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บทคดัย่อ 

วยัรุ่นหญิงมีแนวโน้มท่ีจะรับรู้น ้ าหนักของตนเองในทางท่ีสูงกว่าความเป็นจริง ซ่ึงอาจ
น าไปสู่การมีพฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนักและอาจใช้วิธีการท่ีไม่เหมาะสมและเป็นอนัตรายต่อ
สุขภาพได ้การศึกษาน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาการรับรู้น ้าหนกัตวัและพฤติกรรมการควบคุมน ้าหนกั 
รวมทั้งหาความสัมพนัธ์ระหวา่งการรับรู้น ้ าหนกัตวักบัพฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนกัของวยัรุ่นหญิง 
กลุ่มตวัอย่างในการศึกษาเป็นนักเรียนหญิงท่ีก าลงัศึกษาระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนแห่ง
หน่ึงจ านวน 229คน รวบรวมขอ้มูลโดยใช้แบบสอบถาม  ซ่ึงผ่านการตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา
จากผูท้รงคุณวฒิุจ านวน3  ท่านไดค้่าดชันีความตรงตามเน้ือหาเท่ากบั  0.83  และหาค่าความเช่ือมัน่ได้
ค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟ่าของครอนบาค (Cornbach’s alpha coefficient) เท่ากบั  0.95วิเคราะห์ขอ้มูลโดย
ใช้สถิติเชิงพรรณาและทดสอบความสัมพันธ์โดยใช้ไคสแควร์ (Chi-SquareTest) ก าหนดระดับ
นยัส าคญัทางสถิติท่ี .05   

ผลการศึกษา พบวา่ การรับรู้น ้ าหนกัของกลุ่มตวัอยา่งเม่ือเทียบกบัเกณฑ์ค่าดชันีมวลกายตาม
อาย ุแบ่งไดเ้ป็น  3  กลุ่ม  กลุ่มแรกมีการรับรู้น ้ าหนกัท่ีถูกตอ้งตามเกณฑ์  ร้อยละ 54.1 กลุ่มท่ีสองรับรู้
ไม่ถูกตอ้งโดยคิดว่าน ้ าหนกัมากเกินความเป็นจริง ร้อยละ 41.9 และกลุ่มสุดทา้ยรับรู้วา่น ้ าหนกัน้อย
กว่าความเป็นจริง ร้อยละ 3.9ซ่ึงแหล่งข้อมูลท่ีมีอิทธิพลต่อการรับรู้น ้ าหนักตวั มาจากการตดัสิน
น ้ าหนักตัวจากการเทียบกับกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของกรมอนามัยกระทรวง
สาธารณสุข ร้อยละ  41.5รองลงมา คือ จากค าบอกกล่าวของเพื่อนสนิท/คนใกลชิ้ด/เพื่อนต่างเพศ  ร้อย
ละ 22.7กลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนกั ร้อยละ 35.8 เหตุผลสูงสุดท่ีตดัสินใจควบคุมน ้าหนกั  
คือ  เพื่อบุคลิกภาพท่ีดีโดยวธีิการควบคุมน ้ าหนกัท่ีเลือกใชม้ากท่ีสุดเป็นการออกก าลงักายร่วมกบัการ
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ควบคุมอาหารและการอดอาหาร คิดเป็นร้อยละ40.2เหตุผลท่ีเลือกเพราะเป็นวิธีท่ีปลอดภยั อยา่งไรก็
ตามยงัมีกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนกัไม่ถูกตอ้ง คือ ใช้ยาลดน ้ าหนกัร่วมกบัยาระบาย 
ร้อยละ 2.4ส่วนบุคคลท่ีมีผลต่อการตดัสินใจควบคุมน ้าหนกัมากท่ีสุด คือ กลุ่มเพื่อนสนิท/คนใกลชิ้ด/
เพื่อนต่างเพศและส่ือท่ีมีผลต่อการตดัสินใจควบคุมน ้าหนกัมากท่ีสุดคือ อินเตอร์เนตผลจากการศึกษา
ยงัพบวา่ค่าดชันีมวลกายตามอายุมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมควบคุมน ้าหนกั และการรับรู้น ้าหนกัตวั
มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการควบคุมน ้าหนกัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
 โดยสรุป ผลการศึกษาน้ีช่วยเสริมการศึกษาท่ีผา่นมาวา่วยัรุ่นหญิงส่วนหน่ึงมีการรับรู้น ้ าหนกั
ตวัมากเกินกวา่ความเป็นจริง และมีบางส่วนใชว้ิธีการควบคุมน ้ าหนกัท่ีไม่เหมาะสม ซ่ึงบุคลากรทีม
สุขภาพในพื้นท่ีควรน าขอ้มูลท่ีได้น้ีไปใช้ในการวางแผนด าเนินงานด้านการส่งเสริมสุขภาพวยัรุ่น
หญิงใหถู้กตอ้งเหมาะสมต่อไป  
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ABSTRACT 
Female  adolescents  are likely to perceive themselves  as  overweight. This  may lead  

