 
 
 จากตารางท่ี 30 แสดงว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจต่อความเหมาะสมในการ
ด าเนินโครงการให้บริการดา้นสุขศึกษากบันกัเรียนโรงเรียนบา้นเมืองแกโดยภาพรวมตั้งแต่ระดบั
มากข้ึนไป คิดเป็นร้อยละ 93.9 
 

2) ผลการประเมินโครงการให้บริการดา้นสุขศึกษากบันกัเรียนโรงเรียนบา้นเมืองแกตาม
วตัถุประสงค ์

โครงการให้บริการดา้นสุขศึกษากบันกัเรียนโรงเรียนบา้นเมืองแก มีวตัถุประสงค์ 3 
ประการ ดงัน้ี 

 
ตารางที ่31 : แสดงผลการประเมินการด าเนินโครงการให้บริการดา้นสุขศึกษากบันกัเรียนโรงเรียน

บา้นเมืองแกตามวตัถุประสงค ์
ล าดับ วตัถุประสงค์ ผ่าน ไม่ผ่าน 
1 เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกับการเคล่ือนยา้ย

ผูป่้วย การท าแผล การดูแลตนเองเม่ือสัตวมี์พิษกดัต่อย การ   
กูชี้พ และการคุมก าเนิด ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
เหตุผล นกัเรียนและนกัศึกษาท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมการให้บริการ

ด้านสุขศึกษาให้ความร่วมมือตลอดยะระเวลาของ
การจดักิจกรรม 

ผา่น - 
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ตารางที ่31 : แสดงผลการประเมินการด าเนินโครงการให้บริการดา้นสุขศึกษากบันกัเรียนโรงเรียน
บา้นเมืองแกตามวตัถุประสงค ์(ต่อ) 

ล าดับ วตัถุประสงค์ ผ่าน ไม่ผ่าน 
2 เพื่อให้นักเรียนมีทศันคติและเกิดความตระหนักในการดูแล

สุขภาพตนเองใหดี้ข้ึน 
เหตุผล นกัเรียนและนกัศึกษาท่ีเขา้ร่วมโครงการไดเ้รียนรู้ถึง

วธีิการปฐมพยาบาลตนเองอยา่งถูกตอ้ง 

ผา่น - 

3 เพื่ อให้นัก เ รียนสามารถน าความ รู้ ท่ี ได้ไปปรับใช้ใน
ชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
เหตุผล นักเรียนและนกัศึกษาจ านวนมากไดเ้รียนรู้หลกัของ

การปฐมพยาบาลและการดูแลสุขภาพของตนเอง
อยา่งถูกตอ้ง 

ผา่น - 

 
 จากตารางท่ี 31 แสดงให้เห็นว่า การด าเนินโครงการให้บริการดา้นสุขศึกษากบันักเรียน
โรงเรียนบา้นเมืองแกบรรลุวตัถุประสงคท์ั้ง 3 ประการท่ีตั้งไว ้คิดเป็นร้อยละ 100 

 
3)  สรุปผลโครงการใหบ้ริการดา้นสุขศึกษากบันกัเรียนโรงเรียนบา้นเมืองแก 

จากการท่ีผูร่้วมโครงการให้บริการด้านสุขศึกษากบันักเรียนโรงเรียนบา้นเมืองแก  
จ  านวนทั้งส้ิน  145  คน  ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจต่อความเหมาะสมภาพรวมทั้งหมดของ
โครงการ อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด มีค่าเฉล่ียเท่ากบั  4.66  คิดเป็นค่าร้อยละ 93.9 ตั้งแต่ระดบัมากข้ึนไป 

 

4) การน าไปใชป้ระโยชน์ 
4.1) คณาจารย์ ได้น ากิจกรรมการให้บริการด้านสุขศึกษาไปใช้ส าหรับการสอน

นกัศึกษาในทุกรายวชิาของสาขาวชิาสาธารณสุขชุมชน  
4.2) บุคลากร ไดน้ ากิจกรรมการให้บริการดา้นสุขศึกษาไปปรับใช้ส าหรับการแนะน า

ขอ้มูลกบัสุขภาพและการปฐมพยาบาลแก่ผูอ่ื้นไดดี้ยิง่ข้ึน 
4.3) นกัศึกษา ไดน้ ากิจกรรมการใหบ้ริการดา้นสุขศึกษาไปใชส้ าหรับการให้สุขศึกษา

กบันกัเรียนในโรงเรียนไดอ้ยา่งถูกตอ้งและเหมาะสม 
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5) ภาพถ่ายโครงการใหบ้ริการดา้นสุขศึกษากบันกัเรียนโรงเรียนบา้นเมืองแก ในวนัท่ี  27 
กรกฎาคม  พ.ศ. 2556 
 

 
ภาพประกอบที ่60 : พิธีเปิด โดยตวัแทนจากโรงเรียนบา้นเมืองแก 

 

 
ภาพประกอบที ่61 : บรรยากาศการจดักิจกรรมหุ่นละครมือ เร่ือง ครอบครัวกินสุก 
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ภาพประกอบที ่62 : บรรยากาศการจดักิจกรรมใหสุ้ขศึกษาในโรงเรียนเร่ือง โรคมือ เทา้ ปาก 
 

 
ภาพประกอบที ่63 : บรรยากาศในการจดักิจกรรมฐานการเคล่ือนยา้ยผูป่้วย 
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ภาพประกอบที ่64 : บรรยากาศในการจดักิจกรรมฐานการดูแลตนเองเม่ือสัตวมี์พิษกดัต่อย 

 

 
ภาพประกอบที ่65 : บรรยากาศภายในการจดักิจกรรมฐานการกูชี้พ 
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ภาพประกอบที ่66 : บรรยากาศภายในการจดักิจกรรมฐานการท าแผล 
 

 
ภาพประกอบที ่67 : บรรยากาศภายในการจดักิจกรรมฐานการวางแผนครอบครัว 
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ภาพประกอบที ่68 : พิธีปิดโครงการ 
 

 จากการจัดกิจกรรมสุขศึกษาในโรงเรียนท่ีได้รับความร่วมมือจากผู ้ด าเนิน
โครงการ ผูเ้ขา้ร่วมโครงการ ผูบ้ริหารสถานศึกษา ทั้งดา้นงบประมาณและการติดต่อประสานงาน
ต่างๆ ท าใหโ้ครงการประสบความส าเร็จ และบรรลุวตัถุประสงคท่ี์ตั้งไวทุ้กประการโดยเฉพาะอยา่งยิ่ง
ความรู้ท่ีนักเรียนได้รับ ทศันคติท่ีเกิดข้ึน จนท าให้เกิดการเป็นตน้แบบทางด้านสุขภาพท่ีดี และ
สามารถน าไปสู่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพของนกัเรียนโรงเรียนบา้นเมืองแก และบุคคล
อ่ืนๆ ไดใ้นสังคม 
 

2.  การพฒันาการปรับเปลีย่นพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มี
น ้าหนักเกินมาตรฐาน  เขตเทศบาลเมืองบุรีรัมย์ อ าเภอเมือง จังหวัดบุรีรัมย์ (ศิริเพ็ญ  
อ าไพพิศ, 2556) 
 2.1 ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

ภาวะน ้ าหนกัเกินมาตรฐานเป็นปัญหาท่ีส าคญัทางสาธารณสุขปัญหาหน่ึง  เน่ืองจาก
เป็นสาเหตุโดยตรงสาเหตุหน่ึงของโรคเบาหวาน  โรคขอ้กระดูกเส่ือม  โรคไขมนัในเลือดสูง  ซ่ึง
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นบัวนัจะมีอตัราการเกิดเพิ่มสูงข้ึนเร่ือยๆ  จากรายงานสถานการณ์  ภาวะน ้ าหนกัเกินพบประชากร
ในสหรัฐอเมริกามีภาวะน ้าหนกัเกินร้อยละ 55 องักฤษ ร้อยละ 50 เกาหลีใต ้ร้อยละ 35 ญ่ีปุ่น ร้อยละ 
22  มาเลเซีย ผูช้ายร้อยละ 28.7  ผูห้ญิง ร้อยละ 25.8  ส าหรับประเทศไทยพบผูช้าย ร้อยละ 28 ผูห้ญิง
ร้อยละ 43 (The Asia Pacific  perspective, 2000 ; อา้งถึงใน ศนีชา วิเดช, 2554) จากขอ้มูลปี 2548  
การศึกษาความชุกของโรคอว้นในภูมิภาคเอเชียแปซิฟิก  14  ประเทศ ประเทศไทยถูกจดัอยู่ใน
ล าดบัท่ี 5 โดยพบความชุกของภาวะน ้ าหนกัเกินและโรคอว้นถึงร้อยละ 50  นอกจากน้ีกรมอนามยั
ไดส้ ารวจภาวะน ้ าหนกัเกินมาตรฐานในวยัรุ่นไทยอายุ 1-18  ปี  จ  านวน  9,488  คน (เทียบเกณฑ์
อา้งอิงน ้ าหนกัส่วนสูงและเคร่ืองช้ีวดัโภชนาการของประชากรไทย)  พบความชุกของภาวะน้ีใน
กลุ่มอาย ุ13-18 ปีมากถึงร้อยละ 9.2  ในเขตเมืองสูงเป็น 1.8 เท่าของเขตชนบท โดยในปี พ.ศ. 2550  
พบมีนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน(เร่ิมอ้วนและอว้น) ร้อยละ 7.9 และ9.7  ตามล าดบั (กอง
โภชนาการ  กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2550)   

