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Abstract 
 Over nutrition is a global epidemic affecting both the developed and developing worlds alike. 
Over nutrition has also been found to be on the rise among Thailand’s male and female student. More 
over, they are considered as a leading health risk factor in the Thai student. This problem that should 
be resolved quickly and efficiently. 

Purpose The purposes of this study ware to 1) Study to problems and need of health promotion 
activity 2) construct  health promotion activity for body weight controlling among over nutrition students. 

Methods This research is quantitative research. There are 2 phases for studying. Phase 1: 
studies were problems and obstacles of body weight controlling among over nutrition students in school 
administrators, teachers, public health personnel, nutritionists, cook in school, over nutrition students and 
parents. Phase 2: development of activities and tools of research consist of questionnaire, guideline for 
in-depth interview and focus group discussion for activities. They applied theory of Transtheorethical 
model and change behavior of processes in 5 steps and change behavior of process in 10 processes. 

Results The results of the study showed the model to be proposed consisted of ten main 
activities. 1) Consciousness Rising 2) Dramatic Relief 3) Environmental Reevaluation 4) Social Liberation 
5) Self Reevaluation 6) Stimulus Control 7) Helping Relationship 8) Counter Conditioning 9) 
Reinforcement Management and 10) Self Liberation 

Conclusion The findings suggest that utilizing law enforcement and health educational 
strategies represents a viable approach for the prevention of over nutrition among children through 
caregivers and schools. Male and single or youngest children should be encouraged to participate in 
physical activities. In addition,schools should provide health promotion activities for students. These and 
other recommendations will help leadership to design and implement changes that will prevent and 
reduce over nutrition. 
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บทคดัยอ่ 
 ภาวะโภชนาการเกนิเป็นปัญหาสุขภาพของโลก ความชุกของภาวะโภชนาการเกนิในเดก็วยัเรยีนของ
ไทยเพิม่สงูขึน้อย่างชดัเจนทัง้ชายและหญงิ และเป็นปัจจยัเสีย่งทางสขุภาพทีส่ าคญั ดว้ยความส าคญัของวกิฤต
ภาวะโภชนาการเกนิต่อสงัคมไทย ปัญหานี้จงึเป็นปัญหาทีค่วรไดร้บัการแก้ไขอย่างทนัท่วงทแีละมปีระสทิธภิาพ 

วตัถปุระสงค ์การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงค1์) ศกึษาสภาพปัญหาในการด าเนินกจิกรรมการสรา้งเสรมิ
สุขภาพ 2) เพื่อสร้างรูปแบบกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพในการควบคุมน ้าหนักตัวของเด็กวยัเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกนิ   

วิธีด าเนินการวิจยั การวจิยันี้เป็นการวจิยัเชงิคุณภาพ มขี ัน้ตอนการศกึษาคอื ระยะที ่1 ศกึษาปัญหา
และอุปสรรคการด าเนินงานควบคุมภาวะโภชนาการเกนิของเดก็วยัเรยีนเป็นการศกึษาโดยใชก้ระบวนการกลุ่ม
กลุ่มตวัอย่าง คอืผูบ้รหิารโรงเรยีน ครูทีเ่กี่ยวขอ้ง เจ้าหน้าที่สาธารณสุข นักโภชนาการ ผู้ประกอบอาหารของ
โรงเรยีน ผู้ปกครองและเดก็นักเรยีนชัน้ประถมศกึษาตอนปลายที่มภีาวะโภชนาการ ระยะที่ 2 พฒันารูปแบบ
กจิกรรมและเครื่องมอืการวจิยั คอื แบบสอบถามปัญหาและอุปสรรคการด าเนินงาน แนวทางการสมัภาษณ์เชงิ
ลกึและการสนทนากลุ่ม สว่นการสรา้งพฒันารปูแบบกจิกรรม ใชข้อ้มูลของปัญหาและอุปสรรคในการด าเนินงาน
มา ประยุกตต์ามทฤษฎขีัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมทัง้ 5 ขัน้ ร่วมกบักระบวนการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม
10 กระบวนการ  

ผลการวจิยั พบว่า ปัญหาและอุปสรรคการควบคุมภาวะโภชนาการเกนิในเดก็นัน้สว่นใหญ่ขึน้อยู่กบัตวั
เดก็เป็นส าคญั นอกจากนี้ผูป้กครอง โรงเรยีนและชุมชน กเ็ป็นอกีปัจจยัหนึ่งทีส่ง่ผลใหภ้าวะโภชนาการเกนิยงัมี
อยู่ โดยขาดรปูแบบทีด่ ีทีช่่วยลดปัญหาภาวะโภชนาการเกนิ ดงันัน้จงึมีรปูแบบฯทีส่รา้งขึน้ประกอบดว้ยกจิกรรม
หลกั 10 กจิกรรม คอื 1) สะทอ้นกลบัขอ้มลูความรูโ้รคอว้นลงพุง 2) จดักลุ่มสนทนา เรื่อง โรคอว้น ภยัเงยีบทีคุ่ณ
คาดไม่ถงึ 3) ดแูลรปูร่างด ีชวีมีสีขุ เอาบทความอนัตรายของโรคอว้นมาใหศ้กึษา ว่ามผีลกระทบต่อสงัคมอย่างไร 
4) โครงการสลดับารม์ือ้เทีย่งในโรงเรยีน, โครงการโรงเรยีนปลอดน ้าอดัลม อาหารขยะ 5) กจิกรรมวางแผนลด
น ้าหนกั 6) จดัสถานที ่เครื่องออกก าลงักาย ทดสอบสมรรถภาพทางกาย วดัรอบเอวทุกเดอืน7) โครงการ คู่หไูร้
พุง 8) จัดกิจกรรมค่าย”ลดพุง ลดอ้วน” 9) มอบเกียรติบัตรให้รางวัล 10) ประกาศความมุ่งมัน่ Will power 
ก าหนดวธิกีารควบคุมอาหาร การออกก าลงักายดว้ยตนเองเป็นประจ า งานวจิยับ่งชี้ว่าถ้าคนเรามทีางเลอืก 2 
ทาง จะมคีวามมุ่งมัน่มากกว่ามทีางเลอืกทางเดยีว ถ้ามทีางเลอืก 3 ทาง จะมมีุ่งมัน่มากกว่ามทีางเลอืก 2 ทาง 
แต่การม ี4 ทางเลอืกขึน้ไปไม่ไดเ้พิม่ความมุ่งมัน่ 
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สรปุผลการวิจยั ขอ้คน้พบจากการวจิยัเชงิคุณภาพ ซึง่ไดจ้ากผูใ้หข้อ้มลูพบว่า แนวทางควบคุมภาวะ
โภชนาการเกนิของเดก็วยัเรยีนควรใช้มาตรการทางสุขศกึษาทีร่ณรงค์ใหเ้ดก็กลุ่มเป้าหมาย ออกก าลงักายให้
มากขึน้และส่งเสรมิการบรโิภคอาหารทีค่รบตามหลกัโภชนาการ ในขณะทีก่ลุ่มผูป้กครองควรเน้นเรื่องการดูแล
บุตรหลาน สว่นโรงเรยีนควรสนบัสนุนการจดักจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพในโรงเรยีนใหม้ากขึน้ โดยน าเอารปูแบบ
กิจกรรมที่พฒันาจากการวิจยัครัง้นี้ทัง้ 10 กิจกรรมเป็นส่วนช่วยลดปัญหาภาวะโภชนาการเกินในเด็กของ
โรงเรยีน 

