
 
บทที่ 3 

 

วิธีดําเนินการศึกษา 
 

 การศึกษาเร่ืองผลการใหคําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกาย
ตอการลดน้ําหนักของนักเรียนท่ีเปนโรคอวนครั้งนี้เปนการศึกษาแบบทดลอง ชนิดหนึ่งกลุม 
วัดกอนและหลังการทดลอง (One-group pretest-posttest design) มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา การให
คําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกายตอการลดน้ําหนักของนักเรียนท่ีเปน
โรคอวน  
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 ประชากร ประชากรในการศึกษาคร้ังนี้เปนนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6           
ในภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2550 โรงเรียนเรยีนาเชลีวิทยาลัย จังหวัดเชียงใหม ท่ีมีน้ําหนัก         
เม่ือเทียบกับสวนสูงไดคาต้ังแต +2SD ถึง +3SD ข้ึนไปซ่ึงเปนดัชนีบงช้ีภาวะเร่ิมอวนหรืออวน       
(กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2542) จํานวน 43 คน  
 กลุมตัวอยาง เลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจงเปนนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 
ในภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2550 โรงเรียนเรยีนาเชลีวิทยาลัย จังหวัดเชียงใหม ท่ีมีน้ําหนัก 
เม่ือเทียบกับสวนสูงไดคาต้ังแต +2SD ถึง +3SD ข้ึนไป ซ่ึงเปนดัชนีบงช้ีภาวะเร่ิมอวนหรืออวน  
(กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2542) และเปนผูสมัครใจเขารวมโครงการให
คําปรึกษามีจํานวน 8 คน 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา ประกอบดวย 2 สวนไดแก 
 สวนท่ี 1 เคร่ืองมือดําเนินการศึกษา 
 เคร่ืองมือดําเนินการศึกษาเปนแผนการใหคําปรึกษาที่ผูวิจัยสรางจากการทบทวน
วรรณกรรมและอาศัยแนวคิดโภชนบัญญัติ 9 ประการ (กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง      
สาธารณ, 2542) จํานวน 10 ข้ันตอนและเคร่ืองช่ังน้ําหนักวัดสวนสูง  
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 สวนท่ี 2  เคร่ืองมือรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 
    2.1 แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป ไดแก อายุ การอยูอาศัย จํานวนสมาชิกใน
ครอบครัว อาชีพของบิดามารดา รายไดของครอบครัว จํานวนเงินท่ีไดรับในแตละวัน จํานวนม้ือ
อาหารหลัก หมูอาหารท่ีชอบ อาหารม้ือหลักท่ีชอบรับประทาน วิธีการปรุงอาหาร รสชาติอาหาร 
ท่ีชอบ จํานวนม้ืออาหารวาง อาหารวางท่ีชอบรับประทาน เคร่ืองดื่มท่ีชอบดื่ม ผลไมท่ีชอบ
รับประทาน ปริมาณนํ้าท่ีดื่ม/วัน กิจกรรมที่ทําในเวลาวาง การออกกําลังกายท่ีทําเปนประจํา  
ระยะเวลาในการออกกําลังกายตอวัน แรงจูงใจในการออกกําลังกาย  
   2.2 แบบวัดความรูโภชนบัญญัติ 9 ประการ ผูศึกษาสรางตามแนวคิดโภชน
บัญญัติ 9 ประการ (กองโภชนาการ กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณ, 2542) ลักษณะขอคําถามให
เลือกตอบวาใชหรือไมใช จํานวน 20 ขอ มีเกณฑการใหคะแนน ดังนี้ 
      ขอคําถามทางบวก ขอคําถามทางลบ 
   ใช        1 คะแนน       0 คะแนน 