them  to  practice  weight  control  and  that  maybe  harmful  to their health. The  aim  of  this  
study  is to explore body weight perception and  weight  control  behaviors  among  female  high 
school  students. The relationship  between those two variables  also  investigated. Study samples  
are  229  high school students. Data  were  collected  using  a  self-administration  questionnaire. 
The  questionnaire  was  content  validated  by 3 expert  and yielded the value of 0.83. The 
reliability was tested  using  Cronbach’s  alpha  coefficient  and  yielded  the  value of  0.95. Data 
were analyzed using  descriptive  statistics  and chi-square  for testing the relationship, at the 
statistical  level  at .05.   

Study  results  indicated  that  study  samples could  be divided  into 3  groups  according  
to their body weight perception, as compared to BMI for age. The first group, 54.1% of them 
accurately  perceived  their body weight. The second group, 41.9% inaccurately perceived their 
body weight as they were overweight. The last group, 3.9% inaccurately perceived their body 
weight  as they were underweight. In  terms  of  sources of  information  that  influence  their  
weight perception, 41.5% were from Growth chart provided by the Department of Health, and 
22.7% were from close friends/intimate friends/friends of opposite gender. The study sample 
engaged in weight control practice for 35.8%. Regarding to the reason  of  their engagement in 
weight  control  practice, 40.2 % desired  for being  good  personality and they  mostly  chose 
exercise  and  diet control  since  it  was  a safety  approach. However, some of  them  involved  
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with in appropriate weight control  behavior. For instance, 2.4% used  diet  pills  along  with 
laxatives. People that were most influence them to use weight control practice were friends/intimate 
friends/friends of opposite gender. Media that was influence their decision of weight control 
practice was internet. Study results also showed the statistically significant association between 
BMI for age and weight control behaviors, and the association  between body weight  perception  
and  weight  control  behaviors, at the significant level of .01.   

In conclusion, the study findings support for the existing studies that some of female 
adolescents perceived their body as overweight and some involved with inappropriate weight 
control behaviors. Therefore, health care personnel should  use  this  findings to make further plans 
for  appropriate  health  promotion  among  female  adolescents.   
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บทที ่1 

บทน ำ 
 

1.  ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

วยัรุ่นเป็นวยัช่วงต่อระหวา่งวยัเด็กและวยัผูใ้หญ่  เป็นช่วงระยะเวลาท่ีมีการเปล่ียนแปลงและ 
พฒันาการทางดา้นร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์ และสังคมไปพร้อมๆกนั โดยวยัรุ่นตอนกลางในช่วงอาย ุ
15-18  ปี เป็นช่วงวยัท่ีก าลงัจะกา้วเขา้สู่ความเป็นผูใ้หญ่  จึงให้ความส าคญักบัการมีบุคลิกภาพท่ีดี จะ
สนใจในการดูแลรูปร่างและหน้าตาของตนเอง เพื่อให้ดูสวยงามสร้างความสนใจให้กบัผูพ้บเห็น 
(วิโรจน์  อารียก์ุล, 2553) โดยเฉพาะวยัรุ่นหญิง จะให้ความส าคญักบัรูปร่างและสัดส่วนของตนเอง
มากกวา่วยัรุ่นชาย และสนใจในเร่ืองการแต่งกายเพื่อให้ทนัสมยัและเป็นท่ียอมรับของเพื่อนฝงู การมี
รูปร่างท่ีสวยงามไม่อว้นจึงเป็นท่ีปรารถนาของวยัรุ่นหญิงส่วนใหญ่ (มณัฑนา  ทรงธรรมวฒัน์, 2550) 
ซ่ึงวยัรุ่นหญิงมกัจะไม่พึงพอใจกบัน ้ าหนักตวัของตวัเองและจะประเมินน ้ าหนกัของตนเองเกินกว่า
ความเป็นจริง (Kristiina, 2012)  และยงัมีแนวโน้มท่ีจะรับรู้ว่าตนเองมีน ้ าหนกัเกินมากกวา่วยัรุ่นชาย 
(Kathleen  et  al., 2006) มีการศึกษาของ สมชาย  พลอยเล่ือมแสง (2547) ท าการส ารวจในกลุ่มวยัรุ่นท่ี
ก าลงัศึกษาชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ถึงระดบัปริญญาตรีของประเทศไทย พบว่า วยัรุ่นไม่พึงพอใจกบั
รูปร่างของตนเอง และแสดงความคิดเห็นวา่ตนเองมีรูปร่างอว้นกวา่ความเป็นจริง โดยวยัรุ่นท่ีคิดว่า
ตนเองอว้นมาก ร้อยละ 64.7  อยู่ในเกณฑ์รูปร่างมาตรฐานตามค่าดชันีมวลกาย และการศึกษาของ      
ศิริไชย  หงส์สงวนศรี (2549)  พบว่า นกัเรียนมธัยมท่ีท าการศึกษาไม่มีความพึงพอใจต่อรูปร่างของ
ตนเอง โดยนกัเรียนมากกวา่คร่ึงหน่ึงมีความรู้สึกวา่ตนเองมีรูปร่างอว้นมากกวา่ความเป็นจริงและเม่ือ
เปรียบเทียบในทั้ง  2  เพศ พบวา่ นกัเรียนหญิงมีความรู้สึกวา่ตนเองมีรูปร่างอว้นมากกวา่นกัเรียนชาย
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