 

ค าส าคญั : รปูแบบกจิกรรมการสรา้งเสรมิสขุภาพ / เดก็วยัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ 
 
ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 

ภาวะโภชนาการเกนิเป็นภยัเงยีบที่คุกคามสุขภาพของคนในยุคปัจจุบนัเนื่องจากมผีลท าให้เกดิการ
เปลีย่นแปลงของระบบการท างานของอวยัวะต่าง ๆ ภายในร่างกาย ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคไม่ติดต่อเรือ้รงัหรอื
โรคสงัขารเสื่อมก่อนวยัอนัควรและเป็นปัญหาที่พบมากขึน้ทัว่โลก  คนไทยมแีนวโน้มในการมภีาวะโภชนาการ
เกนิเพิม่มากขึน้ ซึ่งมปัีจจยัที่เป็นสาเหตุหลายประการ เช่น จากการมีพฤติกรรมการบรโิภคที่มากเกนิความ
ต้องการของร่างกาย ซึง่พบไดใ้นทุกเพศทุกวยัจากการชอบอาหารทีม่รีสหวาน เคม็ มไีขมนัสูงการรบัประทาน
อาหารจานด่วน อาหารประเภททอดขนมขบเคีย้ว เครื่องดื่มทีม่รีสหวานประเภทน ้าอดัลมนอกจากนัน้ยงัพบใน
การรบัประทานในปรมิาณที่มากต่อมื้อและการรบัประทานหลายมื้อต่อวนั  มกีารเคลื่อนไหวและท ากิจกรรม     
ต่าง ๆ ลดลง ซึ่งเป็นผลให้มีพลังงานเหลือสะสมเป็นไขมันมากขึ้น ปัจจัยทางพันธุกรรม และปัจจัยทาง
สิง่แวดลอ้มกม็ผีลต่อภาวะโภชนาการเกนิในเดก็วยัเรยีนเช่นเดยีวกนั ปัจจยัทางสิง่แวดลอ้ม ไดแ้ก่ การอยู่แต่ใน
บ้านดูโทรทัศน์ ไม่มีโอกาสออกไปเล่นนอกบ้าน การมีกิจกรรมในชีวิตประจ าวันที่อาศัยเครื่องผ่อนแรง
นอกจากนัน้ ความผดิปกตขิองต่อมไรท้่อ ไดแ้ก่ ภาวะฮอรโ์มนไทรอยดต์ ่า ฮอรโ์มนควบคุมการเจรญิเตบิโตของ
ร่างกายบกพร่อง ภาวะทีร่่างกายมรีะดบัฮอร์โมนกลูโคคอรต์ิคอยด์สงู ปัจจยัจากสาเหตุอื่น ๆ ไดแ้ก่ การใชย้า
กลุ่มสเตียรอยด์ และยาประเภทรกัษาอาการซมึเศร้า (สุนทร ีรตันชูเอก.2549.) กล่าวว่าภาวะโภชนาการเกิน 
และอาการแทรกซ้อนของภาวะโภชนาการเกนิมผีลต่อสุขภาพร่างกาย  จติใจและสงัคมของเดก็นักเรยีนอย่าง
มากมาย อาทิ ปัญหาด้านร่างกายท าให้เกิดโรคต่าง ๆ ได้แก่ โรคความดนัโลหิตสูง  โรคหัวใจหลอดเลือด 
โรคมะเรง็ โรคเบาหวาน ภาวะไขมนัในเลอืดผดิปกติ นิ่วในไตหรอืโรคเก๊าท ์การเกดิถุงน ้าทีร่งัไข่ โรคตบั นิ่วใน
ถุงน ้าด ีภาวะเนื้อตายที่ตบั ความผดิปกติของกระดูกต้นขา ภาวะข้อเสื่อม จากการที่มีน ้าหนักตัวเกินเกณฑ์ 
ภาวะการหายใจลดลงและง่วงนอนจากภาวะอว้นมาก เซลล์ผวิหนังเป็นสดี า ภาวะเสน้เลอืดขอด ทอ้งผูก ส่วน
ปัญหาสขุภาพดา้นจติใจและสงัคมทีพ่บมากในเดก็วยัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ ไดแ้ก่ โรคซมึเศรา้ วติกกงัวล 
ขาดความมัน่ใจ มปัีญหาการเรยีน การมสีมาธสิัน้ เป็นตน้ 