   ไมใช       0 คะแนน       1 คะแนน 
การแปลผลคะแนนคิดเปนรอยละเทียบตามเกณฑของกระทรวงศึกษาธิการ  (2547)  ดังนี้  
   รอยละ 0-49  ระดับความรู ตองปรับปรุง 
   รอยละ 50-59 ระดับความรู ตํ่า 
   รอยละ 60-69 ระดับความรู พอใช 
   รอยละ 70-79 ระดับความรู ดี 
   รอยละ 80-100 ระดับความรู ดีมาก 
   2.3 แบบสอบถามการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออก
กําลังกายท่ีผูศึกษาสรางตามแนวคิดโภชนบัญญัติ 9 ประการ (กองโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข, 2542) ลักษณะคําถามเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) แบงเปน 5 
ระดับดังนี้ (กนกทิพย พัฒนาพัวพันธ, 2543) 
เกณฑการใหคะแนนและการแปลผล 
การรับประทานอาหาร  
 ไมเคยปฏิบัติ หมายถึง  ขอความนี้ผูตอบ ไมเคยปฏิบัติ 
 ปฏิบัตินานๆ คร้ัง หมายถึง  ขอความนี้ผูตอบ ปฏิบัติ 1-6 ม้ือตอสัปดาห 
 ปฏิบัติบางคร้ัง   หมายถึง  ขอความนี้ผูตอบ ปฏิบัติ 7-12 ม้ือตอสัปดาห 
 ปฏิบัติบอยคร้ัง หมายถึง  ขอความนี้ผูตอบ ปฏิบัติ 13-18 ม้ือตอสัปดาห 
 ปฏิบัติประจํา หมายถึง  ขอความนี้ผูตอบ ปฏิบัติประจํามากกวา 18 ม้ือตอสัปดาห 
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การออกกําลังกาย 
 ไมเคยปฏิบัติ หมายถึง ขอความนี้ผูตอบ  ไมเคยออกกําลังกาย 
 ปฏิบัตินานๆ คร้ัง หมายถึง ขอความนี้ผูตอบ  ออกกําลังกาย 1-2 คร้ังตอสัปดาห  
 ปฏิบัติบางคร้ัง   หมายถึง ขอความนี้ผูตอบ ออกกําลังกาย 3-4 คร้ังตอสัปดาห  
 ปฏิบัติบอยคร้ัง หมายถึง ขอความนี้ผูตอบ ออกกําลังกาย 5-6 คร้ังตอสัปดาห  
 ปฏิบัติประจํา หมายถึง ขอความน้ีผูตอบ ออกกําลังกายมากกวา 6 คร้ังตอสัปดาห 
 
เกณฑการใหคะแนนการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ และการออกกําลังกายใหคะแนน
ดังนี้  
      ขอความทางบวก ขอความทางลบ 
     ไมเคยปฏิบัติ  เทากับ       0  คะแนน       4  คะแนน 
      ปฏิบัตินานๆ คร้ัง        เทากับ       1  คะแนน       3  คะแนน 
      ปฏิบัติบางคร้ัง  เทากับ       2  คะแนน       2  คะแนน 
      ปฏิบัติบอยคร้ัง        เทากับ       3  คะแนน       1  คะแนน 
      ปฏิบัติประจํา  เทากับ       4  คะแนน       0  คะแนน   
 
เกณฑการแปลผลของการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกายโดยใช
คาเฉล่ียพิจารณา (อุเทน  ปญโญ, 2548) ดังนี้ 
 คาเฉล่ีย 2.50-4.00 หมายถึง  มีการปฏิบัติดีและใหปฏิบัติตอไป  
 คาเฉล่ีย 1.50-2.49 หมายถึง มีการปฏิบัติอยูระดับปานกลางควรให 
     คําแนะนําและสงเสริมการปฏิบัติเพิ่มข้ึน 
 คาเฉล่ีย 0.00-1.49 หมายถึง มีการปฏิบัติไมดีอยูในระดับตองปรับปรุงแกไข 
 
   2.4 แบบบันทึกน้ําหนักและสวนสูง ไดแก สัปดาหท่ี วัน/เดือน/ป น้ําหนัก 
สวนสูง น้ําหนักท่ีลดลง น้ําหนักท่ีเพิ่มข้ึน 
   2.5 แบบบันทึกการออกกําลังกาย ไดแก วัน/เดือน/ป ประเภทของการออก
กําลังกาย ระยะเวลา(นาที)  
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การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ  
 ตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือโดยการหาความตรงของเนื้อหาและความเชื่อม่ันของ
เคร่ืองมือ มีดังนี้ 
 1. ความตรงของเน้ือหา (Content Validility) ผูศึกษานําแผนการใหคําปรึกษา แบบวัด
ความรูโภชนบัญญัติ 9 ประการและแบบสอบถามการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและ
การออกกําลังกาย ใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน ตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา คํานวณคาดัชนี
ความตรงตามเนื้อหา (Content Validity Index) ของแบบทดสอบความรูไดคาเทากับ 1 และ
แบบสอบถามการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกาย ไดคาเทากับ .93 
 2. การหาความเช่ือม่ัน (Reliability) ผูศึกษานําแบบวัดความรูเร่ืองโภชนบัญญัติ 9 
ประการและการออกกําลังกายไปทดลองใชกับนักเรียนท่ีมีน้ําหนักเกินเกณฑในระดับช้ัน
ประถมศึกษาปท่ี 4-6 โรงเรียนพระหฤทัยวิทยาลัยท่ีมีคุณสมบัติใกลเคียงกลุมตัวอยางจํานวน 10 คน 
คํานวณความเช่ือม่ันของแบบวัดความรูโดยใชสูตร KR-20 ของคูเดอร-ริชารดสัน ไดคาเทากับ .80 
และคํานวณความเช่ือม่ันของแบบสอบถามการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและ 
การออกกําลังกายโดยใชสัมประสิทธ์ิอัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) ไดคา
เทากับ .78  
   3. การหาความถูกตองของเคร่ืองช่ังน้ําหนักและเคร่ืองวัดสวนสูง ซ่ึงไดรับการรับรอง
มาตรฐานจากพาณิชยจังหวัดในดานความเที่ยงตรงแลว มีการต้ังเครื่องช่ังน้ําหนักกอนการช่ัง
น้ําหนักทุกคร้ัง โดยใชลูกตุมน้ําหนักมาตรฐาน 10 กิโลกรัมและ 5 กิโลกรัมเปนมาตรฐานในการตั้ง
และมีการตั้งเคร่ืองช่ังน้ําหนักหลังจากช่ังน้ําหนักของนักเรียนท่ีเปนโรคอวนทุกๆ 3 คน  
 
การพิทักษสิทธ์ิ 
 ผูศึกษาไดจัดทําจดหมายขออนุญาตผูปกครองนักเรียน ช้ีแจงวัตถุประสงคของการศึกษา
คร้ังนี้ โดยแจงใหทราบถึงสิทธิท่ีจะตอบรับหรือปฏิเสธการเขารวม และนักเรียนสามารถขอถอนตัว
จากการศึกษานี้โดยไมเกิดผลเสียใดๆ เกิดข้ึนกับนักเรียน เม่ือนักเรียนตกลงใหความรวมมือใน           
การศึกษาและผูปกครองลงช่ือในยินยอมแลวผูศึกษาจึงเร่ิมเก็บขอมูล 
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การรวบรวมขอมูล 
 ในการศึกษาคร้ังนี้ผูศึกษารวบรวมขอมูลดวยตนเอง ซ่ึงดําเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 
 1. ดําเนินการคัดเลือกกลุมตัวอยางท่ีศึกษาโดยการวัดสวนสูงและช่ังน้ําหนักนําไป
เปรียบเทียบกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2542) 
ไดคาต้ังแต +2 SD ถึง +3 SD ข้ึนไปพรอมท้ังสอบถามความสมัครใจในการเขารวมโครงการ       
การใหคําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ เพื่อการลดน้ําหนักมีผูสมัครใจเขารวมโครงการ
จํานวน 8 คน 
 2. ดําเนินการใหคําปรึกษาเปนกลุม ซ่ึงเปนการใหคําปรึกษาแบบนําทางตามแนวคิด
ของ E.G. Williamson (นงลักษณ เขียนงาม, 2548) รวมกับทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมท่ีเกี่ยวกับ
แรงจูงใจของ  Albert Bandura (พิสมัย วิบูลยสวัสดิ์, 2543) โดยใชกระบวนการใหคําปรึกษาเปน