สาเหตุส าคญัท่ีท าใหเ้กิดภาวะน ้าหนกัเกินมาตรฐาน   คือ  การขาดความสมดุลระหวา่ง
พลงังานท่ีไดรั้บกบัพลงังานท่ีใชไ้ปในแต่ละวนั  อนัเป็นผลมาจากการเปล่ียนแปลง ทางสังคม และ
ส่ิงแวดลอ้ม  ท าให้เกิดพฤติกรรมบริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสม  และการออกก าลงักายไม่เพียงพอ  
ร่างกายมีพลงังานจากการรับประทานอาหาร   มากกว่าพลงังานท่ีร่างกายใช้ไปในการเคล่ือนไหว
ร่างกาย  หรือในการออกก าลงักาย  โดยในเขตเมืองจะมีความเส่ียงสูง   เน่ืองจากมีอาหารให้เลือก
บริโภคไดห้ลากหลาย  ครอบครัวมีฐานะทางเศรษฐกิจดี   และส่ิงอ านวยความสะดวกต่างๆ มากกวา่
ชนบท   จึงส่งผลให้เกิดภาวะน ้ าหนกัเกินมาตรฐานมากข้ึน  และน าไปสู่การเกิดภาวะแทรกซ้อน
จากโรคเร้ือรังต่างๆ  ท่ีมีปัจจยัมาจากภาวะดงักล่าว  เช่น   โรคความดนัโลหิตสูง   โรคเบาหวาน
ชนิดท่ี 2 โรคหลอดเลือดหัวใจ  ภาวะไขมนัในเลือดสูง โรคหลอดเลือดสมองตีบตนัไดใ้นอนาคต   
ปัจจยัเหล่าน้ีสามารถป้องกันได้ด้วยการปรับเปล่ียนวิถีชีวิตให้เหมาะสม  สอดคล้องกับผลการ
ส ารวจสภาวะสุขภาพอนามยัของประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกายคร้ังท่ี 3 พ.ศ. 2546-2547 ท่ี
พบวา่ ร้อยละ 6.8 และร้อยละ 11.8 ของประชากรชายและประชากรหญิงตามล าดบั มีระดบักิจกรรม
ทางกายไม่เพียงพอ โดยความชุกของการมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอน้ีพบในประชากรในเมือง
มากกวา่ชนบท และในเขตภาคกลางมากกวา่ภูมิภาคอ่ืน ซ่ึงเป็นปรากฏการณ์ท่ีพบเช่นเดียวกบัการ
กระจายของภาวะน ้าหนกัเกินและโรคอว้น การใชเ้วลาส าหรับพฤติกรรมท่ีใชพ้ลงังานต ่าเช่น การดู
โทรทศัน์ หรือการเล่นเกมส์คอมพิวเตอร์ มีความสัมพนัธ์กบัภาวะน ้ าหนกัเกินและโรคอว้น วิถีชีวิต
ท่ีใชพ้ลงังานต ่าน้ีพบไดช้ดัเจนในสังคมไทยสมยัใหม่ และในเด็กและเยาวชน เด็กไทยประมาณร้อย
ละ 90 ดูโทรทศัน์ในเวลาวา่ง ในขณะท่ีมีกิจกรรมเล่นกีฬาและออกก าลงักายเพียงประมาณร้อยละ 
20 เม่ือพิจารณาเวลาท่ีใชใ้นแต่ละกิจกรรม เด็กไทย (อาย1ุ0-19 ปี) ใชเ้วลาประมาณ 3 ชัว่โมงต่อคร้ัง
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ในการดูโทรทศัน์ ฟังวิทยุ อ่านหนงัสือ และเล่นคอมพิวเตอร์ แต่ใชเ้วลาในการออกก าลงักายและ
เล่นกีฬาประมาณ 1.7 ชัว่โมง และเม่ือจ าแนกตามอายุพบวา่ เด็กไทยใชเ้วลาดูโทรทศัน์เพิ่มตามอาย ุ
โดยเด็กอาย ุ6-13 ปีดูโทรทศัน์โดยเฉล่ีย 2.5 ชัว่โมงในวนัเรียน และ 4.2 ชัว่โมงในวนัหยุด แต่วยัรุ่น 
13-18 ปี   ดูโทรทศัน์วนัละ 3.3 และ 4.9 ชัว่โมงในวนัธรรมดาและวนัหยุดตามล าดบั ขณะท่ีเด็กวยั 
1-6 ปีดูโทรทศัน์วนัละ 1.9 ชัว่โมงทั้งวนัธรรมดาและวนัหยดุ (ลดัดา เหมาะสุวรรณ, 2547)  

ดว้ยความส าคญัของปัญหาภาวะน ้ าหนักเกินและโรคอว้น ส่งผลให้ในปีพ.ศ. 2552 
วาระยุทธศาสตร์การจดัการปัญหาภาวะน ้ าหนักเกินและโรคอ้วน ได้ผ่านกระบวนการประชุม
สมชัชาสุขภาพแห่งชาติคร้ังท่ีสอง และถูกบรรจุอยูใ่นมติสมชัชาสุขภาพแห่งชาติท่ี 8 ท่ีไดรั้บความ
เห็นชอบจากคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติในวนัท่ี 19 กุมภาพนัธ์ พ.ศ. 2553 และได้รับการ
เห็นชอบจากคณะรัฐมนตรีในวนัท่ี 20 กรกฎาคม พ.ศ. 2553 ประกาศให้เป็นวาระแห่งชาติ โดย
ขอให้คณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติและคณะกรรมการอาหารแห่งชาติ โดยการมีส่วนร่วมของ
หน่วยงานและภาคส่วนท่ีเก่ียวขอ้ง สนบัสนุนการด าเนินการยกร่างแผนปฏิบติัการการจดัการปัญหา
ภาวะน ้ าหนกัเกินและโรคอว้น   ปี พ.ศ. 2554-2558 โดยมีวตัถุประสงค ์เพื่อพฒันาและสนบัสนุน
สร้างเสริมความเขม้แข็งของระบบและกลไกในการจดัการปัญหาภาวะน ้ าหนักเกินและโรคอว้น 
อย่างมีประสิทธิภาพ และมีวตัถุประสงค์เฉพาะดงัน้ี 1) สนบัสนุนให้เกิดการจดัการปัญหาภาวะ
น ้าหนกัเกินและโรคอว้นแบบบูรณาการอยา่งมีส่วนร่วม เพื่อให้ประชาชนมีพฤติกรรมการบริโภคท่ี
เหมาะสม   2) สนบัสนุนใหเ้กิดการจดัการปัญหาภาวะน ้าหนกัเกินและโรคอว้นแบบบูรณาการอยา่ง
มีส่วนร่วม เพื่อใหป้ระชาชนมีกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม  3) จ  ากดัและลดขนาดและความรุนแรง
ของผลกระทบจากภาวะน ้าหนกัเกินและโรคอว้น (ส านกังานคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ, 2554)   

ขณะเดียวกนั กระทรวงสาธารณสุขร่วมกบัส านกังานหลกัประกนัสุขภาพแห่งชาติ ได้
มีการสนบัสนุนงบประมาณส าหรับการด าเนินโครงการสุขภาพดีวิถีชีวิตไทย :  อว้นลงพุงและโรค
ไม่ติดต่อเร้ือรังภายใตแ้ผนงานส่งเสริมสุขภาพและป้องกนัโรคท่ีมีความส าคญัระดบัชาติประจ าปี 
2552 โดยมีเป้าหมาย คือกลุ่มเส่ียง (ปานกลาง) ให้ได้รับการจดับริการเสริมทกัษะปรับเปล่ียน
พฤติกรรมลดเส่ียง ซ่ึงประกอบดว้ย 6 มาตรการหลกั ดงัน้ี 1) ระบบเฝ้าระวงัติดตามพฤติกรรม
สุขภาพและการคัดกรองความเส่ียงโรคอ้วนลงพุงและโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง 2) การสร้างความ
ตระหนกัและการรณรงคส์ร้างกระแสเนน้การปรับเปล่ียนวิถีชีวิต 3) การเสริมสร้างส่ิงแวดลอ้มและ
ลดเส่ียงในชุมชน 4) การใหค้  าปรึกษาและปรับเปล่ียนพฤติกรรมในกลุ่มเส่ียงและกลุ่มป่วยในสถาน
บริการ 5) การจดัการความรู้และการเสริมสร้างศกัยภาพผูด้  าเนินงานตามแผนส่งเสริมสุขภาพและ
ป้องกนัโรค 6) การนิเทศ ก ากบั ติดตามและประเมินผล (ส านกัโรคไม่ติดต่อ, 2553)  
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จากการด าเนินงานควบคุมโรคไม่ติดต่อในปีท่ีผา่นมา  ศูนยแ์พทยชุ์มชนโรงพยาบาล
บุรีรัมย ์ ไดด้ าเนินงานในการเฝ้าระวงัติดตามพฤติกรรมสุขภาพและการคดักรองความเส่ียงโรคอว้น
ลงพุงและโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง ในชุมชนท่ีรับผิดชอบ จ านวน  5  ชุมชน  พร้อมทั้งมีการสร้างความ
ตระหนกัและการรณรงค์สร้างกระแสเน้นการปรับเปล่ียนวิถีชีวิต  เสริมสร้างส่ิงแวดลอ้มและลด
เส่ียงในชุมชน ให้ค  าปรึกษาและปรับเปล่ียนพฤติกรรมในกลุ่มเส่ียงและกลุ่มป่วยภายใตโ้ครงการ
ชุมชนลดหวานมนัเค็มลดอว้นลดโรค  รวมทั้งมีนโยบายในการเฝ้าระวงัติดตามพฤติกรรมสุขภาพ
ในโรงเรียน ซ่ึงศูนยแ์พทยชุ์มชนโรงพยาบาลบุรีรัมยมี์โรงเรียนมธัยมศึกษาอยูใ่นเขตรับผิดชอบ  1  
โรงเรียน ผูศึ้กษารับผดิชอบงานอนามยัเด็กวยัเรียนและเยาวชน  รวมทั้งรับผิดชอบงานโรคไม่ติดต่อ
เร้ือรัง จากขอ้มูลการประเมินค่าดชันีมวลกายของประชาชนอายุ 15 ปี ข้ึนไปในโรงเรียนบุรีรัมย์
พิทยาคม  ปี 2555   จ  านวน  1,968  คน พบวา่ ค่าดชันีมวลกายเกิน  284  ราย คิดเป็นร้อยละ 14.43     
และจากการท่ีกลุ่มวยัรุ่นดงักล่าวเป็นกลุ่มประชากรหลักและมีความเส่ียง ล่อแหลมต่อการเกิด
ปัญหาต่อสุขภาพอนามยัของตนเอง จ าเป็นต้องได้รับการสอน แนะน า หรือปรับพฤติกรรมท่ี
เหมาะสม ซ่ึงเป็นพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์โดยเฉพาะอย่างยิ่งพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ  จากการ
ด าเนินงานท่ีผา่นมา การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพในกลุ่มดงักล่าวยงัไม่ไดด้ าเนินการอยา่งเป็น
รูปธรรม  ดงันั้นผูศึ้กษาจึงสนใจท่ีจะส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักาย   การควบคุมการบริโภค
อาหาร และการควบคุมอารมณ์  ในกลุ่มนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกิน
มาตรฐาน 