จากการศกึษาภาวะโภชนาการของเดก็พบขอ้มูลทีไ่ดจ้ากการส ารวจของส านักโภชนาการ กรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสุข (พ.ศ.2553) ในนักเรยีนที่มภีาวะโภชนาการเกนิ ตัง้แต่อายุ 6-19 ปี ทัง้สิน้ 75 จงัหวดั มี
นกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ จ านวน 213,136 คน คดิเป็นรอ้ยละ 14.46 แบ่งเป็นชาย 108,734 คน คดิเป็น
รอ้ยละ 14.75 และหญงิ 104,402 คน คดิเป็นรอ้ยละ 14.16 โดยใชร้ะบบสารสนเทศภูมศิาสตรใ์นการศกึษาขอ้มลู
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พื้นฐานของสภาพปัญหาในพื้นที่ที่มีความชุกสูงต่อการเกิดภาวะโภชนาการเกิน  โดยน าข้อมูลตัวเลขภาวะ
โภชนาการเกนิในเดก็นักเรยีนที่ไดจ้ากกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุขมาประมวลผลโดยใชโ้ปรแกรมระบบ
สารสนเทศภูมศิาสตร ์Arc GIS แสดงออกมาในรูปของขอ้มูลแผนที ่ซึง่ผลปรากฏว่าการกระจุกตวัของความชุก
ภาวะโภชนาการเกนิทีม่ากทีสุ่ดอยู่ทีจ่งัหวดัพระนครศรอียุธยาคดิเป็นรอ้ยละ 27.98 ของประเทศ จากนัน้จงึน า
ขอ้มูลภาวะโภชนาการเกนิในเดก็วยัเรยีนทีไ่ดจ้ากส านกังานเขตพืน้ทีก่ารศกึษาจงัหวดัพระนครศรอียุธยาทีม่มีา
แยกขอ้มูลแสดงจ านวนเดก็วยัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิตัง้แต่ระดบัอ าเภอ ซึง่อ าเภอเมอืงพระนครศรอียุธยา
เป็นอ าเภอที่มีจ านวนภาวะโภชนาการเกินในเด็กมากที่สุดของจงัหวดั มีจ านวน 409 คน จากคนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินของจังหวัดพระนครศรีอยุธยาทัง้สิ้น  3,189 คน จากทัง้หมด16 อ าเภอของจังหวัด
พระนครศรอียุธยา จากนัน้ท าการแยกย่อยลงไปถงึระดบัต าบลทีม่กีารเกดิภาวะโภชนาการเกนิมากทีส่ดุซึง่กค็อื
ต าบลไผ่ลงิ คดิเป็นรอ้ยละ 27.03 ทัง้หมด 70 คน จากทัง้หมด 21 ต าบลของอ าเภอเมอืงพระนครศรอียุธยา ดงั
จะเหน็ไดว้่าเป็นจ านวนเปอรเ์ซน็ตท์ีค่่อนขา้งสงู ดงันัน้ส านักงานเขตพืน้ทีก่ารศกึษาจงัหวดัพระนครศรอียุธยาจงึ
จดัตัง้โครงการควบคุมภาวะโภชนาการเกนิในเดก็ ซึ่งทางกลุ่มโรงเรยีนในต าบลไผ่ลงิ โรงเรยีนวดัพระญาตกิา
ราม โรงเรยีนวดัใหญ่ชยัมงคล โรงเรยีนวดัประดู่ทรงธรรม ซึง่มกีารสอนถงึระดบัชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย เป็น
โรงเรยีนน าร่องในการด าเนินการจดักจิกรรมแกไ้ขภาวะโภชนาการเกนิของเดก็นักเรยีนชัน้ประถมศกึษาในปี  
พ.ศ. 2554 เป็นต้นมา พบว่า มกีจิกรรมแกไ้ขภาวะโภชนาการเกนิของเดก็นกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ และ
ไดม้กีจิกรรมแกไ้ขปัญหานี้ คอืจดัใหม้กีารเขา้ค่ายเดก็ตามโครงการ “ควบคุมและป้องกนัภาวะโภชนาการเกนิใน
เดก็นกัเรยีนชัน้ประถมศกึษา” เป็นระยะเวลา 3 เดอืน ภายหลงัการด าเนินกจิกรรมแกไ้ขปัญหาภาวะโภชนาการ
เกนิในโครงการนี้น ้าหนกัของเดก็นักเรยีนชัน้ประถมศกึษาทีอ่ยู่ในระดบัเริม่อว้น (น ้าหนักตามเกณฑส์่วนสงูมคี่า
มากกว่า+ 2 SD. ถึง + 3 SD) ลดลง และภาวะโภชนาการของ เดก็นักเรยีนชัน้ประถมศกึษาทีอ่ยู่ในระดบัอว้น 
(น ้าหนกัตวัตามเกณฑส์ว่นสงูมคี่ามากกว่า+3 SD) ไม่ลดลง  ผลการด าเนินงานของโครงการดงักล่าว นับว่าการ
จดักจิกรรมควบคุมภาวะโภชนาการเกนิของเดก็นกัเรยีนชัน้ประถมศกึษายงัไม่บรรลุเป้าหมาย 

ขอ้มูลจากการติดตามการด าเนินงานดงักล่าวที่ได้จากผู้ปฏบิตัิและผู้เกี่ยวขอ้ง  พบว่า สิง่ที่ท าให้งาน
ควบคุมภาวะโภชนาการเกนิไม่บรรลุเป้าหมายเกดิจากการขาดการมสีว่นร่วมของผูเ้กีย่วขอ้ง รวมทัง้การปฏบิตัิ
กจิกรรมการออกก าลงักายของเดก็นักเรยีนยงัปฏบิตัไิม่จรงิจงัและไม่ต่อเนื่อง การรายงานเสนอแนะใหม้กีารจดั
กจิกรรมทีส่ามารถควบคุมภาวะโภชนาการเกนิของเดก็นักเรยีนชัน้ประถมศกึษาตอนปลายทีเ่ป็นรูปธรรมไดผ้ล
จรงิจงั ซึ่งกจิกรรมในเรื่องนี้ ผู้วจิยัได้เสนอแนวทางว่ามกีจิกรรมหลกั คอื การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมด้านการ
บรโิภคอาหารและการออกก าลงักายของเดก็นักเรยีน การด าเนินงานอย่างมสี่วนร่วมของผู้เกี่ยวขอ้งทัง้ที่บา้น
และโรงเรยีน อกีทัง้ใหน้กัเรยีนเองมกีารปฏบิตัตินในดา้นการบรโิภคอาหารและการ ออกก าลงักายเพื่อใหต้นเอง
มนี ้าหนักอยู่ในเกณฑ์ปกติ และมพีฒันาการตามวยัอย่างเหมาะสม แนวทางนี้นับว่าสอดคลอ้งกบัแนวคดิของ 
Bandura (1997) ที่กล่าวว่า การเรยีนรู้เกดิจากความสมัพนัธ์ระหว่างการกระท าและผลกรรมการเรยีนรู้ เมื่อ
เกดิขึน้แลว้จะอยู่ในรปูของความเชื่อและความคาดหวงั ซึง่อยู่ในกระบวนการทางปัญญาของมนุษยแ์ละท าหน้าที่
ควบคุม ก ากบั การกระท าหรอืพฤตกิรรมของมนุษย ์

ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษาผลการด าเนินกจิกรรมการสรา้งเสรมิสุขภาพในการควบคุมน ้าหนักตวั
ของเดก็วยัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิทีเ่ป็นรปูธรรมและไดผ้ลจรงิจงั 
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วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 
1. เพื่อศกึษาปัญหาและความตอ้งการในการด าเนินกจิกรรมการสรา้งเสรมิสขุภาพในการควบคุม 

น ้าหนกัตวัของเดก็วยัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ 
            2.   เพื่อสรา้งรปูแบบกจิกรรมการสรา้งเสรมิสขุภาพในการควบคุมน ้าหนักตวัของเดก็วยัเรยีนทีม่ภีาวะ
โภชนาการเกนิ 
 
ขอบเขตของการวิจยั 

ผู้วิจ ัยสร้างชุดกิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพในการควบคุมน ้าหนักตัวของเด็กวัยเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกนิ โดยใช้กระบวนการมสี่วนร่วม (Participation) ของผู้มสี่วนเกี่ยวขอ้ง ได้แก่ นักเรยีนที่มภีาวะ
โภชนาการเกนิ ผูป้กครองนกัเรยีน และหน่วยงานทีเ่กีย่วขอ้ง โดยใชก้ระบวนการกลุ่ม (Focus Group) ในการให้
ขอ้เสนอแนะ แสดงความคดิเหน็ ในกจิกรรมการสร้างเสรมิสุขภาพในการควบคุมน ้าหนักตัวที่ผู้วจิยัสร้างขึ้น 
แบ่งกลุ่มตวัอย่างทีม่สีว่นร่วม เป็น 3 กลุ่ม ดงันี้ 1)   นกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ ในระดบัชัน้ประถมศกึษาปี
ที่  4-6 ในสังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาจังหวัดพระนครศรีอยุธยา ต าบลไผ่ลิง  อ าเภอเมือง
พระนครศรีอยุธยา จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 2)  ผู้ปกครองนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินในระดับชัน้
ประถมศกึษาปีที ่4-6  3)  กลุ่มตวัอย่าง/ผูม้สีว่นเกีย่วขอ้งในหน่วยงานทีเ่กีย่วขอ้ง 
 
วิธีด าเนินการวิจยั 

1) ศึกษาสภาพปัญหาและความต้องการ (Need Assessment) มีการศึกษาทัง้เชิงปริมาณและเชิง
คุณภาพ โดยแบ่งเป้าหมายแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม 
  1.1) กลุ่มผูป้กครองของนกัเรยีนระดบัประถมศกึษาปีที ่4-6 ในสงักดัส านกังานเขตพืน้ทีก่ารศกึษา
จงัหวดัพระนครศรอียุธยา ต าบลไผ่ลงิ อ าเภอเมอืงพระนครศรอียุธยา จงัหวดัพระนครศรอียุธยา จ านวน 409 คน  

 1.2) กลุ่มนักเรยีนระดบัชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4-6 ในสงักดัส านักงานเขตพื้นที่การศกึษาจงัหวดั
พระนครศรอียุธยา ต าบลไผ่ลงิ อ าเภอเมอืงพระนครศรอียุธยา จงัหวดัพระนครศรอียุธยา จ านวน 409 คน  
     1.3) บุคลากรและหน่วยงานภาครฐัในพืน้ทีต่ าบลไผ่ลงิ อ าเภอเมอืงพระนครศรอียุธยา จงัหวดั
พระนครศรีอยุธยา ได้แก่ คณะครู ผู้บริหารโรงเรียน ส านักงานสาธารณสุขอ าเภอ   เทศบาลต าบลไผ่ลิง 
โรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพต าบล อาสาสมคัรสาธารณสขุ 18 คน โดยการจดัสนทนากลุ่ม (Focus group)  
            เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยั  เครื่องมอืทีใ่ช้ในการวจิยั ม ี2 ชุดประกอบด้วยแบบสอบถามปัญหาและ
อุปสรรคการควบคุมภาวะโภชนาการเกนิของเดก็นกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย และแนวค าถามทีใ่ชใ้นการ
สมัภาษณ์เชงิลกึ และการสนทนากลุ่ม 

เครื่องมอืทัง้ 2 ชุด ทีส่รา้งขึน้ใหผู้เ้ชีย่วชาญจ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบความตรงเชงิเนื้อหาโดยพจิารณา
จากค่า IOC ใช้เกณฑ์เลือกข้อที่ได้ค่า IOC มากกว่าหรือเท่ากับ 0.50 ผลปรากฏว่า ได้ค่า IOC อยู่ระหว่าง    
0.40 – 0.90 ส าหรบัขอ้ความที่มคี่า IOC ไม่ถงึ 0.50 ไดน้ ามาปรบัแก้ภาษาใหม้คีวามชดัเจนขึน้ตามค าแนะน า
ของผูเ้ชีย่วชาญ 
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การเกบ็รวบรวมข้อมูล  เกบ็รวบรวมขอ้มลูระหว่างวนัที ่26 สงิหาคม - 31 ตุลาคม 2556 เกบ็รวบรวม
ขอ้มูลทัง้เชงิปรมิาณและเชงิคุณภาพ ท าการวเิคราะหข์อ้มูล โดยใชส้ถิตแิจกแจงความถี่ ร้อยละและการเรยีบ
เรยีงขอ้ความ 