กลุมจํานวน 10 ข้ันตอน ดําเนินการใหคําปรึกษา ระหวางวันท่ี 2 กรกฎาคม – 6 กันยายน 2550 โดย
ใชชวงเวลาต้ังแต 16.00-17.00 น. มีข้ันตอนท่ีแสดงถึงการใหคําปรึกษา ดังนี้ 
  ขั้นตอนท่ี 1 การสรางสัมพันธภาพ เขาใจและตระหนักถึงปญหา (สัปดาหท่ี 1) 
ดําเนินการสัมภาษณขอมูลเบ้ืองตนของผูรับคําปรึกษา มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาขอมูลท่ัวไปของ
ผูรับคําปรึกษาและสรางความไววางใจพรอมท้ังใหผูรับคําปรึกษากําหนดเปาหมาย และทําใบงาน
พฤติกรรมท่ีพึงประสงคและไมพึงประสงค ซ่ึงเปนพฤติกรรมเสนฐานในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
ประกอบดวย 8 กิจกรรมไดแก กิจกรรมท่ี 1 สรางสัมพันธภาพโดยมีกิจกรรม “ฉันคือใคร” กิจกรรม
ท่ี 2 ตอบแบบสอบถามขอมูลท่ัวไปของผูรับคําปรึกษา กิจกรรมท่ี 3 ช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูงซ่ึง
คาท่ีไดบันทึกลงในแบบบันทึกน้ําหนักและสวนสูง (กิจกรรมที่ 1-3 วันจันทร ระยะเวลา 60 นาที) 
กิจกรรมท่ี 4 วัดความรูโภชนบัญญัติ 9 ประการ กิจกรรมท่ี 5 ตอบแบบสอบถามการปฏิบัติตามหลัก
โภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกาย (กิจกรรมท่ี 4-5  วันอังคาร ระยะเวลา 30 นาที) 
กิจกรรมท่ี 6 ใหความรูเร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการและความรูเร่ืองโรคอวน (วันพุธ ระยะเวลา 60 
นาที) กิจกรรมที่ 7 ใหความรูเร่ืองเปาหมายของฉันและแจกใบงานเปาหมายของฉัน (วันพฤหัสบดี 
ระยะเวลาเวลา 30 นาที) และกิจกรรมท่ี 8 ใหความรูเร่ืองพฤติกรรมท่ีพึงประสงคและไมพึง
ประสงคและแจกใบงานพฤติกรรมท่ีพึงประสงคและไมพึงประสงค (วันศุกร ระยะเวลา 30 นาที)  
  ขั้นตอนท่ี  2  วางแผนการแกปญหา  (สัปดาห ท่ี  2)  เปนการสรุปปญหาจาก 
การสัมภาษณและจากการไดทําแบบทดสอบวัดความรู แบบสอบถามการปฏิบัติ ในเร่ืองหลักโภชน
บัญญัติ 9 ประการอีกท้ังเร่ืองเปาหมาย และเร่ืองพฤติกรรมท่ีพึงประสงคและไมพึงประสงครวมกัน 
เพื่อใหผูรับคําปรึกษาเขาใจปญหาท่ีมีผลตอภาวะน้ําหนักตัวพรอมท้ังกระตุนใหเกิดการแกไขปญหา
อยางเหมาะสมดวยการทบทวนความรูเร่ืองหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ และใหผูรับคําปรึกษา
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ไดรับความรูอีกท้ังตระหนักถึงการออกกําลังกายอยางเหมาะสมตอการลดน้ําหนัก ซ่ึงการออกกําลัง
กายใชวิธีการเตนแอโรบิก ท้ังนี้ถือไดวาเปนกิจกรรมเพ่ือสรางทัศนคติท่ีดีตอการออกกําลังกาย และ
ชวยใหรางกายเกิดการเผาผลาญไขมันสวนเกินท่ีสะสมไวใหน้ําหนักตัวอยูในเกณฑปกติหรือ
น้ําหนักลดลง โดยไดวางแผนใหกลุมตัวอยางสามารถจดจําหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการไดรวมท้ัง
นําไปปฏิบัติใหเกิดประสิทธิผล  ท่ีมุงเนนหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการแตละขอ ประกอบดวย 4 
กิจกรรม ไดแก กิจกรรมท่ี 1 เลนเกมทบทวนความจํา เร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการ(วันจันทร เวลา 
30 นาที) กิจกรรมท่ี 2 ใหความรูเร่ืองการออกกําลังกาย (วันอังคาร 20 นาที) กิจกรรมท่ี 3 การออก