การรับรู้ของวยัรุ่นเก่ียวกบัรูปร่างและน ้ าหนักของตนเอง เป็นผลมาจากค่านิยมของสังคมท่ี
นิยมคนรูปร่างผอมบางว่าเป็นคนท่ีมีบุคลิกภาพท่ีดี วยัรุ่นจึงปรับปรุงร่างกายตนเองให้มีรูปร่างผอม
บางลง ตามค่านิยมของสังคม ดงัเช่น ดารานกัแสดง  นกัร้อง หรือนางแบบ ซ่ึงส่วนใหญ่จะมีรูปร่าง
ผอมบาง  ค่านิยมเหล่าน้ีจะส่ือออกมาในรูปแบบต่างๆ เช่น  ละครทีวีภาพยนตร์ นิตยสาร แฟชั่น  
เส้ือผา้  การโฆษณาขายสินคา้ต่างๆ ท าให้วยัรุ่นเกิดความกงัวลใจเก่ียวกบัรูปร่างและน ้ าหนกัตวัของ
ตนเอง ซ่ึงจะพบมากในกลุ่มวยัรุ่นหญิง เพราะเพศหญิงจะเป็นเพศท่ีให้ความส าคญักับรูปร่างและ
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ความสวยงามมากกวา่เพศชาย  การตดัสินใจลดน ้าหนกัของวยัรุ่นมกัเกิดจากการเลียนแบบ การท าตาม
กลุ่มเพื่อน ความตอ้งการการยอมรับจากกลุ่มเพื่อน ตอ้งการเป็นท่ีดึงดูดสนใจ (จุลนี  เทียนไทย, 2549) 
โดยวิธีการต่างๆท่ีวยัรุ่นนิยมใช้ในการควบคุมน ้ าหนักหรือลดน ้ าหนัก มีหลายวิธี เช่น การควบคุม
อาหารการอดอาหาร การออกก าลงักาย การใช้ยาลดน ้ าหนักหรือผลิตภณัฑ์อาหารเสริม  การใช้ยา
ระบาย  การล้วงคอเพื่ออาเจียน และการผ่าตดัดูดไขมนั  เป็นต้น  ซ่ึงการควบคุมน ้ าหนักหรือลด
น ้าหนกับางวธีิก็เป็นวธีิการท่ีไม่ปลอดภยัและไม่ไดผ้ลในระยะยาว  (ผกาทิพย ์ นาคปรีชา, 2548) 