ผลการวิจยั พบว่า ปัญหาและอุปสรรคในการควบคุมภาวะโภชนาการเกินของเด็กนักเรียนชัน้
ประถมศกึษาตอนปลายคอื การจดัอาหารให้เดก็ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิรบัประทานเหมอืนกบัเดก็ทัว่ไปไม่ได้  
ควรจะมกีารก าหนดหน้าทีใ่นภาพรวมของโรงเรยีนไม่เน้นเฉพาะเดก็นกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ ผูป้กครอง
ไม่มเีวลา ผูท้ีเ่กีย่วขอ้งขาดความรูใ้นการคดิค านวณพลงังาน อาหารทีจ่ดัใหบ้รโิภค การควบคุมน ้าหนักยงัขาด
รปูแบบทีช่ดัเจนและความร่วมมอืของผูท้ีเ่กีย่วขอ้ง ยงัไม่ต่อเนื่องและไม่สม ่าเสมอ นอกจากนี้ขอ้คน้พบการวจิยั
จากผูใ้หข้อ้มลูหลกัในการวจิยัเชงิคุณภาพเสนอแนะว่าแนวทางควบคุมภาวะโภชนาการเกนิของเดก็วยัเรยีนควร
ใชม้าตรการทางการบงัคบักฏควบคู่ไปกบัมาตรการทางสุขศกึษาทีร่ณรงคใ์หก้ลุ่มเป้าหมายเดก็โดยเฉพาะเพศ
ชายและเดก็ที่เป็นบุตรคนเดยีวและบุตรคนสุดท้องออกก าลงักายให้มากขึน้ ในขณะทีก่ลุ่มเป้าหมายผูป้กครอง
ควรเน้นรณรงค์ผู้ปกครองที่มีฐานะเศรษฐกจิค่อนขา้งดแีละที่ประกอบอาชพีการค้าเป็นผู้ปกครองตวัแบบเชิง
สขุภาพทีเ่หมาะสมใหก้บับุตรหลาน ส่วนกลุ่มเป้าหมายโรงเรยีนควรสนบัสนุนการจดักจิกรรมสรา้งเสรมิสุขภาพ
ในโรงเรยีนใหม้ากขึน้จงึไดม้กีารก าหนดการสรา้งรปูแบบกจิกรรมฯขึน้ 

2) สร้างรูปแบบกจิกรรมการสร้างเสรมิสุขภาพในการควบคุมน ้าหนักตวัของเดก็ทีม่ภีาวะโภชนาการ
เกนิ โดยการจดัประชุมผูท้ีเ่กีย่วขอ้ง (สนทนากลุ่ม) ไดแ้ก่ ผูบ้รหิารโรงเรยีน ครูทีเ่กีย่วขอ้ง ผูป้ระกอบอาหารของ
โรงเรยีน เจา้หน้าทีส่าธารณสุข นักโภชนาการผูว้จิยั ผูป้กครอง และเดก็นกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาตอนปลายทีม่ี
ภาวะโภชนาการเกนิ รวมจ านวน 18 คน มวีตัถุประสงคเ์พื่อจดัสร้างรูปแบบกจิกรรมการสร้างเสรมิสุขภาพใน
การควบคุมน ้าหนักตวัของเดก็วยัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ โดยศกึษารปูแบบกจิกรรมการสรา้งเสรมิสขุภาพ
ในการควบคุมน ้าหนกัตวัของเดก็ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ ดงันี้   2.1) ศกึษากลุ่มเป้าหมายและวางแผนกจิกรรม
การสรา้งเสรมิสุขภาพ โดยประยกุต์ใช้ทฤษฎขีัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม (Transtheorethical Model or 
Stage of Change) ของ Prochaska และ Velicer (Prochaska และ Velicer.1997) โดยทฤษฎีนี้มวีตัถุประสงค์
ในการวดัการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมในแต่ละขัน้ตอนทัง้หมด 5 ขัน้คอื ขัน้ยงัไม่สนใจ ขัน้สนใจแต่ยงัลงัเล ขัน้
ตดัสนิใจและเตรยีมตวั ขัน้ลงมอืปฏบิตัิและขัน้กระท าต่อเนื่อง ซึง่มกีระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยู่ 10 
ขัน้ตอน ดงันี้ 

 

   1. การกระตุน้ใหต้ื่นตวัหรอืการสรา้งความตระหนกั    
2. การระบายอารมณ์หรอืการกระตุน้ใหอ้ยากเปลีย่นแปลง  
3. การประเมนิหรอืใคร่ครวญผลต่อสงัคม    
4. การปลดปล่อยหรอืสรา้งโอกาสทางสงัคม  

  5. การประเมนิหรอืใคร่ครวญผลต่อตนเอง    
6. การควบคุมสิง่เรา้หรอืการยกเครื่อง  

  7. ความสมัพนัธแ์บบช่วยเหลอื สนบัสนุน หรอืเพื่อนช่วยเพื่อน 
    



    วารสารคณะพลศกึษา ปีที ่17 เล่มที ่1 

 

8. การสรา้งเงื่อนไขต่อสิง่ทีม่ากระทบหรอืการหาสิง่ทดแทน  
  9. การเสรมิแรงในการจดัการหรอืการใหร้างวลั    
    10. การประกาศอสิรภาพของตนเองหรอืการใหค้ ามัน่สญัญา  
 
ตาราง 1 แสดงความเชื่อมโยงระหว่าง Stage of Change กบั Process of Change 

Stages of Change Process of Change 
1. Pre-contemplation (ขัน้ยงัไม่สนใจ) 

ไม่คดิว่าเป็นปัญหา-ปฏเิสธ 
Consciousness Raising (สรา้งความตระหนกั) 

Emotional Arousal (กระตุน้ใหอ้ยากเปลีย่นแปลง) 
Social Reevaluation (ใคร่ครวญผลต่อสงัคม) 

Social Liberation (ปลดปล่อยทางสงัคม) 
Self Reevaluation (ใคร่ครวญผลต่อตนเอง) 

หาทางเลือก-วางทางเดิน-ก าหนดเป้าหมาย 

2. Contemplation (ขัน้สนใจแต่ยงัลงัเล) 
เริม่เปิดใจ 

3. Preparation (ขัน้ตดัสนิใจและเตรยีมตวั) 
ตัง้ใจจะลงมอืท าใน 0 – 3 เดอืน 

4. Action (ขัน้ลงมอืท า) 
ลงมอืท าแลว้ในได ้ 3 – 6 เดอืน 

Stimulus Control (ควบคมุสิง่เรา้) 
Helping Relationship (เพื่อนชว่ยเพื่อน) 
Counter Conditioning (สรา้งเงื่อนไข) 