2.2  วตัถุประสงค์การศึกษา 
2.2.1 เพื่อศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของนกัเรียน มธัยมศึกษาตอนปลายท่ีมีภาวะน ้ าหนกั

เกินมาตรฐาน  ในเขตเทศบาลเมืองบุรีรัมย ์ อ าเภอเมือง  จงัหวดับุรีรัมย ์
2.2.2 เพื่อพฒันาแนวทางการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพของนกัเรียนมธัยมศึกษา

ตอนปลายท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกินมาตรฐาน ในเขตเทศบาลเมืองบุรีรัมย ์ อ าเภอเมือง  จงัหวดับุรีรัมย ์  
2.3  ขอบเขตการศึกษา 

การศึกษาคร้ังน้ี  เป็นการศึกษาเพื่อพฒันาแนวทางการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ
ของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย (มธัยมศึกษาปีท่ี 4-6 ) ปีการศึกษา  2556  ของโรงเรียนบุรีรัมย์
พิทยาคม  ในเขตเทศบาลเมืองบุรีรัมย ์  ท่ีมีน ้ าหนกัเกินมาตรฐาน  ระยะเวลาท่ีศึกษาตั้งแต่วนัท่ี  1  
ตุลาคม  2555  ถึง  1  กนัยายน  2556  
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2.4 ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
2.4.1 ไดแ้นวทางในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกิน

มาตรฐาน ท่ีสอดคลอ้งกบัปัญหาและความตอ้งการของกลุ่มนกัเรียน  ท่ีสอดคลอ้งกบัวิถีชีวิตและ
บริบทของครอบครัวและชุมชน 

2.4.2 สามารถน าการพฒันาและน าแนวทางการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพนกัเรียน
ท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกินมาตรฐานไปประยกุตใ์ชก้บัพื้นท่ีอ่ืนๆได ้

2.5  กรอบแนวคิดในการศึกษา 
ในการศึกษาคร้ังน้ี  ผูศึ้กษาไดป้ระยุกตใ์ชแ้นวคิดทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง 

แบนดูรา (Bandura, 1997) มาประยุกต์ใช้ในการพฒันาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ  ของ
นักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกินมาตรฐาน  เขตเทศบาลเมืองบุรีรัมย ์ในเขต
รับผิดชอบศูนยแ์พทยชุ์มชนโรงพยาบาลบุรีรัมย ์ สาขา 1  จงัหวดับุรีรัมย ์ ตามวงจรเดม่ิง (Deming 
cycle) ในขั้นตอนต่างๆ 4 ขั้นตอนมาเป็นกรอบแนวคิดในการศึกษา    ประกอบดว้ย  1) ขั้นวางแผน 
(Plan) เป็นขั้นตอนการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพ การวเิคราะห์สถานการณ์พฤติกรรมดา้นการบริโภค
อาหาร การออกก าลงักาย และการควบคุมอารมณ์ของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีมีน ้ าหนกัเกิน
มาตรฐาน โดยวิเคราะห์ขอ้มูลจากแบบสอบถามทั้งกลุ่มนกัเรียน  ผูป้กครอง  ครู  และผูใ้ห้บริการ
สุขภาพ ในการเตรียมขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษาสถานการณ์ไปน าเสนอให้ผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งรับทราบ  
เพื่อน าไปวิเคราะห์ปัญหารวมทั้งความตอ้ง การการพฒันาร่วมกนั  2) ขั้นการปฏิบติั (Do) ขั้นตอน
การลงมือปฏิบติั  สะทอ้นปฏิบติั และปรับปรุงเป็นขั้นตอนการด าเนินการพฒันาการปรับเปล่ียน
พฤติกรรม  ซ่ึงเป็นขั้นตอนการด าเนิน งานตามแผนงานท่ีก าหนดไว ้ 3) ขั้นการตรวจสอบ (Check) 
เป็นขั้นตอนการด าเนินการพฒันาการปรับเปล่ียนพฤติกรรม  ซ่ึงเป็นขั้นตอนการด าเนินงานตาม
แผนงานท่ีก าหนดไว ้ โดยด าเนินการให้กลุ่มเป้าหมายทั้งหมดไดมี้การทดลองปฏิบติั  สะทอ้นการ
ปฏิบติัและการปรับปรุงการปฏิบติั  เพื่อน าขอ้มูลไปปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสมท่ีสุด  และ
ด าเนินการติดตามประเมินผลหลงัเสร็จส้ินกิจกรรม ในขั้นตอนน้ีจะช่วยให้กลุ่มเป้าหมายมีการ
แลกเปล่ียนประสบการณ์การเรียนรู้ และสามารถน าไปใชใ้นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีเหมาะกบั
แต่ละบุคคลได ้   และ 4) ขั้นการปรับปรุงแกไ้ข (Action)  ถา้การประเมินผลไม่เป็นไปตามเป้าหมาย
ท่ีวางไว ้ตอ้งปรับแก้แผนการปฏิบติัใหม่ให้สอดคล้องกับสภาพของปัญหา และสามารถน าไป
ปฏิบติัได ้ ดงัแสดงในภาพประกอบ 
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ภาพประกอบที ่69 :  กรอบแนวคิดในการศึกษา 
ทีม่า : ศิริเพญ็  อ าไพพิศ (2556) 

ขั้นตอนที ่2 การวางแผนและตัดสินใจ
เลือกแนวทางปฏิบัติร่วมกัน
 วเิคราะห์สถานการณ์ ทบทวน
วรรณกรรม  เอกสารทางวชิาการ 
น าเสนอขอ้มูลต่อผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้ง  คือ  
ผูใ้หบ้ริการ  นกัเรียน  ครู  และตวัแทน
ผูป้กครอง  ให้รับทราบ  และช้ีแจง
วตัถุประสงคข์องการพฒันาและไดมี้การ
ระดมความคิดเห็น  ร่วมทีมวางแผน
พฒันาการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
กลุ่มเป้าหมาย  และเลือกแนวทางปฏิบติั  
เพื่อใหส้อดคลอ้งกบัปัญหาและความ
ตอ้งการของกลุ่มเป้าหมาย   

ขั้นตอนที ่1 ศึกษาสถานการณ์ การศึกษา
พฤติกรรมสุขภาพของนกัเรียนมธัยมศึกษา
ตอนปลายท่ีมีน ้าหนกัเกินมาตรฐาน   

- ดา้นการบริโภคอาหาร 
- ดา้นการออกก าลงักาย 
- ดา้นการควบคุมอารมณ์ 

ขั้นตอนที ่3 การลงมือปฏิบติั  สะทอ้น
ปฏิบติั และปรับปรุง เป็นขั้นตอนการ
ด าเนินการพฒันาการปรับเปล่ียน
พฤติกรรม  ซ่ึงเป็นขั้นตอนการด าเนินงาน
ตามแผนงานท่ีก าหนดไว ้ โดยด าเนินการ
ใหก้ลุ่มเป้าหมายทั้งหมดไดมี้การทดลอง
ปฏิบติั  สะทอ้นการปฏิบติัและการ
ปรับปรุงการปฏิบติั  เพื่อน าขอ้มูลไป
ปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสมท่ีสุด  และ
ด าเนินการติดตามประเมินผลหลงัเสร็จส้ิน
กิจกรรม ในขั้นตอนน้ีจะช่วยให้
กลุ่มเป้าหมายมีการแลกเปล่ียน
ประสบการณ์การเรียนรู้ และสามารถ
น าไปใชใ้นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ี
เหมาะกบัแต่ละบุคคลได ้

ขั้นตอนที ่4 การประเมินผล  เพื่อน า
ขอ้มูลไปปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสม
ท่ีสุด  และด าเนินการติดตามประเมินผล
หลงัเสร็จส้ินกิจกรรม   

นักเรียนทีม่ีน า้หนักเกนิมาตรฐานมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร การออก
ก าลงักาย การควบคุมอารมณ์ ท่ีเหมาะสม
ส่งผลใหน้ ้าหนกัตวัลดลง   
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2.6  ผู้ให้ข้อมูลหลกั  ประกอบดว้ย ผูใ้หข้อ้มูลหลกั  ท่ีใชใ้นการศึกษา  เป็นกลุ่มของผูมี้ส่วน
ไดส่้วนเสียในการดูแลสุขภาพนกัเรียนท่ีมีน ้าหนกัเกินมาตรฐาน  ดงัน้ี 

2.6.1  ผูรั้บบริการ  แบ่งเป็น 3 กลุ่มดงัน้ี 
2.6.1.1 กลุ่มนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีมีน ้ าหนกัเกินมาตรฐาน หมายถึง 

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4-6  ท่ีมีค่าดชันีมวลกายมากกวา่หรือเท่ากบั 23 กิโลกรัมต่อตารางเมตร 
ก าลงัศึกษาชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4-6   โรงเรียนบุรีรัมยพ์ิทยาคม  จ านวน 35  คน มีเกณฑ์คุณสมบติั
ดงัน้ี 

1) กลุ่มนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีมีน ้ าหนกัเกินมาตรฐานมีความ
ยนิดีเขา้ร่วมในการศึกษาดว้ยความสมคัรใจ 

2) มีสติสัมปชัญญะและการรับรู้ดี  สามารถติดต่อส่ือสารได้  ไม่มี
ปัญหาในการไดย้นิ  การพูด และการมองเห็น 

2.6.1.2  กลุ่มผูป้กครอง เป็นผูดู้แลสมาชิกในครอบครัวของนกัเรียนมธัยมศึกษา
ตอนปลายท่ีมีน ้าหนกัเกินมาตรฐาน    มีความยนิดีเขา้ร่วมในการศึกษา  จ านวน  35  คน 