กําลังกายและจดบันทึกการออกกําลังกาย (ทุกวันอังคาร, วันพุธ, วันพฤหัสบดี เวลา 30 นาที) และ
กิจกรรมท่ี 4 การชั่งน้ําหนักและสวนสูง (เฉพาะวันพฤหัสบดี 15 นาที) 
  ขั้นตอนท่ี 3 วางแผนการแกปญหา (สัปดาหท่ี 3) มีวัตถุประสงคเพื่อใหผู รับ
คําปรึกษาไดมีความรูในเร่ืองอาหารหลัก 5 หมู แตละหมูเลือกรับประทานใหหลากหลายในปริมาณ
ท่ีเหมาะสมตามความตองการของรางกายประกอบดวย 4 กิจกรรม ไดแก กิจกรรมที่ 1 เกมทบทวน
ความจําโภชนบัญญัติ 9 ประการ  กิจกรรมท่ี 2 ใหความรูเร่ืองอาหารหลัก 5 หมู และการดูแล
น้ําหนักตัว (กิจกรรมที่ 1, 2 วันจันทรเวลา 30 นาที) กิจกรรมท่ี 3 การออกกําลังกายและจดบันทึก
การออกกําลังกาย (ทุกวันอังคาร, วันพุธ, วันพฤหัสบดี เวลา 30 นาที) และกิจกรรมท่ี 4 การชั่ง
น้ําหนัก (เฉพาะวันพฤหัสบดี 15 นาที) 
  ขั้นตอนท่ี 4 วางแผนการแกปญหา (สัปดาหท่ี 4) มีวัตถุประสงคเพื่อใหผู รับ
คําปรึกษาคํานึงถึงปริมาณอาหารประเภทขาวและแปงท่ีรับประทานในแตละวัน เพราะถารางกาย
ไดรับเกินความตองการแลวจะถูกสะสมเปล่ียนเปนไขมันเก็บไวตามสวนตางๆ ของรางกายมากข้ึน
จนทําใหเกิดโรคอวนได และการกินผักและผลไมนั้นเปนกิจกรรมท่ีใหความรูเพื่อสรางทัศนคติท่ีดี
ใหผูรับคําปรึกษาหันมารับประทานผัก ผลไมใหมากข้ึนเพื่อการมีสุขภาพที่สมบูรณและแข็งแรง 
ประกอบดวย 5 กิจกรรม ไดแก กิจกรรมท่ี 1 เกมทบทวนความจําโภชนบัญญัติ 9 ประการ กิจกรรม
ท่ี 2 ใหความรูเร่ืองขาวและอาหารประเภทแปง กิจกรรมท่ี 3 ใหความรูเร่ืองการกินผักและผลไม 
(กิจกรรมท่ี 1,2 และ 3 วันจันทร เวลา 30 นาที) กิจกรรมท่ี 4 การออกกําลังกายและจดบันทึกการ
ออกกําลังกาย (ทุกวันอังคาร, วันพุธ, วันพฤหัสบดี เวลา 30 นาที) กิจกรรมท่ี 5 การช่ังน้ําหนัก 
(เฉพาะวันพฤหัสบดี 15 นาที) 
  ขั้นตอนท่ี 5 วางแผนการแกปญหา (สัปดาหท่ี 5)มีวัตถุประสงคเพื่อใหผูรับคําปรึกษา
สรางความเขาใจในการเลือกรับประทานอาหารท่ีใหสารอาหารโปรตีนท่ีรางกายควรไดรับอยาง
เพียงพอท้ังคุณภาพและปริมาณท่ีเหมาะสมอีกท้ังเสริมสรางรางกายใหเจริญเติบโตชวยใหกระดูก
และฟนแข็งแรง ประกอบดวย 5 กิจกรรม ไดแก กิจกรรมท่ี 1 เกมทบทวนความจําโภชนบัญญัติ 9 
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ประการ กิจกรรมท่ี 2 ใหความรูเร่ืองปลา เนื้อสัตว ไข และถ่ัวเมล็ดแหง กิจกรรมท่ี 3 ใหความรูเร่ือง
การดื่มนม (กิจกรรมท่ี 1,2 และ 3 วันจันทร เวลา 30 นาที) กิจกรรมท่ี 4 การออกกําลังกายและ 
จดบันทึกการออกกําลังกาย (ทุกวันอังคาร, วันพุธ, วันพฤหัสบดี เวลา 30 นาที) และกิจกรรมที่ 5 
การชั่งน้ําหนัก (เฉพาะวันพฤหัสบดี 15 นาที) 
  ขั้นตอนท่ี 6 วางแผนการแกปญหา (สัปดาหท่ี 6)มีวัตถุประสงคเพื่อสรางความรู
ความเขาใจใหผูรับคําปรึกษาไดตระหนักถึงโทษของการรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง อาหารรส
หวานจัดและเค็มจัด ซ่ึงเปนสาเหตุท่ีทําใหไดรับพลังงานจากอาหารเกินความตองการของรางกาย 
และสามารถปรับเปล่ียนทัศนคติในการเลือกรับประทานอาหารท่ีมีไขมันตํ่า รวมท้ังปรับเปล่ียน
รสชาติของอาหาร ประกอบดวย 5 กิจกรรม ไดแก กิจกรรมท่ี 1 เกมทบทวนความจําโภชนบัญญัติ 9 