Reinforcement Management (เสรมิแรงจดัการ) 
Self Liberation (ประกาศอสิรภาพ) 

5. Maintenance (ขัน้กระท าต่อเนื่อง) 
ท าต่อเนือ่งมากกว่า 6 เดอืน 

Relapse (การกลบัไปมพีฤตกิรรมเก่า) 
ถอืเป็นสิง่ปกตทิีอ่าจเกดิไดใ้นทกุขัน้ตอน 

การใหก้ าลงัใจ / ไม่ต าหน ิ
การสรุปบทเรยีนเพื่อกลบัไปมุง่มัน่ท าต่อ 

 
ผลการวิจยั พบว่า รูปแบบฯที่สร้างขึ้นประกอบด้วยกิจกรรมทัง้สิ้น 10 กจิกรรม คอื 1) การส ารวจ

ตนเอง สะทอ้นกลบัขอ้มลูความรูโ้รคอว้นลงพุง, โครงการประกวดหอ้งเรยีนไรพุ้ง, รณรงคผ์่านสื่อเสยีงตามสาย 
2) เมื่อพุงมาเยอืน ละคร”เมื่อพุงมาเยอืน”, จดักลุ่มสนทนา เรื่อง โรคอว้น ภยัเงยีบทีคุ่ณคาดไม่ถงึ 3) ดแูลรปูร่าง
ด ีชวีมีสีุข เอาบทความอนัตรายของโรคอว้นมาใหศ้กึษา ว่ามผีลกระทบต่อสงัคมอย่างไร, จดักลุ่มสนทนาเรื่อง 
อนัตรายจากโรคอ้วน 4) โรงเรยีนซ่อนอ้วน โครงการสลดับาร์มื้อเที่ยงในโรงเรียน, โครงการโรงเรียนปลอด
น ้าอดัลม อาหารขยะ 5) วางแผนด ีชวีนีี้ปลอดอว้น กจิกรรมวางแผนลดน ้าหนัก 6) สมรรถภาพร่างกายของฉัน 
จดัสถานที ่เครื่องออกก าลงักาย ทดสอบสมรรถภาพทางกาย วดัรอบเอวทุกเดอืน 7) คู่หูไรพุ้ง โครงการ คู่หูไร้
พุง 8) ค่ายมหาสนุก จดักจิกรรมค่าย”ลดพุง ลดอว้น” 9) รางวลัแห่งชยัชนะ มอบเกยีรตบิตัร ใหร้างวลั 10) ค ามัน่
สญัญา ประกาศความมุ่งมัน่ Will power ก าหนดวธิกีารควบคุมอาหาร การออกก าลงักายดว้ยตนเองเป็นประจ า 
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ตาราง 2 แสดงรปูแบบกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพในการควบคมุน ้าหนกัของเดก็ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ 
ประยุกตใ์ชท้ฤษฎขีัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมและกระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 
 

Stages of Change Process of Change 
1. Pre-contemplation (ขัน้ยงัไม่สนใจ) 

ไม่คดิว่าเป็นปัญหา-ปฏเิสธ 
สรา้งความตระหนัก : กจิกรรมที ่1 การส ารวจตนเอง 
(สะทอ้นกลบัขอ้มลูความรูโ้รคอว้นลงพุง,โครงการ
ประกวดหอ้งเรยีนไรพุ้ง,รณรงคผ์่านสือ่เสยีงตามสาย) 
กระตุ้นให้อยากเปล่ียนแปลง: กจิกรรมที ่2 เมื่อพุงมา
เยอืน (ละคร”เมื่อพุงมาเยอืน”,จดักลุ่มสนทนา เรื่อง โรค
อว้น ภยัเงยีบทีคุ่ณคาดไม่ถงึ) 
ใครค่รวญผลต่อสงัคม: กจิกรรมที ่3 ดแูลรปูร่างด ี ชวีี
มสีขุ (เอาบทความอนัตรายของโรคอว้นมาใหศ้กึษา ว่ามี
ผลกระทบต่อสงัคมอย่างไร, จดักลุ่มสนทนา) 
ปลดปลอ่ยทางสงัคม: กจิกรรมที ่4 โรงเรยีนซ่อนอว้น 
(โครงการสลดับารม์ือ้เทีย่งในโรงเรยีน , โครงการ
โรงเรยีนปลอดน ้าอดัลม อาหารขยะ) 
ใครค่รวญผลต่อตนเอง: กจิกรรมที ่5 วางแผนด ีชวีนีี้
ปลอดอว้น (กจิกรรมวางแผนลดน ้าหนกั) 

2. Contemplation (ขัน้สนใจแต่ยงัลงัเล) 
เริม่เปิดใจ 

3. Preparation (ขัน้ตดัสนิใจและเตรยีมตวั) 
ตัง้ใจจะลงมอืท าใน 0 – 3 เดอืน 

4. Action (ขัน้ลงมอืท า) 
ลงมอืท าแลว้ในได ้ 3 – 6 เดอืน 

ควบคมุส่ิงเรา้ : กจิกรรมที ่6 สมรรถภาพร่างกายของ
ฉนั  (จดัสถานที ่เครื่องออกก าลงักาย ทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย วดัรอบเอวทุกเดอืน) 
เพื่อนช่วยเพื่อน: กจิกรรมที ่7 คู่หไูรพุ้ง 
(โครงการ คู่หไูรพุ้ง) 
สรา้งเงื่อนไข : กจิกรรมที ่8 ค่ายมหาสนุก 
(จดักจิกรรมค่าย”ลดพุง ลดอว้น”) 
เสริมแรงจดัการ: กจิกรรมที ่9 รางวลัแหง่ชยัชนะ 
(มอบเกยีรตบิตัร ใหร้างวลั) 
ประกาศอิสรภาพ: กจิกรรมที ่10 ค ามัน่สญัญา 
(ประกาศความมุ่งมัน่ will power ก าหนดการควบคมุ
อาหาร ออกก าลงักายเอง) 