2.6.1.3  กลุ่มครู  ประกอบดว้ย 
1) ครูผูบ้ริหาร ประกอบดว้ย  รองผูอ้  านวยการโรงเรียนบุรีรัมยพ์ิทยา

คมจ านวน 1 คน 
2) ครูอนามัยโรงเรียน  ประกอบด้วยครูผูท้  าหน้าท่ีเป็นครูอนามัย

โรงเรียน โรงเรียนบุรีรัมยพ์ิทยาคม  จ านวน  2  คน   
3) ครูประจ าชั้ น  ประกอบด้วยครูประจ าชั้ นของกลุ่มนักเ รียน

มธัยมศึกษาตอนปลายท่ีมีน ้ าหนกัเกินมาตรฐาน ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4-6   โรงเรียนบุรีรัมยพ์ิทยาคม  
จ านวน 12  คน 

2.6.2  ผูใ้ห้บริการสุขภาพ  ประกอบดว้ย กลุ่มผูใ้ห้บริการสุขภาพ  ศูนยแ์พทยชุ์มชน
โรงพยาบาลบุรีรัมย ์สาขา 1  ประกอบดว้ย  พยาบาลวิชาชีพช านาญการหัวหน้าศูนยแ์พทยชุ์มชน
โรงพยาบาลบุรีรัมย ์สาขา 1   จ  านวน  1  คนพยาบาลวิชาชีพช านาญการ  จ านวน  2  คน  (รวมผู ้
ศึกษา)  นกัวชิาการสาธารณสุข   จ  านวน  4  คน รวมทั้งหมด  7  คน 

2.7  เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการศึกษา เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีประกอบดว้ย 
2.7.1 แบบสอบถาม  ในการสอบถามนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีมีภาวะน ้ าหนกั

เกินมาตรฐาน ไดแ้ก่  แบบสอบถามแบบปลายปิดประเภทใหต้อบเอง  ประกอบดว้ย   5  ส่วน  คือ 
ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของนกัเรียน  ประกอบดว้ย ขอ้มูลเก่ียวกบัอายุ  เพศ  

น ้ าหนกั  ส่วนสูง  รอบเอว  สมาชิกในครอบครัว  การศึกษาของบิดามารดา อาชีพของบิดามารดา 
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รายไดข้องครอบครัว  รายไดข้องนกัเรียน การจบัจ่ายใชส้อยรายได ้ การประเมินภาวะโภชนาการ
ของตนเอง 

ส่วนท่ี 2 ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายและการบริโภคอาหาร 
ส่วนท่ี 3 การรับรู้ในความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายและการ

บริโภคอาหารท่ีเหมาะสม 
ส่วนท่ี 4 ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการออกก าลงักายและการบริโภคอาหาร

ท่ีเหมาะสม 
ส่วนท่ี 5 การปฏิบติัตนในการออกก าลงักายและการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม  
ส่วนท่ี 6   แนวทางการสัมภาษณ์เชิงลึกส าหรับกลุ่มนกัเรียนมธัยมศึกษาตอน

ปลายท่ีมีน ้าหนกัเกินมาตรฐาน 
2.7.2  แบบสอบถามแบบปลายปิดในการสอบถามผูป้กครองของนกัเรียนท่ีมีน ้ าหนกั

เกินมาตรฐาน ไดแ้ก่  แบบสอบถามแบบปลายปิดประเภทใหต้อบเอง  ประกอบดว้ย   2  ส่วน  คือ 
ส่วนท่ี  1 แบบสอบถามบิดามารดาในการบริโภคอาหารและออกก าลงักายของ

ครอบครัว 
ส่วนท่ี  2 ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายและการบริโภคอาหาร  

2.7.3  แบบสอบถามแบบปลายปิดในการสอบถามครู ไดแ้ก่  แบบสอบถามแบบปลาย
ปิดประเภทใหต้อบเอง  ประกอบดว้ย   3  ส่วน  คือ 

ส่วนท่ี  1 ขอ้มูลทัว่ไปของครู  ประกอบดว้ย ขอ้มูลเก่ียวกบัอายุ  เพศ  น ้ าหนกั  
ส่วนสูง  รอบเอว  สมาชิกในครอบครัว 

ส่วนท่ี  2 ความคิดเห็นเก่ียวกบัการด าเนินงานส าหรับนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกั
เกิน 

ส่วนท่ี  3 ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายและการบริโภคอาหาร   
2.7.4  แนวทางการสนทนากลุ่ม  (Focus group discussion)  ส าหรับกลุ่มผูใ้ห้บริการ

ศูนยแ์พทยชุ์มชนโรงพยาบาลบุรีรัมย ์ สาขา 1 ประกอบดว้ยประเด็นดงัต่อไปน้ี 
2.7.4.1 ขอ้มูลทัว่ไปเก่ียวกบัผูใ้หบ้ริการศูนยแ์พทยชุ์มชนโรงพยาบาลบุรีรัมย ์
2.7.4.2 ความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัภาวะน ้าหนกัเกินมาตรฐาน 
2.7.4.3 การด าเนินงานปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพส าหรับนกัเรียนมีท่ีมีภาวะ

น ้าหนกัเกินมาตรฐาน 
2.7.4.4 ปัญหาและอุปสรรคและขอ้เสนอแนะในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม

นกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกินมาตรฐาน 
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2.7.4.5 ความตอ้งการในการพฒันาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพส าหรับ
นกัเรียนมีท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกินมาตรฐาน 
 
ตารางที ่32 : แนวทางการสนทนากลุ่ม 

ประเด็นศึกษา แนวค าถาม 
1. ขอ้มูลทัว่ไป 1. เพศ อาย ุระดบัการศึกษา 

2. ระยะเวลาการปฏิบติังาน 
3. ประสบการณ์การอบรมเร่ืองการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพ 

2. ความเขา้ใจเก่ียวกบัภาวะ
น ้าหนกัเกินมาตรฐาน 

1.ท่านเขา้ใจเก่ียวกบัภาวะน ้าหนกัเกินมาตรฐานอยา่งไรบา้ง 
2. ภาวะน ้าหนกัเกินมาตรฐานมีสาเหตุมาจากอะไร  

3.การด าเนินงานปรับเปล่ียน
พฤติกรรมสุขภาพส าหรับนกัเรียน
มีท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกินมาตรฐาน 

1. ท่านทราบแนวทางการด าเนินงาน การปรับเปล่ียน
พฤติกรรม ของผูมี้ภาวะน ้าหนกัเกินมาตรฐาน  หรือไม่  
อยา่งไร 

4. ปัญหาและอุปสรรคและ
ขอ้เสนอแนะในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมนกัเรียนท่ีมีภาวะ
น ้าหนกัเกินมาตรฐาน 

ปัญหาและอุปสรรคและขอ้เสนอแนะในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกินมาตรฐาน มีอะไรบา้ง 

5. ความตอ้งการในการพฒันาการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ
ส าหรับนกัเรียนมีท่ีมีภาวะน ้าหนกั
เกินมาตรฐาน 

1. ท่านตอ้งการใหมี้การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพส าหรับ
นกัเรียนมีท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกินมาตรฐานอยา่งไรบา้ง 
2.หน่วยงาน/องคก์รท่ีใหก้ารสนบัสนุนช่วยเหลือ การ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพส าหรับนกัเรียนมีท่ีมีภาวะ
น ้าหนกัเกินมาตรฐานมีหน่วยงานใดบา้งและด าเนินการ
อยา่งไร 

ทีม่า : ศิริเพญ็  อ าไพพิศ (2556) 
 

2.8  ขั้นตอนการด าเนินการศึกษา   
ผูศึ้กษาไดท้บทวนกระบวนการ  PDCA  ซ่ึงเป็นกระบวนการท่ีท าให้กลุ่มผูเ้ก่ียวขอ้ง

กบัการพฒันางานไดเ้ขา้มามีส่วนร่วมตั้งแต่การคิดวิเคราะห์  ร่วมวางแผน   ร่วมลงมือปฏิบติั  ร่วม
สะทอ้นและปรับปรุงการปฏิบติั  ซ่ึงจะท าให้งานมีความต่อเน่ืองและมีการปรับปรุงพฒันางานให้
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เหมาะสมกับบริบทชุมชน  ดังนั้นผูศึ้กษาจึงได้ตดัสินใจน ากระบวนการน้ีเป็นแนวทางในการ
พฒันาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกินมาตรฐาน เขตเทศบาลเมืองบุรีรัมย ์ 
โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 

2.8.1  ขั้นตอนการศึกษาสถานการณ์การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ เป็นขั้นตอน
การวิเคราะห์สถานการณ์การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีมี
น ้ าหนักเกินมาตรฐาน  เป็นการท าความเขา้ใจบริบทของชุมชนท่ีท าการศึกษา  รวมทั้งรับทราบ
นโยบาย  แผนการด าเนินงานและการสนบัสนุนจากหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง  ลกัษณะของการปฏิบติัท่ี
เป็นอยู่ในปัจจุบนั  วิเคราะห์ข้อมูลจากแบบสอบถามทั้ง  กลุ่มนักเรียน  ผูป้กครอง  ครู  และผู ้
ให้บริการสุขภาพ  ในการเตรียมข้อมูลท่ีได้จากการศึกษาสถานการณ์ไปน าเสนอให้ผูมี้ส่วน
เก่ียวข้องรับทราบ  เพื่อน าไปวิเคราะห์ปัญหารวมทั้งความตอ้งการการพฒันาร่วมกนั  โดย
ด าเนินการวเิคราะห์ขอ้มูลดงัน้ี  การวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณ ใชส้ถิติเชิงพรรณนา แจกแจงความถ่ี 
ร้อยละ ค่าเฉล่ีย  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  ค่าต ่าสุด  สูงสุด  เพื่อบรรยายลกัษณะของขอ้มูลท่ีเป็นตวั
แปร แจงนบัของกลุ่มเป้าหมาย  ไดแ้ก่ เพศ อายุ รายได ้การศึกษา อาชีพของบิดามารดา  รายไดข้อง
ครอบครัว  น ้ าหนกั   รอบเอว  ค่าดชันีมวลกาย  หาค่าคะแนนเฉล่ียความรู้ การรับรู้ความสามารถ
ของตนเอง  ความคาดหวงัในผลลพัธ์  การปฏิบติัตน  เก่ียวกบัการบริโภคอาหารและการออกก าลงั
กาย  น ้ าหนัก  และค่าดชันีมวลกายก่อนการพฒันา  ขอ้มูลเชิงคุณภาพ ไดแ้ก่ ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการ
สนทนากลุ่มผูใ้ห้บริการ น ามาวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้การวิเคราะห์เชิงเน้ือหา (Content analysis) 
โดยการตีความหมายของค าพูดท่ีไดจ้ากการสนทนากลุ่ม รวบรวมและจดัเป็นขอ้ความส าคญักลุ่ม
เน้ือหาและหัวขอ้หลกัตามความหมายและสาระส าคญัของเหตุการณ์ และประเด็นท่ีไม่ชดัเจนน า
กลบัไปศึกษาขอ้มูลเพิ่มเติม พร้อมตรวจสอบความน่าเช่ือถือของขอ้มูล และทบทวนขอ้มูล สรุป 
วเิคราะห์ 