การใช้วิธีการควบคุมน ้ าหนกัท่ีไม่ถูกตอ้ง มีผลเสียหลายประการ เช่น หากควบคุมน ้ าหนัก 
โดยการใชย้าลดน ้ าหนกั ก็จะมีผลเสียทั้งท่ีเกิดจากฤทธ์ิของยาลดน ้ าหนกัโดยตรงและผลจากท่ีร่างกาย
ขาดสารอาหารเป็นเวลานานๆ โดยผลท่ีเกิดข้ึนในระยะยาวเน่ืองจากการออกฤทธ์ิของยาโดยตรง  คือ 
ท าใหเ้กิดการติดยา  บุคลิกภาพแปรปรวน ความคิดอ่านสับสน เห็นภาพหลอน และอาการรุนแรงท่ีสุด 
คือ  เป็นโรคจิต เพราะยาลดความอว้นส่วนมากออกฤทธ์ิต่อจิตประสาท (กรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข, 2553) ส่วนการใช้ยาระบายติดต่อกันเป็นประจ าจะท าให้ร่างกายขาดสารอาหาร  
เน่ืองจากสารอาหารจะถูกขบัออกมาก่อนท่ีร่างกายจะมีการดูดซึมและการใชป้ระจ าติดต่อกนันานๆยงั
ท าให้การท างานของล าไส้ใหญ่ลดลง  เยื่อเมือกบุผนงัล าไส้ผิดปกติและเกิดการเปล่ียนแปลงของปม
ประสาทในล าไส้อีกดว้ย  (วิรัตน์ ทองรอด,  2548)  ส่วนผลเสียจากการใช้ผลิตภณัฑ์เสริมอาหารเป็น
ประจ า จะท าให้ร่างกายขาดสารอาหาร  เพราะการรับประทานผลิตภณัฑ์เสริมอาหารเพียงอยา่งเดียว
เป็นประจ าจะท าให้ไม่สามารถได้สารอาหารครบทุกชนิดตามความต้องการของร่างกาย จึงท าให้
ร่างกายขาดสารอาหารได ้(เครือข่ายทางการแพทย ์ กระทรวงสาธารณสุข, 2552 )   

อันตรายท่ี เกิดจากการใช้วิธีควบคุมน ้ าหนักท่ีไม่ ถูกต้อง มีให้ เห็นเป็นข่าวตามหน้า
หนังสือพิมพ์เป็นประจ าและมกัจะเกิดข้ึนในทุกๆปี  เช่น ข่าวนักเรียนหญิง ม.6  รับประทานยาลด
ความอว้นท่ีสั่งซ้ือทางอินเตอร์เน็ตแล้วเสียชีวิตเพราะตอ้งการจะเป็นนางแบบหรือพริตต้ี แต่ยงัไม่
พอใจในรูปร่าง จึงพยายามลดน ้ าหนัก รับประทานข้าววนัละหน่ึงม้ือและใช้ยาลดความอ้วน
(หนังสือพิมพ์ไทยรัฐ, 2553)  ข่าวนักศึกษาหญิง คณะเภสัชศาสตร์ ของมหาวิทยาลัยแห่งหน่ึง ได้
รับประทานยาลดความอว้นแลว้เกิดเสียชีวิต (หนงัสือพิมพไ์ทยรัฐ, 2554) ข่าวเด็กนกัเรียนหญิง อาย ุ
14  ปี  อดขา้วแลว้ด่ืมน ้าอดัลมแทนเป็นประจ า เป็นเวลา  1  เดือน เพื่อลดน ้ าหนกัจนเกิดอาการน ้ าตาล
ในเลือดสูง ช็อกและเสียชีวิต (หนังสือพิมพ์ไทยรัฐ, 2555) เหตุการณ์ ท่ี เกิดข้ึนเหล่าน้ี  ท าให้
ประเทศชาติตอ้งสูญเสียเยาวชน  ซ่ึงเป็นทรัพยากรบุคคลท่ีส าคญัยิ่งในการพฒันาประเทศต่อไปใน
อนาคต 

จากการทบทวนวรรณกรรม  พบว่า  การรับรู้เร่ืองน ้ าหนักตวัมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรม
ควบคุมน ้ าหนักของวยัรุ่น เช่น  การศึกษาของ Christopher, Troy, & Jeffrey (2008) พบว่า  การรับรู้
น ้ าหนกัตวัท่ีไม่ถูกตอ้งมีผลท าให้เกิดการใช้วธีิการลดน ้ าหนกัท่ีไม่เหมาะสมมากกวา่การรับรู้น ้ าหนกั
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ตัวท่ีถูกต้องอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และการศึกษาของ Darshini  and  Rajesh (2013) ศึกษาใน 
นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงวยัรุ่นชาวมอริเชียส อายุ  13-18  ปี แลว้พบวา่ การรับรู้น ้ าหนกัตวัและ
พฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนกัมีความสัมพนัธ์กนั โดยกลุ่มนกัเรียนท่ีมีการพยายามลดน ้ าหนกัรับรู้วา่
ตนเองน ้ าหนักเกิน มากกว่าน ้ าหนักจริงท่ีปรากฏ และมีผลการศึกษาในแถบประเทศเอเชีย เช่น  
การศึกษาของ  Patrick et al (2007) ท าการศึกษาในนกัเรียนมธัยม จ านวน 1,132 คนในฮ่องกง พบว่า 
การรับรู้เร่ืองน ้ าหนักตวัและพฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนักมีความสัมพนัธ์กนัอย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติ และการศึกษาของ  Haleama  et  al (2009) ท่ีท าการศึกษาในวยัรุ่นอายุ 12-18 ปี จ  านวน 8,885  
คน  ในเขตเวสต์แบงก์และดินแดนฉนวนกาซาของปาเลสไตน์ พบว่า การรับรู้น ้ าหนักตวัว่าอ้วน
เกินไปจะเป็นปัจจยัท่ีมีอิทธิพลในการสนบัสนุนให้เกิดพฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนกั และการศึกษา
ของ Sumathi  et  al (2013) ท่ีศึกษาในเด็กและวยัรุ่นของรัฐกรณาฏกะ ท่ีอยู่ทางตอนใตข้องประเทศ
อินเดีย  พบว่า การรับรู้น ้ าหนักตวัมีความสัมพนัธ์กบัการพยายามลดน ้ าหนัก  โดยกลุ่มตวัอย่างท่ีมี
น ้ าหนักปกติแต่รับรู้ว่าตนเองน ้ าหนักเกินหรืออ้วนมีแนวโน้มท่ีจะลดน ้ าหนักมากกว่ากลุ่มท่ีรับรู้
ถูกตอ้งวา่ตนเองมีน ้าหนกัปกติ 