5. Maintenance (ขัน้กระท าต่อเนื่อง) 
ท าต่อเนือ่งมากกว่า 6 เดอืน 

Relapse (การกลบัไปมพีฤตกิรรมเก่า) 
ถอืเป็นสิง่ปกตทิีอ่าจเกดิไดใ้นทกุขัน้ตอน 

การใหก้ าลงัใจ / ไม่ต าหน ิ
การสรุปบทเรยีนเพื่อกลบัไปมุง่มัน่ท าต่อ 
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สรปุและอภิปรายผลการวิจยั 
ขอ้คน้พบจากการวจิยัเชงิคุณภาพ ซึ่งได้จากผู้ให้ขอ้มูลพบว่า แนวทางควบคุมภาวะโภชนาการเกนิ

ของเด็กวยัเรียนควรใช้มาตรการทางสุขศึกษาที่รณรงค์ให้เด็กกลุ่มเป้าหมาย ออกก าลงักายให้มากขึ้นและ
ส่งเสรมิการบรโิภคอาหารที่ครบตามหลกัโภชนาการ ในขณะทีก่ลุ่มผู้ปกครองควรเน้นเรื่องการดูแลบุตรหลาน 
สว่นโรงเรยีนควรสนบัสนุนการจดักจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพในโรงเรยีนใหม้ากขึน้ โดยน าเอารปูแบบกจิกรรมที่
พฒันาจากการวจิยัครัง้นี้ทัง้ 10 กระบวนการเป็นส่วนช่วยลดปัญหาภาวะโภชนาการเกนิในเดก็ของโรงเรยีน ซึง่
รูปแบบกจิกรรมการควบคุมภาวะโภชนาการเกนิของเดก็นักเรยีนชัน้ประถมศกึษาตอนปลายทีพ่ฒันาจากการ
วจิยัครัง้นี้ประกอบด้วย 10 กิจกรรมหลกั คือ 1) การส ารวจตนเอง สะท้อนกลบัขอ้มูลความรู้โรคอ้วนลงพุง ,
โครงการประกวดห้องเรยีนไรพุ้ง, รณรงค์ผ่านสื่อเสยีงตามสาย 2) เมื่อพุงมาเยอืน ละคร”เมื่อพุงมาเยอืน”, จดั
กลุ่มสนทนา เรื่อง โรคอว้น ภยัเงยีบทีคุ่ณคาดไม่ถงึ 3) ดูแลรปูร่างด ีชวีมีสีุข เอาบทความอนัตรายของโรคอว้น
มาให้ศกึษา ว่ามผีลกระทบต่อสงัคมอย่างไร, จดักลุ่มสนทนาเรื่อง อนัตรายจากโรคอ้วน  4)โรงเรยีนซ่อนอ้วน 
โครงการสลดับารม์ื้อเทีย่งในโรงเรยีน, โครงการโรงเรยีนปลอดน ้าอดัลม อาหารขยะ 5) วางแผนด ีชวีนีี้ปลอด
อ้วน กิจกรรมวางแผนลดน ้าหนัก 6)สมรรถภาพร่างกายของฉัน จัดสถานที่ เครื่องออกก าลงักาย ทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย วดัรอบเอวทุกเดอืน7) คู่หไูรพุ้ง โครงการ คู่หไูรพุ้ง 8) ค่ายมหาสนุก จดักจิกรรมค่าย”ลดพุง 
ลดอ้วน” 9) รางวลัแห่งชยัชนะ มอบเกยีรติบตัร ให้รางวลั 10) ค ามัน่สญัญา ประกาศความมุ่งมัน่ Will power 
ก าหนดวธิกีารควบคุมอาหาร การออกก าลงักายดว้ยตนเองเป็นประจ า สามารถอภปิรายผล ดงันี้ 

กจิกรรมที ่1. การกระตุน้ใหต้ื่นตวัหรอืการสรา้งความตระหนกั (Consciousness Raising / Increasing 
Awareness) เป็นกจิกรรมการใชว้ธิต่ีางๆเพื่อสรา้งความตระหนกัรูถ้งึผลเสยีของการไม่เปลีย่น และผลดขีองการ
เปลีย่นพฤตกิรรมซึง่ในกจิกรรมนี้เป็นการสะทอ้นกลบัขอ้มลู การใหก้ารศกึษา อธบิาย ตคีวามหมายใหฟั้ง บอก
ใหรู้ต้รงๆหรอื รณรงคผ์่านสือ่ต่างๆ 

กจิกรรมที ่2. การระบายอารมณ์หรอืการกระตุ้นให้อยากเปลีย่นแปลง (Dramatic Relief / Emotional 
Arousal) เป็นการกระตุ้นหรอืผลกัดนัจติใจอารมณ์ใหเ้กดิความอยากเปลีย่นแปลง โดยกจิกรรมนี้เป็นการใชต้วั
ละครแสดงความรูส้กึผดิหรอืเสยีใจทีไ่ม่ไดเ้ปลีย่นพฤตกิรรม การพดูคุยในกลุ่ม การยนืยนัดว้ยหลกัฐาน เช่น การ
ใหล้องเล่นเป็นคนอื่นด ู(role playing) การรณรงคด์ว้ยสือ่ต่างๆ เป็นตน้ 

กิจกรรมที่ 3. การประเมินหรือใคร่ครวญผลต่อสังคม  (Environmental Reevaluation / Social 
Reappraisal) เป็นการคดิค านึงว่าการมกีบัไม่มพีฤตกิรรมแบบนี้ จะมผีลต่อสงัคมรอบขา้งอย่างไร ในกจิกรรมนี้ 
เน้นจดักลุ่มสนทนาเรื่อง อนัตรายจากโรคอว้น เพื่อใหร้บัรูถ้งึโอกาสเสีย่งและอนัตรายของภาวะโภชนาการเกนิ 

กิจกรรมที่  4. การปลดปล่อยหรือสร้างโอกาสทางสังคม  (Social Liberation / Environmental 
Opportunities) เป็นการเปิดโอกาสหรอืทางเลอืกใหก้บัสงัคม โดยเฉพาะคนทีเ่ป็นส่วนน้อยของสงัคมในทีน่ี้กค็อื
เดก็อว้นโดยกจิกรรมนี้ใชก้ระบวนการเสรมิพลงัและนโยบายทีเ่หมาะสมคอื โครงการสลดับารม์ือ้เทีย่งในโรงเรยีน 
เพื่อเป็นแนวทางวธิกีารในการเลอืกรบัประทานทีถู่กตอ้งในการลดน ้าหนกั  