2.8.2  ขั้นตอนการวางแผนและตดัสินใจเลือกแนวทางปฏิบติัร่วมกนั หลงัจาก
ศึกษาสถานการณ์ในกลุ่มเป้าหมายเรียบร้อยแลว้  ผูศึ้กษาไดน้ าเสนอขอ้มูลต่อผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้ง  คือ  
ผูใ้หบ้ริการสุขภาพ  นกัเรียน  ครู  และตวัแทนผูป้กครอง  ให้รับทราบ โดยจดัการประชุมกลุ่มทั้งผู ้
ใหบ้ริการ  ครู นกัเรียน  ในวนัท่ี 13 มิถุนายน 2556 เวลา 08.30 – 12.00 น. ณ โรงเรียนบุรีรัมยพ์ิทยา
คม   มีผูเ้ขา้ร่วมประชุมจ านวน 39 คน โดยผูศึ้กษาไดน้ าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษาสถานการณ์ภาวะ
น ้าหนกัเกินมาตรฐานของนกัเรียน ความรู้ การรับรู้ ความคาดหวงั การปฏิบติัตวัเก่ียวกบัการบริโภค
อาหารการออกก าลงักาย ของนักเรียน  ครู และผูป้กครอง เสนอแก่ท่ีประชุม เพื่อเป็นการยืนยนั
ขอ้มูลและช้ีแจงวตัถุประสงค์ของการพฒันาและได้มีการระดมความคิดเห็น  ร่วมทีมวางแผน
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พฒันาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมกลุ่มเป้าหมาย  และเลือกแนวทางปฏิบติั  เพื่อให้สอดคล้องกบั
ปัญหาและความตอ้งการของกลุ่มเป้าหมาย  ผูป้กครอง  และครู   

2.8.3  ขั้นตอนการลงมือปฏิบติั  สะทอ้นปฏิบติั และปรับปรุง เป็นขั้นตอนการ
ด าเนินการพฒันาการปรับเปล่ียนพฤติกรรม  ซ่ึงเป็นขั้นตอนการด าเนินงานตามแผนงานท่ีก าหนด
ไว ้  จากการหาแนวทางร่วมกนั  ดงัน้ี 

2.8.3.1 กลุ่มผูใ้ห้บริการสุขภาพ จดักิจกรรมพฒันากระบวนการเรียนรู้ 
การจดัการความรู้ ใหบุ้คลากรในศูนยแ์พทยชุ์มชนโรงพยาบาลบุรีรัมย ์ใหมี้ความรู้และทกัษะในการ
ถ่ายทอดความรู้และการให้ค  าปรึกษาแก่นกัเรียนผูมี้น ้ าหนกัเกินมาตรฐาน เพื่อให้นกัเรียนสามารถ
จดัการตนเองดว้ยการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค การออกก าลงักายไดอ้ยา่งเหมาะสม  ใน
วนัท่ี  23  มิถุนายน  2556 

2.8.3.2  กลุ่มผู ้ปกครอง ท าหนังสือถึงผู ้ปกครองนักเรียนในการ
ด าเนินการพฒันา การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีมีน ้ าหนกั
เกินมาตรฐาน  เพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคแ์ละขอความร่วมมือในการใหก้ลุ่มเป้าหมายเขา้ร่วมกิจกรรม 

2.8.3.3  กลุ่มครู   ช้ีแจงครูผูมี้ส่วนเก่ียวข้องในการด าเนินงานเพื่อหา
แนวทางในการพฒันาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ ของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีมี
น ้าหนกัเกินมาตรฐาน  เพื่อใหเ้กิดความรู้สึกการเป็นเจา้ของงานและความส าเร็จในการจดัการปัญหา
ร่วมกนั  ประสานครูประจ าชั้นท่ีมีนกัเรียนกลุ่มเป้าหมายในการเขา้ร่วมกิจกรรม  การสนบัสนุนให้
ค าปรึกษาและการติดตามประเมินผล 

2.8.3.4  กลุ่มนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกินมาตรฐาน    
1) จัดตั้ งกลุ่มวยัใสไร้พุง  จัดท าท าเนียบผูเ้ข้าร่วมโครงการ 

จดัตั้งกลุ่มทางสังคมออนไลน์  เช่น Facebook  และ Line  เพื่อเป็นช่องทางในการขอค าแนะน าและ
ให้ค  าปรึกษา รวมทั้งการติดตามประเมินผล พบว่ามีสมาชิกในกลุ่มวยัใสไร้พุง จากกลุ่มเป้าหมาย  
35  ราย  ครูอนามยั  2  ราย  ท่ีปรึกษาดา้นการออกก าลงักาย  1  ราย  เจา้หน้าท่ีศูนยแ์พทย ์ 4  ราย 
และผูส้นในเขา้ร่วมอีก 4 ราย  เป็นการสร้างการให้ความรู้  สร้างแรงจูงใจ  ให้ก าลงัใจ  และติดต่อ
ประสานงานในการด าเนินกิจกรรมกลุ่ม โดยผูศึ้กษามีหนา้ท่ีเป็นผูดู้แลระบบในการเผยแพร่ความรู้
แก่สมาชิกในกลุ่มดงักล่าว  เร่ิมก่อตั้งกลุ่ม  19  มิถุนายน  2556 
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ตารางที ่33 : การก าหนดรายการอาหารท่ีรับประทานในแต่ละวนั ส าหรับนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกั
เกินมาตรฐาน ท่ีตอ้งการพลงังานไม่เกิน 1,200  กิโลแคลอร่ี 

วนัที่ มื้อเช้า มื้อกลางวนั มื้อเยน็ รวม 
  รายการอาหาร พลงั 

งาน 
รายการอาหาร พลงั 

งาน 
รายการอาหาร พลงั 

งาน 

1 ขา้วตม้ปลา 1 ถว้ย 300 เส้นหม่ีลูกช้ินน ้าใส 225 โจก๊หมู ตบั ไข่ 1 ถว้ย 230  

นมพร่องมนัเนย 120 ชมพู ่2 ผล 60 ลองกอง  5 ผล 70 

กลว้ยไข่ 1 ผล 60         

รวม   480   285   300 1,065 

2 แซนวิชทูน่า 1 ช้ิน 200 เยน็ตาโฟ 1 ชาม 290 บะหม่ีเก๊ียวหมูแดง 1 
ชาม 

305   

นมพร่องมนัเนย 120 มะละกอ 10 ค า 100 ส้มเขียวหวาน 1 ผล 60 

ส้มเขียวหวาน 1 ผล 60         

รวม   380   390   365 1,135 

3 ขา้วสวย 1 ทพัพี 80 ก๋วยจับ๊ญวณ 1 ชาม 235 ขา้วสวย 2 ทพัพี 160   

เกาเหลาต าลึงเลือดหมู 1 
ถว้ย 

120 มงัคุด 8 ผล 120 ย  าวุน้เส้น 120 

นมพร่องมนัเนย 120     แกงจืดเตา้หู้หมูสบั 1 
ถว้ย 

115 

ส้มเขียวหวาน 1 ผล 60         

รวม   380   355   395 1,130 

4 โจก๊หมู ตบั ไข่ 1 ถว้ย 230 บะหม่ีเก๊ียวหมูแดง 1 
ชาม 

305 เยน็ตาโฟ 1 ชาม 290   

นมพร่องมนัเนย 120 ลองกอง  5 ผล 70 แอปเป้ิล 1 ผล 60 

ส้มเขียวหวาน 1 ผล 60         

รวม   410   375   350 1,135 

5 ขา้วสวย 1 ทพัพี 80 ขนมจีนน ้ายาป่า ผกัสด 
1 จาน 

250 ขา้วสวย 2 ทพัพี 160   

เกาเหลาต าลึงเลือดหมู 1 
ถว้ย 

120 แตงโม 12 ค า 105 ไข่ตุ๋นทรงเคร่ือง 1 ถว้ย 116 

นมพร่องมนัเนย 120         

แอปเป้ิล 1ผล 60         

รวม   380   355 276 276 1,011 
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ตารางที ่33 : การก าหนดรายการอาหารท่ีรับประทานในแต่ละวนัส าหรับนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกั
เกินมาตรฐาน ท่ีตอ้งการพลงังานไม่เกิน 1,200  กิโลแคลอร่ี (ต่อ) 

วนัที่ มื้อเช้า มื้อกลางวนั มื้อเยน็ รวม 

รายการอาหาร พลงั 
งาน 

รายการอาหาร พลงั 
งาน 

รายการอาหาร พลงั 
งาน 

6 แซนวิชทูน่า 1 ช้ิน 180 สุก้ีน ้า 1 ชาม 345 ขา้วสวย 2 ทพัพี 160   

นมพร่องมนัเนย 120 เงาะ  4 ผล  60 แกงจืดมะระ 1 ถว้ย 150 

แอปเป้ิล 1 ผล 60     ไข่ตม้ 1 ฟอง 75 

รวม   360   405   385 1,150 

7 ขา้วสวย 2 ทพัพี 160 ก๋วยจับ๊ 1 ชาม 245 ขา้วสวย 2 ทพัพี 160   

เกาเหลาต าลึงเลือดหมู 1 
ถว้ย 

120 ลองกอง  5 ผล 70 แกงส้มผกัรวม 1 ถว้ย 195 

กลว้ยไข่ 1 ผล 60     น ้าพริกมะเขือเทศผกัสด 84 

นมพร่องมนัเนย 120         

รวม   340   315   439 1,094 

ทีม่า : ศิริเพญ็  อ าไพพิศ (2556) 
 