จากขอ้มูลทั้งหมดท่ีไดก้ล่าวมา ท าใหเ้ห็นวา่การรับรู้น ้ าหนกัตวัมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรม
การควบคุมน ้ าหนัก  และการรับรู้น ้ าหนักตวัท่ีถูกตอ้งจะท าให้เกิดพฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนักท่ี
ถูกตอ้งตามมา แต่หากวยัรุ่นมีการรับรู้น ้ าหนกัท่ีเบ่ียงเบนผิดพลาดไปจากน ้าหนกัจริงท่ีควรจะเป็นของ
ตนเองแลว้ จะท าให้เกิดผลเสียตามมามากมาย เช่น เกิดการควบคุมน ้ าหนกัในกลุ่มบุคคลท่ีไม่มีความ
จ าเป็นตอ้งควบคุม หรือ อาจจะมีการเลือกใช้วิธีการควบคุมน ้ าหนกัท่ีรุนแรง เพื่อให้ไดผ้ลของการลด
น ้ าหนักท่ีรวดเร็ว เช่น เลือกใช้ยาลดน ้ าหนัก หรือ ใช้ยาระบาย  ซ่ึงจะท าให้เกิดผลเสียในระยะยาว
ตามมามากมายและยงัก่อให้เกิดอนัตรายต่อสุขภาพดว้ย  ดว้ยเหตุผลดงักล่าวขา้งตน้ผูว้ิจยัจึงมีความ
สนใจท่ีจะศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งการรับรู้น ้าหนกัตวักบัพฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนกั  โดยเลือก
ท่ีจะศึกษาในนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย เพราะบุคคลกลุ่มน้ีเป็นกลุ่มวยัรุ่นท่ีก าลงัจะเติบโตเป็นวยั
ผูใ้หญ่ เป็นวยัท่ีเร่ิมใส่ใจในการดูแลตนเองอยา่งจริงจงั  ซ่ึงผลการศึกษาท่ีไดจ้ะเป็นขอ้มูลพื้นฐานท่ีท า
ทราบวา่วยัรุ่นมีความคิดเห็นเก่ียวกบัน ้ าหนกัและรูปร่างของตนเองอยา่งไร วิธีการควบคุมน ้ าหนกัใน
แบบต่างๆท่ีวยัรุ่นใชมี้อะไรบา้ง เพื่อน าไปเป็นแนวทางในการวางแผนด าเนินงานดา้นส่งเสริมสุขภาพ
ในวยัรุ่นให้มีการรับรู้เก่ียวกบัรูปร่างและน ้าหนกัตวัอยา่งถูกตอ้งและมีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนกัท่ีไม่
เป็นอนัตรายต่อสุขภาพ  เน่ืองจากวยัรุ่น คือ ทรัพยากรบุคคลท่ีจะเติบโตเป็นผูใ้หญ่และเป็นก าลัง
ส าคญัในการพฒันาประเทศชาติต่อไปในอนาคต หากเกิดปัญหาทางดา้นสุขภาพอนามยัจากการขาด
ความรู้ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้ง ก็อาจท าให้ประเทศชาติขาดทรัพยากรบุคคลท่ีมีประสิทธิภาพ เกิดผลเสีย
และเป็นอุปสรรคต่อการพฒันาประเทศใหเ้จริญกา้วหนา้ต่อไปได ้
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2.  ค ำถำมกำรวจัิย 

2.1 การรับรู้น ้าหนกัตวัของวยัรุ่นหญิงเป็นอยา่งไร 
2.2 พฤติกรรมการควบคุมน ้าหนกัของวยัรุ่นหญิงเป็นอยา่งไร 
2.3 ค่าดชันีมวลกายตามอายุและการรับรู้น ้ าหนกัตวั มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการควบคุม

น ้าหนกัของวยัรุ่นหญิงหรือไม่ อยา่งไร 
 
3.  วตัถุประสงค์กำรวจัิย 

3.1 เพื่อศึกษาการรับรู้น ้ าหนกัตวัของวยัรุ่นหญิงโดยใช้ภาพเงาเปรียบเทียบกบัน ้ าหนกัตวัจริง
โดยดูจากค่าดชันีมวลกายตามอาย ุ

3.2 เพื่อศึกษาพฤติกรรมการควบคุมน ้าหนกัของวยัรุ่นหญิง 
3.3 เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่ง ค่าดชันีมวลกายตามอายุและการรับรู้น ้ าหนกัตวัโดยภาพ

เงากบัพฤติกรรมการควบคุมน ้าหนกัของวยัรุ่นหญิง 
 
4.  ขอบเขตกำรวจัิย 

การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งการรับรู้น ้ าหนกัตวักบัพฤติกรรมควบคุม
น ้าหนกัของวยัรุ่นหญิง  โดยศึกษาในนกัเรียนหญิงท่ีก าลงัศึกษาระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย ชั้นปีท่ี  4  
ถึงปีท่ี  6 โรงเรียนบา้นตาก (ประชาวทิยาคาร)  อ าเภอบา้นตาก  จงัหวดัตาก ปีการศึกษา  2557  จ  านวน 
229  คน  ท าการเก็บรวบรวมขอ้มูลระหวา่งเดือนมิถุนายน – กรกฎาคม  2557 
 
5.  ค ำจ ำกดัควำมทีใ่ช้ในกำรวจัิย 

5.1  กำรรับรู้น ้ำหนักตัว  คือ กระบวนการของความคิด  ความเขา้ใจของวยัรุ่นหญิงท่ีมีต่อ
รูปร่างและน ้ าหนกัของตนเอง  โดยการใชป้ระสบการณ์เดิมซ่ึงอาจตรงหรือไม่ตรงกบัความเป็นจริงก็
ได ้ ซ่ึงหากมีการรับรู้น ้ าหนกัตวัไม่ถูกตอ้ง เช่น รับรู้วา่ตนองน ้ าหนกัมากเกินก็จะท าใหเ้กิดพฤติกรรม
การควบคุมน ้ าหนกัโดยไม่จ  าเป็นและหากใช้วิธีการควบคุมน ้ าหนกัท่ีเป็นอนัตราย ก็จะท าให้เกิดผล
เสียต่อสุขภาพตามมาได ้ โดยแหล่งขอ้มูลท่ีมีอิทธิพลต่อการรับรู้มาจากส่ือ  กลุ่มเพื่อน  ครอบครัวและ
บุคลากรทางด้านสุขภาพ   ซ่ึงการรับรู้น ้ าหนักตวัน้ี จะวดัโดยใช้  nine  figure  silhouettes  ท่ีพฒันา
เคร่ืองมือโดย  Stunkard (1983) แบบประเมินมีลกัษณะเป็นภาพลายเส้นหรือรูปภาพแสดงขนาดโครง
ร่างของร่างกายท่ีแตกต่างกันแต่มีความสูงเท่ากัน  ทั้ งหมด  9  ภาพ  และแบ่งระดับการประเมิน 
ออกเป็น  4  ระดบั คือ  น ้าหนกันอ้ยกวา่ปกติ  น ้าหนกัปกติ  น ้าหนกัเกิน และ อว้น  
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5.2  ค่ำดัชนีมวลกำยตำมอำยุ  คือ การวดัค่าดัชนีมวลกายตามเกณฑ์อายุและตามเพศ ใช้
ส าหรับการประมินภาวะโภชนาการของเด็กและวยัรุ่น เป็นเกณฑ์มาตรฐานขององค์กร Centers  for  
Disease  Control and  Prevention (CDC) ของประเทศสหรัฐอเมริกา ซ่ึงจะประเมินดว้ยการน าน ้ าหนกั
และส่วนสูงท่ีวดัได ้มาค านวณหาค่าดชันีมวลกาย (BMI)  ด้วยสูตร น ้ าหนัก (กิโลกรัม) ÷ ความสูง
(เมตรยกก าลงัสอง) หลงัจากนั้นจึงน าค่าดชันีมวลกาย  (BMI) มาเทียบกบักราฟค่าดชันีมวลกายตาม
อาย ุ(BMI-for-age) ส าหรับเด็กอายุ 2-20 ปี ของ CDC (2000) ซ่ึงจะแบ่งเป็นกราฟส าหรับเพศชายและ
เพศหญิง แล้วจดัเข้าเกณฑ์ ดังน้ี  น ้ าหนักน้อยกว่าปกติ (<5th Percentile) น ้ าหนักปกติ (5th- < 85th 

percentile) น ้าหนกัเกิน (85th - 95th percentile)  และ อว้น (≤ 95th Percentile) 
5.3  พฤติกรรมควบคุมน ้ำหนัก  คือ  การกระท าของวยัรุ่นหญิงท่ีใช้ในการลดน ้ าหนักและ