กจิกรรมที่ 5. การประเมนิหรอืใคร่ครวญผลต่อตนเอง (Self Reevaluation / Self Reappraisal) เป็น
การประเมนิภาพของตนเอง ระหว่างการท ากบัไม่ท าพฤตกิรรมทีม่ผีลเสยีหรอืมผีลดต่ีอสขุภาพ เช่น จนิตนาการ
ว่าถ้า เอาแต่นอนโซฟาดูทวี ีภาพของตนเองต่อไปจะเป็นอย่างไร ถ้าขยนัขนัแขง็ออกก าลงักายทุกวนัภาพของ
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ตนจะเป็นอย่างไร ซึง่กจิกรรมนี้เป็นการวางแผนลดน ้าหนักใหก้บัตนเองได้อย่างถูกต้องโดยมผีูเ้ชีย่วชาญคอย
ดแูลอย่างเคร่งครดั 

กจิกรรมที่ 6. การควบคุมสิง่เร้าหรอืการยกเครื่อง (Stimulus Control / Re-engineering) เป็นการเอา
สิง่ทีก่ระตุ้นใหเ้กดิพฤตกิรรมทีไ่ม่ตอ้งการออกหรอืใสส่ิง่ทีช่กัจงูใหเ้กิดพฤตกิรรมทีต่้องการเขา้ไป ซึง่ในกจิกรรม
นี้เป็นการจดัสถานที่ เครื่องออกก าลงักาย ทดสอบสมรรถภาพทางกาย วดัรอบเอวทุกเดือน และติดตัง้งาน
ศลิปกรรมทีน่่าสนใจ นิทรรศการไวข้า้งบนัได เพื่อชกัจงูใหข้ึน้ลงบนัได เป็นตน้ 

กจิกรรมที่ 7. ความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ สนับสนุน หรือเพื่อนช่วยเพื่อน (Helping Relationship / 
Supporting) เป็นการใหค้วามใสใ่จ สรา้งความไวว้างใจ การเปิดใจ การยอมรบั ตลอดจนการสนบัสนุนใหเ้กดิการ
ปรบัเปลีย่นสู่พฤตกิรรมทีด่ ีโดยกจิกรรมนี้เป็นการจดักจิกรรมทีป่รกึษาทางโทรศพัทจ์ากเพื่อนเพื่อเพื่อน การมี
บดัดีค้อยสนบัสนุน เป็นก าลงัใจซึง่กนัและกนั การสรา้งมติรภาพ-สมัพนัธภาพ 

กิจกรรมที่ 8. การสร้างเงื่อนไขต่อสิ่งที่มากระทบหรือการหาสิ่งทดแทน  (Counter Conditioning / 
Substituting) เป็นการสรา้งทกัษะหรอืการเรยีนรูเ้พื่อเอาชนะปัญหา โดยกจิกรรมนี้เป็นการจดัค่ายเพื่อใหเ้กดิการ
เรยีนรู ้การสนองตอบแบบผ่อนคลายเพื่อแกปั้ญหาความเครยีด ใหเ้รยีนรูก้ารเป็นคนกลา้พดูกลา้แสดงออก เพื่อ
แกปั้ญหาการทนแรงกดดนัจากเพื่อนชวนไม่ได ้การกนิอาหารไขมนัต ่า เป็นตน้ 

กิจกรรมที่  9. การเสริมแรงในการจัดการหรือการให้รางวัล  (Reinforcement Management / 
Rewarding) เป็นกจิกรรมทีต่้องการเสนอผลลพัธท์ีจ่ะเกดิในแต่ละกา้วของทศิทางทีว่างไว้เช่น การตกรางวลัถ้า
ท าสิง่ทีด่กีว่า การชื่นชมผลงานหรอืแมก้ระทัง่การลงโทษถา้ไม่เลกิสิง่ทีไ่ม่ด ี(การลงโทษควรใชใ้หน้้อยทีส่ดุ) 

กิจกรรมที่ 10. การประกาศอิสรภาพของตนเองหรือการให้ค ามัน่สัญญา  (Self Liberation / 
Committing) เป็นกจิกรรมความเชื่อว่าเราสามารถปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมได้ และใหค้ ามัน่สญัญาที่จะมุ่งมัน่ท า
ตามความเชื่อนั ้น  ซึ่งสอดคล้องกับ  Prochaska และ Velicer (1997) ได้ท าการวิจัยเรื่องโปรแกรมการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพตามทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อศกึษาความก้าวหน้าของ
พฤตกิรรมสุขภาพตามทฤษฎ5ีขัน้ตอน โดยอาศยักระบวนการ 10 วธิ ีพบว่ากจิกรรมตามกระบวนการ 10 วธิ ีมี
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางทีด่ขี ึน้ของแต่ละระดบัขัน้ของพฤติกรรม และ Chung (2007)ได้ศกึษาผล
ของทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมต่อกจิกรรมการเคลื่อนไหวภายในกลุ่มนักเรยีนชัน้มธัยมปลาย 
พบว่า นกัเรยีนมคีวามกา้วหน้าในการเปลีย่นแปลงระดบัของขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงระยะพฤตกิรรม และ Jinda 
Boonchuaykuakul (2005)ศกึษาประสทิธผิลของการประยุกต์ทฤษฎขีัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมในการ
สง่เสรมิกจิกรรมการเคลื่อนไหวทางกายของนกัศกึษามหาวทิยาลยั พบว่า นกัศกึษามกีารเพิม่ขึน้ของระดบัตาม
ขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 

งานวจิยับ่งชีว้่าถา้คนเรามทีางเลอืก 2 ทาง จะมคีวามมุ่งมัน่มากกว่ามทีางเลอืกทางเดยีว ถา้มทีางเลอืก 
3 ทาง จะมมีุ่งมัน่มากกว่ามทีางเลอืก 2 ทาง แต่การม ี4 ทางเลอืกขึน้ไปไม่ไดเ้พิม่ความมุ่งมัน่ 
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