ตารางที ่34 : การก าหนดรายการอาหารท่ีรับประทานในแต่ละวนัส าหรับนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกั

เกินมาตรฐาน ท่ีตอ้งการพลงังานไม่เกิน 1,600  กิโลแคลอร่ี 
 

วนัที่ 
มื้อเช้า มื้อกลางวนั มื้อเยน็ รวม 

รายการอาหาร พลงั 
งาน 

รายการอาหาร พลงั 
งาน 

รายการอาหาร พลงั 
งาน 

1 
 
 

ขา้วตม้ปลา 1 ถว้ย 300 ขา้วราดกะเพราไก่ใส่ผกัดว้ยลด
ขา้วจากเดิมคร่ึงหน่ึง 

436 ขา้วสวย 2 ทพัพี 160   
  
  นมพร่องมนัเนย 120 ไข่ดาว 1 ฟอง 125 ไข่ตม้ 1 ฟอง 75 

กลว้ยไข่ 1 ผล 60 สบัปะรด 6-7 ช้ิน 70 น ้าพริกผกัสด 133 

รวม   480   631   368 1,479 

2 
 
 
 

แซนวิชทูน่า 1 ช้ิน 200 ขา้วหมูแดง  1  จาน 560 ขา้วสวย 2 ทพัพี 160   
  
  
  

นมพร่องมนัเนย 120 มะละกอ 6-7 ค า 70 แกงส้มผกัรวม 1 ถว้ย 150 

ส้ม  1 ผล 60    ย  าวุน้เส้น 1 จาน 120 

      ส้ม  1 ผล 60 

รวม   380   630   430 1,440 
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ตารางที ่34 : การก าหนดรายการอาหารท่ีรับประทานในแต่ละวนัส าหรับนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกั
เกินมาตรฐาน ท่ีตอ้งการพลงังานไม่เกิน 1,600  กิโลแคลอร่ี (ต่อ) 

วนัที่ มื้อเช้า มื้อกลางวนั มื้อเยน็ รวม 

รายการอาหาร พลงั 
งาน 

รายการอาหาร พลงั 
งาน 

รายการอาหาร พลงั 
งาน 

3 
 
 
 

ขา้วสวย 2 ทพัพี 160 ก๋วยจับ๊ญวณ 1 ชาม 235 ขา้วสวย 2 ทพัพี 160   
  
  
  

เกาเหลาต าลึงเลือด
หมู 1 ถว้ย 

120 มงัคุด 8 ผล 120 ผดัผกับุง้เตา้เจ๊ียว 1 จาน 120 

นมพร่องมนัเนย 120 ชามะนาว 1 แกว้ 100 แกงเลียง 1 ถว้ย 115 

ส้ม  1 ผล 60    ส้ม  1 ผล 60 

รวม   460   455   395 1,310 

4 
 
 
 

โจก๊หมู ไข่ 1 ถว้ย 230 บะหม่ีเก๊ียวหมูแดง 1 ชาม 305 ขา้วสวย 2 ทพัพี 160  
 
 
 

นมพร่องมนัเนย 120 ลองกอง  5 ผล 70 ปลาทูน่ึง 1 ตวั 136 

ส้ม  1 ผล 60 น ้าล  าใย 1 แกว้   100 แกงจืดเตา้หู้หมูสบั 1 
ถว้ย 

115 

      มงัคุด 8 ผล 120 

รวม   410   475   531 1,416 

5 
 
 
 

ขา้วสวย 2 ทพัพี 160 ขา้วคลุกกะปิ 1 จาน 410 ขา้วสวย 2 ทพัพี 160  
 
 
 

เกาเหลาต าลึงเลือด
หมู 1 ถว้ย 

120 แตงโม 12 ค า 105 ไก่ผดัพริก 1 ถว้ย 150 

นมพร่องมนัเนย 120    ไข่ตุ๋น  1 ถว้ย 116 

แอปเป้ิล 1ผล 60    ลองกอง  5 ผล 70 

รวม   460   515   426 1,401 

6 
 
 
 

ขา้วไข่เจียว 1 จาน 445 สุก้ีน ้า 1 ชาม 345 ขา้วสวย 2 ทพัพี 160  
 
 
 

นมพร่องมนัเนย 120 เงาะ  4 ผล  60 แกงจืดมะระ 1 ถว้ย 150 

แอปเป้ิล 1 ผล 60    ไข่ตม้ 1 ฟอง 75 

      มงัคุด 8 ผล 120 

รวม   625   405   505 1,535 
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ตารางที ่34 : การก าหนดรายการอาหารท่ีรับประทานในแต่ละวนัส าหรับนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกั
เกินมาตรฐาน ท่ีตอ้งการพลงังานไม่เกิน 1,600  กิโลแคลอร่ี (ต่อ) 

วนัที่ มื้อเช้า มื้อกลางวนั มื้อเยน็ รวม 

รายการอาหาร พลงั 
งาน 

รายการอาหาร พลงั 
งาน 

รายการอาหาร พลงั 
งาน 

7 
 
 
 

ขา้วสวย 2 ทพัพี 160 ก๋วยจับ๊ 1 ชาม 245 ขา้วสวย 2 ทพัพี 160   
  
  
  

เกาเหลาต าลึงเลือด
หมู 1 ถว้ย 

120 ลองกอง  5 ผล 70 แกงส้มผกัรวม 1 ถว้ย 195 

กลว้ยไข่ 1 ผล 60 น ้าล  าใย 1 แกว้  (ไม่หวานมาก) 100 ผดัถัว่งอก 1 จาน 120 

นมพร่องมนัเนย 120    แอปเป้ิล 1 ผล 60 

รวม   460   415   535 1,410 

ทีม่า : ศิริเพญ็  อ าไพพิศ (2556) 
 

2) จัดให้ มีการจัด กิจกรรมให้ความรู้ในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมแก่นักเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกินมาตรฐาน และกลุ่มผูใ้ห้บริการสุขภาพ  ในวนัท่ี  23  
มิถุนายน  2556  ณ  ศูนยฝึ์กประสบการณ์วิชาชีพ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  มหาวิทยาลยัราชภฎั
บุรีรัมย ์

3) ติดตามการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ โดยการสนทนา
ทางกระดานขอ้ความของ Facebook  และ Line  ในการกระตุน้ติดตามนกัเรียนเป็นระยะๆ เป็นการ
ติดตามผลเป็นรายบุคคล   ติดตามการประเมินตนเองของนกัเรียน  โดยการชัง่น ้ าหนกัทุก สัปดาห์  
เป็นระยะเวลา  8  สัปดาห์  และประเมินผล โดยการ ชัง่น ้ าหนกั/วดัส่วนสูง วดัรอบเอว ค านวณค่า
ดชันีมวลกายโดยครูอนามยัโรงเรียนเม่ือครบ  4  สัปดาห์  กลุ่มเป้าหมายทั้งหมดไดมี้การน าความรู้สู่
การปฏิบติั  สะทอ้นการปฏิบติัและการปรับปรุงการปฏิบติั  ในขั้นตอนน้ีจะช่วยให้กลุ่มเป้าหมายมี
การแลกเปล่ียนประสบการณ์การเรียนรู้ และสามารถน าไปใชใ้นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีเหมาะ
กบัแต่ละบุคคลได ้ ระยะด าเนินการตั้งแต่  23  มิถุนายน – 24  สิงหาคม  2556 

2.8.4  ขั้นตอนการประเมินผล  เพื่อน าขอ้มูลไปปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสม
ท่ีสุด  และด าเนินการติดตามประเมินผลหลงัเสร็จส้ินกิจกรรม  โดยประเมินผลแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ  

2.8.4.1  การประเมินจากการท า กิจกรรม  โดยประเมินจากการใช้
แบบสอบถาม การพฒันาแนวทางการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีมี
น ้ าหนักเกินมาตรฐาน  เขตเทศบาลเมืองบุรีรัมย ์ อ าเภอเมือง  จงัหวดับุรีรัมย ์ ชุดเดิม  เพื่อน ามา
เปรียบเทียบกบัเม่ือตอนก่อนเร่ิมด าเนินกิจกรรม ในวนัท่ี  23  มิถุนายน  2556  
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1) เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียความรู้เก่ียวกบั
การออกก าลงักาย การบริโภคอาหารและโรคอว้นก่อนและหลงัการด าเนินการ ของกลุ่มเป้าหมาย 

2) เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียการรับรู้
ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายและการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม ก่อนและหลงัการ
ด าเนินการของกลุ่มเป้าหมาย 

3) เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียความคาดหวงัใน
ผลของการออกก าลงักายและการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม ก่อนและหลงัการด าเนินการ  ของ
กลุ่มเป้าหมาย 

2.8.4.2  การประเมินผลเม่ือส้ินสุดกระบวนการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
ประเมินจากการใช้แบบสอบถาม การพฒันาแนวทางการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของนักเรียน
มธัยมศึกษาตอนปลายท่ีมีน ้ าหนักเกินมาตรฐาน  เขตเทศบาลเมืองบุรีรัมย ์ อ าเภอเมือง  จงัหวดั
บุรีรัมย ์ ชุดเดิม  เพื่อน ามาเปรียบเทียบกบัเม่ือตอนก่อนเร่ิมด าเนินกิจกรรม  โดยด าเนินการในวนัท่ี  
24  สิงหาคม  2556   ณ  ศูนยฝึ์กประสบการณ์วิชาชีพ  คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  มหาวิทยาลยัราช
ภฎับุรีรัมย ์ผูศึ้กษาไดป้ระเมินผลดงัน้ี 

1) เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียการปฏิบติัตนใน
การออกก าลงักายและการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม ก่อนและหลงัการด าเนินการ ของกลุ่มเป้าหมาย 