รักษาความสมดุลของน ้ าหนกัท่ีตนเองคิดวา่เหมาะสมไว ้โดยทราบจากการถามยอ้นหลงัภายใน  30 
วนั วา่คุณมีพฤติกรรมควบคุมน ้าหนกัหรือไม่และถา้มีพฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนกัใชว้ิธีใดบา้ง และ
ผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึนหลงัจากใช้วิธีดงักล่าว มีผลต่อร่างกายอย่างไรบ้าง  โดยวิธีการควบคุมน ้ าหนักจะ
ครอบคลุมเร่ือง การออกก าลังกาย  การควบคุมอาหาร  การอดอาหาร การใช้ยาลดน ้ าหนักและ
ผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร และวิธีการอ่ืนๆ เช่น  การลว้งคออาเจียน  การฝังเข็ม  การใชเ้ข็มขดัหรือแผ่น
รัดอวยัวะส่วนต่างๆและการใชค้รีมหรือสเปรยส์ลายไขมนัส่วนเกิน  เป็นตน้ 

5.4  วัยรุ่นหญิง  คือ  นกัเรียนหญิงท่ีก าลงัศึกษาระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย ชั้นปีท่ี 4  ถึงปีท่ี 
6  โรงเรียนบา้นตาก (ประชาวทิยาคาร)  อ าเภอบา้นตาก  จงัหวดัตาก  ปีการศึกษา  2557 
 
6.  ประโยชน์ทีไ่ด้รับ  

6.1 น าผลการวิจยัท่ีได้ มาเป็นขอ้มูลพื้นฐานส าหรับการวางแผนเพื่อด าเนินงานด้านส่งเสริม
สุขภาพ ใหว้ยัรุ่นมีการรับรู้เก่ียวกบัรูปร่างและน ้าหนกัตวัอยา่งถูกตอ้ง 

6.2 เป็นแนวทางส าหรับเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขในการให้ค  าแนะน าเก่ียวกบัการปฏิบติัตวัในการ
ควบคุมน ้าหนกัท่ีถูกตอ้งและเหมาะสมส าหรับวยัรุ่น 

6.3 เป็นแนวทางในการท าวิจัยเก่ียวกับพฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนักของวยัรุ่นในพื้นท่ี
การศึกษาอ่ืนต่อไป 
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บทที ่2 

เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
การศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจ ัยได้ท าการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง ครอบคลุมหัวข้อ

ดงัต่อไปน้ี 
1. ทฤษฎีเก่ียวกบัวยัรุ่น 

1.1 ความหมายของวยัรุ่น 
1.2  การแบ่งช่วงอายขุองวยัรุ่น 
1.3  พฒันาการดา้นต่างๆของวยัรุ่น 

 2. การประเมินภาวะโภชนาการในวยัรุ่น 
3. แนวคิดเก่ียวกบัการรับรู้น ้าหนกัตวัของวยัรุ่น 

3.1  ทฤษฎีการรับรู้ 
3.2  การศึกษาการรับรู้รูปร่างและน ้าหนกัตวัของวยัรุ่น 
3.3  แหล่งท่ีมีอิทธิพลต่อการรับรู้น ้าหนกัตวัของวยัรุ่น 
3.4  การประเมินการรับรู้น ้าหนกัตวัของวยัรุ่น   

 4. พฤติกรรมการควบคุมน ้าหนกัในวยัรุ่น 
 

1. ทฤษฎเีกีย่วกบัวยัรุ่น 

1.1  ความหมายของวยัรุ่น 
จากการทบทวนวรรณกรรมและศึกษาความหมายของวยัรุ่นไดมี้ผูใ้หค้วามหมายของ 

วยัรุ่นไวห้ลากหลายความหมาย ดงัน้ี 
องคก์รอนามยัโลก (2013) ไดใ้หค้วามหมายของวยัรุ่น ไวว้า่ เป็นวยัท่ีมีการพฒันา 