ประการ กิจกรรมท่ี 2 ใหความรูเร่ืองการกินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร กิจกรรมท่ี 3 ใหความรูเร่ือง
การหลีกเล่ียงอาหารท่ีรสหวานจัดและเค็มจัด (กิจกรรมท่ี 1,2 และ 3 วันจันทร เวลา 30 นาที) 
กิจกรรมท่ี 4 การออกกําลังกายและจดบันทึกการออกกําลังกาย (ทุกวันอังคาร, วันพุธ, วันพฤหัสบดี 
เวลา 30 นาที) และกิจกรรมท่ี 5 การชั่งน้ําหนัก (เฉพาะวันพฤหัสบดี เวลา 15 นาที) 
  ขั้นตอนท่ี 7วางแผนการแกปญหา (สัปดาหท่ี 7) มีวัตถุประสงคเพื่อใหผูรับคําปรึกษา
มีการเลือกรับประทานอาหารที่ถูกสุขลักษณะและปลอดภัย รวมท้ังไดทราบถึงโทษของแอลกอฮอล
ท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพ ประกอบดวย 5 กิจกรรม ไดแก กิจกรรมท่ี 1 เกมทบทวนความจําโภชน
บัญญัติ 9 ประการ กิจกรรที่ 2 ใหความรูเร่ืองการกินอาหารท่ีสะอาด กิจกรรมท่ี 3 ใหความรูเร่ืองงด
หรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล (กิจกรรมที่ 1,2 และ 3 วันจันทร 50 นาที) กิจกรรมท่ี 4 การออก
กําลังกายและจดบันทึกการออกกําลังกาย (ทุกวันอังคาร, วันพุธ, วันพฤหัสบดี เวลา 30 นาที) และ
กิจกรรมท่ี 5 การชั่งน้ําหนัก (เฉพาะวันพฤหัสบดี เวลา 15 นาที) 
  ขั้นตอนท่ี 8 วางแผนการแกปญหา (สัปดาหท่ี 8) เพื่อใหผูรับคําปรึกษาปรับเปล่ียน
พฤติกรรมในการเลือกซ้ืออาหารวางใหถูกหลักโภชนาการในปริมาณท่ีเหมาะสมไมเกินม้ือละ 150 
กิโลแคลอรีตอวัน ประกอบดวย 3 กิจกรรม ไดแก กิจกรรมท่ี 1 ใหความรูเร่ืองการเลือกกินอาหาร
วาง (วันจันทร 20 นาที) กิจกรรมท่ี 2 การออกกําลังกายและจดบันทึกการออกกําลังกาย (ทุกวัน
อังคาร, วันพุธ, วันพฤหัสบดี เวลา 30 นาที) และกิจกรรมที่ 3 การชั่งน้ําหนัก (เฉพาะวันพฤหัสบดี 
เวลา 15 นาที) 
  ขั้นตอนท่ี 9 ประเมินผลการใหคําปรึกษา (สัปดาหท่ี 9)ประกอบดวย 4 กิจกรรม 
ไดแก กิจกรรมท่ี 1 แบบวัดความรูโภชนบัญญัติ 9 ประการ (ภายหลังจากใหคําปรึกษา) กิจกรรมท่ี 2 
แบบสอบถามการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกาย (ภายหลังจากให
คําปรึกษา) (กิจกรรมท่ี 1 และ 2 วันจันทรเวลา 30 นาที) กิจกรรมท่ี 3 การออกกําลังกายและ 
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จดบันทึกการออกกําลังกาย (ทุกวันอังคาร, วันพุธ, วันพฤหัสบดี เวลา 30 นาที) และกิจกรรมที่ 4 
การชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง (เฉพาะวันพฤหัสบดี เวลา 15 นาที) 
  ขั้นตอนท่ี 10 สรุปและยุติกระบวนการ (สัปดาหท่ี 10) เพื่อทําการสรุปผลการให     
คําปรึกษาโดยรวมของผูรับคําปรึกษา โดยการเปรียบเทียบความรูดานโภชนบัญญัติ 9 ประการ และ
การปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการกอน-หลังการใหคําปรึกษาเพื่อใหทราบวาผูรับ
คําปรึกษามีความรูและนําปฏิบัติไดจริงมากนอยเพียงใด อีกท้ังอธิบายถึงการเปล่ียนแปลงน้ําหนัก
ของผูรับคําปรึกษาโดยจะใหผูรับคําปรึกษาดูผลการเปล่ียนแปลงตามตารางท่ีบันทึกในแตละ
สัปดาห 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติเชิงพรรณนาและการทดสอบของวิลค็อกซันแบบอันดับท่ีมี
เคร่ืองหมาย (Wilcoxon matched-pairs signed-ranks test)  (สมศักดิ์ ภูวิภาดาวรรธน, 2548) 
 