2) เปรียบเทียบความแตกต่างของน ้ าหนกัตวั ก่อนและหลงัการ
ด าเนินการ ของกลุ่มเป้าหมาย 

3) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าดชันีมวลกาย ก่อนและหลงั
การด าเนินการ ของกลุ่มเป้าหมาย 

2.9  การวเิคราะห์ข้อมูล 

2.9.1 ขอ้มูลเชิงปริมาณ ใช้สถิติเชิงพรรณนา แจกแจงความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย  ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน  ค่าต ่าสุด  สูงสุด  เพื่อบรรยายลกัษณะของขอ้มูลท่ีเป็นตวัแปร แจงนับของ
กลุ่มเป้าหมาย  ได้แก่ เพศ อายุ รายได้ การศึกษา อาชีพของบิดามารดา  รายได้ของครอบครัว  
น ้ าหนกั   รอบเอว  ค่าดชันีมวลกาย  เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าคะแนนเฉล่ียความรู้,การรับรู้
ความสามารถของตนเอง  ความคาดหวงัในผลลพัธ์  การปฏิบติัตน  เก่ียวกบัการบริโภคอาหารและ
การออกก าลงักาย  น ้าหนกั  และค่าดชันีมวลกายก่อนและหลงัการพฒันา   

2.9.2  ขอ้มูลเชิงคุณภาพ ไดแ้ก่ ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสนทนากลุ่มผูใ้ห้บริการ การสังเกต
ในกระบวนการทุกขั้นตอน การบนัทึกภาพ การสนทนาผ่านสังคมออนไลน์  เช่น การสนทนาใน
กระดานขอ้ความของ Facebook  และ  Line กลุ่มนกัเรียนท่ีมีน ้าหนกัเกินมาตรฐาน  ผูป้กครอง  และ
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ครู ท่ีเป็นขอ้มูลเชิงคุณภาพ น ามาวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชก้ารวิเคราะห์เชิงเน้ือหา (Content Analysis) 
โดยการตีความหมายของค าพูดท่ีได้จากการสัมภาษณ์ การสนทนากลุ่ม รวบรวมและจัดเป็น
ขอ้ความส าคญักลุ่มเน้ือหาและหัวข้อหลักตามความหมายและสาระส าคญัของเหตุการณ์ และ
ประเด็นท่ีไม่ชดัเจนน ากลบัไปศึกษาขอ้มูลเพิ่มเติม พร้อมตรวจสอบความน่าเช่ือถือของขอ้มูล และ
ทบทวนขอ้มูล สรุป และวเิคราะห์  

2.10  จริยธรรมในการศึกษา 
2.10.1 เคารพไม่ล่วงละเมิดสิทธ์ิของผูใ้ห้ขอ้มูล โดยผูศึ้กษาขอความยินยอมจากผูใ้ห้

ขอ้มูล ช้ีแจงวตัถุประสงคใ์นการศึกษาและช้ีแจงถึงการจดบนัทึกหรือการบนัทึกภาพ 
2.10.2 เปิดโอกาสให้ผูเ้ขา้ร่วมศึกษาซกัถามกรณีมีขอ้สงสัย ตลอดจนการตดัสินใจ

อิสระของผูถู้กสัมภาษณ์ในการยนิยอมหรือปฏิเสธใหข้อ้มูล 
2.10.3 การรักษาความลบัของผูใ้ห้ขอ้มูล ซ่ึงผูศึ้กษาไม่น าความลบัและขอ้มูลต่างๆ

ของผูเ้ขา้ร่วมศึกษาไปท าการเปิดเผยเฉพาะตวั แต่จะน าไปเสนอขอ้มูลท่ีไดท้ั้งหมดในรูปแบบผล
ของการศึกษาในภาพรวม 

2.11  สรุปผลการศึกษา 
2.11.1  การศึกษาสถานการณ์พฤติกรรมสุขภาพของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายท่ี

มีน ้าหนกัเกินมาตรฐาน  สรุปไดด้งัน้ี    
2.11.1.1  ดา้นความรู้  การรับรู้  ความคาดหวงั และการปฏิบติัตวัเก่ียวกบั

การออกก าลงักาย การบริโภคอาหารและโรคอว้น  จากแบบสอบถาม  พบวา่ นกัเรียนมีความรู้อยูใ่น
ระดบัปานกลางมากท่ีสุด การรับรู้ความสามารถของตนเองอยูใ่นระดบัสูง  ความคาดหวงัในผลลพัธ์
อยูใ่นระดบัสูง และมีการปฏิบติัตนอยูใ่นระดบัปานกลาง   กลุ่มผูป้กครอง  พบวา่ มีความรู้เก่ียวกบั
การออกก าลงักาย การบริโภคอาหารและโรคอว้นอยูใ่นระดบัปานกลาง  กลุ่มครู   พบวา่ มีความรู้
เก่ียวกับการออกก าลังกาย การบริโภคอาหารและโรคอ้วนอยู่ในระดบัปานกลางมาก  จากการ
สนทนากลุ่ม ส าหรับกลุ่มผูใ้ห้บริการศูนยแ์พทยชุ์มชนโรงพยาบาลบุรีรัมย ์ สาขา 1 พบวา่  ความมี
ความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัภาวะน ้าหนกัเกินมาตรฐานแต่ยงัขาดทกัษะและความมัน่ใจ 

2.11.1.2  ปัญหาและอุปสรรคในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ กลุ่ม
นักเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกินมาตรฐานมีความรู้และการปฏิบัติตนเก่ียวกับภาวะน ้ าหนักเกิน
มาตรฐาน  การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม  และการออกก าลงักาย   อยูใ่นระดบัปานกลาง  ส่วนใหญ่
ไม่ทราบเก่ียวกบัการประเมินภาวะโภชนาการเบ้ืองตน้  การประเมินค่าดชันีมวลกาย  การวดัรอบ
เอว  ผลจากการท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกินมาตรฐาน และยงัขาดการปฏิบติัตนในการออกก าลงักายและ
การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม    ผูป้กครองส่วนใหญ่ สนบัสนุนให้บุตรหลานของตนเองลดน ้ าหนกั 
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ในส่วนของครูพบว่าโรงเรียน  มีนโยบายการจดัการภาวะน ้ าหนกัเกินมาตรฐานในโรงเรียน  โดย
การเฝ้าระวงัภาวะน ้ าหนกัเกินมาตรฐาน  โดยมีการชัง่น ้ าหนกั/วดัส่วนสูง/วดัรอบเอวในนกัเรียนปี
ละ  2  คร้ัง  มีการใหค้  าแนะน า/ความรู้ในการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม และมี
การติดตามประเมินผลโดยครูอนามยัโรงเรียน  แต่ยงัพบวา่ส่วนใหญ่นกัเรียนขาดความตระหนกั 
ขาดความรู้เร่ืองการก าหนดปริมาณอาหารท่ีเหมาะสม  หกัหา้มใจนิสัยการบริโภคไม่ได ้กินจุ ปล่อย
ปละละเลย ให้ความส าคญันอ้ย  ไม่ออกก าลงักาย  กลุ่มผูใ้ห้บริการสุขภาพ  พบปัญหาในเร่ืองดา้น
วชิาการความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบั การปรับเปล่ียนพฤติกรรม  เน่ืองจากไม่ไดเ้ป็นผูรั้บผิดชอบงาน 
ขาดการฟ้ืนฟูความรู้ ปัญหาอุปสรรคกลุ่มผูใ้ห้บริการมีเจา้หนา้ท่ีท่ีมาบรรจุใหม่  ยงัขาดความรู้และ
ประสบการณ์ ในการให้ค  าปรึกษาและการจดักิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพในการจดัการดูแลกลุ่ม
นกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกินมาตรฐาน  คิดว่ายงัมีความรู้และทกัษะไม่เพียงพอ   ตอ้งการอบรม
ความรู้เพิ่มเติม ฟ้ืนฟูความรู้ และบางส่วน คิดวา่มีความรู้และทกัษะเพียงพอแลว้ ดูแลไดเ้หมาะสม
ในระดบัหน่ึง 

2.11.2 การพฒันาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอน
ปลายท่ีมีน ้าหนกัเกินมาตรฐาน 

2.11.2.1 การตดัสินใจเลือก ความตอ้งการในการพฒันาผูศึ้กษาไดน้ าเสนอ
ขอ้มูลต่อผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้ง  เพื่อช้ีแจงขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษาให้เจา้หนา้ท่ีผูใ้ห้บริการสุขภาพและ
โรงเรียนทราบ  จากการวิเคราะห์สถานการณ์การจดัการดูแลกลุ่มนักเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกิน
มาตรฐาน  พบว่ากลุ่มนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกินมาตรฐาน   กลุ่มครู   กลุ่มผูป้กครอง   ต่างก็มี
ความตอ้งการใหมี้การจดักิจกรรมการอบรมเสริมทกัษะความรู้  เก่ียวกบัภาวะน ้ าหนกัเกินมาตรฐาน  
การบริโภคอาหาร และการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม  เพื่อจะไดมี้การรับรู้เก่ียวกบัท่ีถูกตอ้ง สามารถ
เป็นแนวทางในการน าไปปฏิบติัในการดูแลตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสมต่อไป  ผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งได้
ระดมความคิดเห็นร่วมวางแผนพฒันาการด าเนินงาน ส าหรับนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกิน  ไดร่้วม
ตดัสินใจเลือกแนวทางปฏิบติัเพื่อใหส้อดคลอ้งกบัปัญหาและความตอ้งการของกลุ่มเป้าหมาย 

2.11.2.2 การลงมือปฏิบติั 
2.11.2.2.1  กิจกรรมการจัดอบรมให้ความรู้ในการปรับเปล่ียน

พฤติกรรม  ให้ความรู้เร่ืองภาวะน ้ าหนกัเกินมาตรฐาน  ภารกิจ 3 อ. การควบคุมอาหาร การออก
ก าลงักาย และการควบคุมอารมณ์  การส่งเสริมประสบการณ์โดยการใชต้วัแบบ  การส่งเสริมการ
กระท าท่ีประสบความส าเร็จ  การจูงใจ  ผลการจดักิจกรรมพบวา่กลุ่มเป้าหมายมีความรู้  การรับรู้
ความสามารถของตนเอง  และความคาดหวงัในผลลพัธ์  มีคะแนนเฉล่ียสูงข้ึน   
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2.11.2.2.2 การควบคุมอาหารให้เพียงพอกับความต้องการของ
ร่างกาย ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ  จดบนัทึกบญัชีรับ-จ่ายพลงังาน  โดยใชคู้่มือวยัใสไร้พุง  ลด
อว้นลดโรคในการค านวณพลงังานจากอาหารท่ีร่างกายได้รับ  และพลงังานท่ีใช้ไปจากการออก
ก าลงักายพบว่ากลุ่มเป้าหมายมีการใชคู้่มือ  และมีการค านวณพลงังานท่ีไดรั้บจากการรับประทาน
อาหารในแต่ละวนั  รวมทั้งมีการขอค าปรึกษาในการจดัเมนูอาหารท่ีให้พลงังาน  1,200  และ 1,600  
กิโลแคลอร่ี  จากกลุ่มงานโภชนาการ  โรงพยาบาลบุรีรัมย ์  

2.11.2.2.3 จดัตั้งกลุ่มวยัใสไร้พุง  จดัท าท าเนียบผูเ้ขา้ร่วมโครงการ 
จดัตั้งกลุ่มทางโซเชียลเน็ตเวิร์ค  เช่น Facebook  และ Line  เพื่อเป็นช่องทางในการขอค าแนะน า
และให้ค  าปรึกษา รวมทั้ งการติดตามประเมินผล  พบว่ามีสมาชิกในกลุ่มวัยใสไร้พุง จาก
กลุ่มเป้าหมาย  35  ราย  ครูอนามยั  2  ราย  ท่ีปรึกษาดา้นการออกก าลงักาย  1  ราย  เจา้หน้าท่ีศูนย์
แพทย์  4  ราย และผูส้นในเข้าร่วมอีก 2 ราย  เป็นการสร้างการให้ความรู้  สร้างแรงจูงใจ  ให้
ก าลงัใจ  โดยผูศึ้กษามีหนา้ท่ีเป็นผูดู้แลระบบในการเผยแพร่ความรู้แก่สมาชิกในกลุ่มดงักล่าว 

2.11.2.2.4  ติดตามประเมินผลทุก 1 เดือน โดยการ ชัง่น ้ าหนกั /วดั
ส่วนสูง วดัรอบเอว ค านวณค่าดชันีมวลกาย  พบวา่ หลงัการด าเนินการมีน ้ าหนกัเฉล่ียลดลง เฉล่ีย  
4.2  กิโลกรัม มีค่าดชันีมวลกายเฉล่ียลดลง  จาก 28.6  กิโลกรัมต่อตารางเมตร  เป็น 27.1  กิโลกรัม
ต่อตารางเมตร 

2.11.2.3  การประเมินผล  ไดมี้การติดตามประเมินผลในภาพรวมสรุปไดด้งัน้ี 

2.11.2.3.1 กลุ่มนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกินมาตรฐาน  ไดมี้การจดั
กิจกรรมกลุ่มเพื่อให้เกิดการรับรู้ความสามารถของตนเองและความคาดหวงัในผลลพัธ์ ท าให้เด็ก
นกัเรียนเกิดการเรียนรู้อยา่งมีส่วนร่วม  นกัเรียนกลุ่มเป้าหมาย มีการรับรู้การปฏิบติัตนในดา้นการ
บริโภคอาหาร  และดา้นการออกก าลงักายสูงข้ึน  สามารถน าความรู้วธีิปฏิบติัท่ีไดรั้บการฝึกจากการ
จดักิจกรรมไปใชใ้นการปรับพฤติกรรม  เพื่อใหเ้กิดผลลพัธ์ท่ีตอ้งการ  และสามารถสร้างเสริมความ
มัน่ใจเพิ่มข้ึนจนเกิดการปฏิบติัอยา่งต่อเน่ืองและท าใหน้ ้าหนกัตวัลดลงในท่ีสุด 

2.11.2.3.2 กลุ่มผู ้ปกครองมีความพึงพอใจในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมของบุตรหลาน  โดยมีการส่งเสริม และสนับสนุนให้บุตรหลานเข้าร่วมปรับเปล่ียน
พฤติกรรม  และมีการเสริมสร้างแรงจูงใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมโดยการให้รางว ัล  
ผูป้กครองมีความสนใจ เร่ิมใส่ใจในสุขภาพและเขา้ร่วมกิจกรรมการออกก าลงักายของกลุ่มวยัใสไร้
พุง  จ  านวน  1  ราย 

2.11.2.3.3 กลุ่มครูมีความพึงพอใจในการด าเนินการปรับเปล่ียน
พฤติกรรม  โดยไดแ้สดงความช่ืนชมและให้ก าลงัใจแก่นกัเรียนในกลุ่มวยัใสไร้พุง  พร้อมทั้งน า
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คู่มือวยัใสไร้พุง ไวใ้ช้ประกอบการเรียนการสอนในวิชาสุขศึกษา  และเป็นคู่มือให้การปรึกษา
รายบุคคลท่ีหอ้งพยาบาล 

2.11.2.3.4 กลุ่มผู ้ให้บริการมีความพึงพอใจในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมสุขภาพท่ีนกัเรียนสามารถน าไปปฏิบติัและนกัเรียนใหค้วามสนใจในการดูแลตนเอง โดย
มีกลุ่มเป้า หมายแวะมาชัง่น ้าหนกัท่ีศูนยแ์พทยฯ์  ในช่วงตอนเยน็หลงัการออกก าลงักาย เจา้หนา้ท่ีมี
ความมัน่ใจในการให้การปรึกษาและแนะน าการปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพิ่มมากข้ึน มีการส่งต่อ
กลุ่มเป้าหมายท่ี มาขอรับค าปรึกษาในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมจากคลินิกวยัรุ่นเขา้กลุ่มวยัใสไร้พุง 

2.11.3  บทเรียนท่ีไดจ้ากการศึกษา 
2.11.3.1  ท าให้เขา้ใจลกัษณะการท างานในชุมชน  การประสานงานเพื่อ

แกไ้ขปัญหาในชุมชน  ตอ้งเร่ิมตน้จากการเรียนรู้ถึงปัญหา  ผลกระทบ  และความตอ้งการท่ีจะแกไ้ข
ปัญหา โดยการร่วมมือของทุกภาคส่วน  

2.11.3.2  ผูศึ้กษาได้มีโอกาสในการพฒันาตนเองในทกัษะด้านการเก็บ
รวบรวมขอ้มูลในเชิงปริมาณ  การวเิคราะห์ขอ้มูล  การใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปในการวเิคราะห์ขอ้มูล 

2.12  ข้อเสนอแนะ จากผลการศึกษาคร้ังน้ี ผูศึ้กษามีขอ้เสนอแนะ 2 ประเด็นดว้ยกนั คือ 
ขอ้เสนอแนะท่ีไดจ้ากการศึกษาศึกษาและขอ้เสนอแนะในการท าการศึกษาคร้ังต่อไป ดงัรายละเอียด
ต่อไปน้ี 

2.12.1  ขอ้เสนอแนะท่ีไดจ้ากการศึกษา 
2.12.1.1 นกัเรียนกลุ่มเป้าหมายไดรั้บการถ่ายทอดความรู้ในการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพและการดูแลสุขภาพท่ีถูกตอ้ง มีส่วนร่วมในการดูแลตนเอง ก ากบัตนเอง
ใหมี้สุขภาพท่ีดีอยา่งต่อเน่ืองได ้ ดว้ยความเช่ือในความสามารถของตนเอง ในการท่ีจะปรับเปล่ียน
พฤติกรรม   เพื่อคงไวซ่ึ้งพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีตามวถีิชีวติของแต่ละปัจเจกบุคคล  เพื่อการมีสุขภาพ
ท่ีดีและเป็นแบบอยา่งในการเผยแพร่ประชาสัมพนัธ์ต่อบุคคลในโรงเรียน ครอบครัว และในชุมชน
ต่อไป 

2.12.1.2  การศึกษาในคร้ังน้ี การติดตามประเมินผลอย่างต่อเน่ือง  กระตุน้
ให้กลุ่มเป้า หมายมีการประเมินตนเอง ท าให้กลุ่มเป้าหมายรับรู้ว่าตนเองน ้ าหนักเกินเกณฑ์
มาตรฐาน ท าใหเ้กิดความสนใจในการท ากิจกรรมเป็นอยา่งดี 

2.1.3 โปรแกรมการปรับเปล่ียนพฤติกรรมจากการศึกษาในคร้ังน้ีสามารถน าไป
ประยกุตใ์ชก้บันกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา ในโรงเรียนอ่ืนๆ ได ้

2.12.2  ขอ้เสนอแนะในการศึกษาคร้ังต่อไป 
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2.12.2.1  ควรศึกษารูปแบบการจัดตั้ งการรวมกลุ่มเพื่อการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมแบบต่อเน่ืองและย ัง่ยนื 

2.12.2.2  การศึกษาในคร้ังต่อไป ควรเพิ่มกิจกรรมใหผู้ป้กครอง มีส่วนร่วมใน
การท ากิจกรรมร่วมเด็กใหม้ากข้ึน 
 จะเห็นได้ว่า โครงการเร่ือง การพฒันาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียน
มธัยมศึกษาตอนปลายท่ีมีน ้ าหนักเกินมาตรฐาน  เขตเทศบาลเมืองบุรีรัมย์ อ  าเภอเมือง จงัหวดั
บุรีรัมย ์นั้น เนน้กระบวนการทางสุขศึกษาแบบกลุ่ม และเลือกใชว้ิธีการทางสุขศึกษาหลายวิธี เช่น 
การจดัอบรมให้ความรู้ การจดับริการให้ค  าปรึกษา การใชส่ื้อสังคมออนไลน์ การใชส่ื้อบุคคล เป็น
ตน้ ซ่ึงท าใหโ้ครงการประสบความส าเร็จ กล่าวคือ ผูเ้ขา้ร่วมโครงการมีความรู้ เกิดการปรับเปล่ียน
ทศันคติ และน าไปสู่การปฏิบติัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 