ทางจิตใจจากเด็ก ไปสู่ความเป็นผูใ้หญ่มีการเปล่ียนแปลงจากสภาพ ท่ีตอ้งพึ่ งพาทางเศรษฐกิจไปสู่
ภาวะท่ีต้องรับผิดชอบและพึ่ งพาตนเอง รวมไปถึงมีการเปล่ียนแปลงด้านร่างกายท่ีพร้อมจะมี
เพศสัมพนัธ์ได ้
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ผกาทิพย ์ นาคปรีชา  (2548)  กล่าวถึง  วยัรุ่นวา่วยัรุ่นเป็นช่วงวยัท่ีมีความคาบเก่ียว 
ระหวา่งวยัเด็กและวยัผูใ้หญ่มีการเจริญเติบโตอยา่งรวดเร็วและมีการเปล่ียนแปลงทั้งทางดา้นร่างกาย
จิตใจอารมณ์สังคมและสติปัญญา 

วชัรี  หิรัญพฤกษ ์ (2548)  กล่าวถึงวยัรุ่นวา่ หมายถึง วยัท่ีมีพฒันาการดา้นร่างกาย   
อารมณ์  สติปัญญาและดา้นสังคม สมบูรณ์เต็มท่ี  แต่เน่ืองจากเป็นช่วงต่อระหวา่งวยัเด็กกบัวยัผูใ้หญ่  
จึงท าให้การแสดงออกทางอารมณ์ หรือสังคมยงัไม่ถูกตอ้ง  ควรไดรั้บการดูแลเอาใจใส่จากผูใ้หญ่ใน
สังคม  

นิศากร  โพธิมาศ  (2550)  กล่าวถึงวยัรุ่นวา่ หมายถึง วยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยา่ง 
รวดเร็วทางดา้นร่างกาย  จิตใจ อารมณ์  สังคมและสติปัญญา  เป็นระยะหัวเล้ียวหวัต่อของชีวิตท่ีเป็น
ช่วงเปล่ียนผา่นจากวยัเด็กกา้วเขา้สู่ความเป็นผูใ้หญ่  มีความอ่อนไหว  จึงอาจท าให้เกิดปัญหาต่างๆได้
ง่าย 

อมรรัตน์  ชยันนถี (2550) กล่าววา่วยัรุ่น หมายถึง ผูท่ี้มีอายรุะหวา่ง  16-24  ปี  ซ่ึง 
เป็นวยัท่ีมีการพฒันาไปสู่วยัผูใ้หญ่  เป็นช่วงหัวเล้ียวหวัต่อท่ีมีการเปล่ียนแปลงในดา้นต่างๆของชีวิต
อยา่งรวดเร็วทางดา้นร่างกาย  จิตใจ อารมณ์  สังคมและเพศ  อนัเป็นเหตุให้เกิดความสับสนและตอ้ง
เผชิญกบัวกิฤติในการปรับตวั  

พชัริน  ฉายสุขศรี  (2551)  กล่าวถึงวยัรุ่น  วา่วยัรุ่นเป็นช่วงระยะคาบเก่ียวระหวา่งวยั 
เด็กเขา้สู่วยัผูใ้หญ่  เป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยา่งมากในทุกดา้น ทั้งดา้นร่างกาย  จิตใจ อารมณ์  และ
บทบาทในสังคม เป็นวยัแห่งการคน้หาเอกลกัษณ์ของตนเอง และมีการเพิ่มความสามารถในการคิด
จากรูปธรรมเป็นเชิงนามธรรมมากข้ึน   

ทิพวรรณ   เมืองใจ (2553)  กล่าววา่ วยัรุ่น หมายถึง วยัท่ีก าลงักา้วเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ เป็น 
วยัท่ีก าลงัอยูใ่นช่วงการเปล่ียนแปลงต่างๆทุกดา้นในชีวติอยา่งรวดเร็ว  ทั้งร่างกาย อารมณ์ สังคม เป็น
เหตุใหว้ยัรุ่นประสบปัญหาและเผชิญวกิฤติในการปรับตวัมากท่ีสุดของชีวิต 

รักชนก   ปวงจกัรทา (2554)  กล่าวถึง  วยัรุ่นวา่เป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงทั้งทาง 
ด้านร่างกาย  อารมณ์  ความรู้สึก  จึงมีอารมณ์ท่ีรุนแรงและมีการตดัสินใจท่ีรวดเร็ว เป็นวยัท่ีอยาก
เรียนรู้และทดลองส่ิงใหม่ๆและยงัขาดประสบการณ์ในการด ารงชีวิต จึงไม่ตระหนักถึงผลเสียท่ีจะ
ตามมา 

จากความหมายของวยัรุ่นทั้งหมดสรุปไดว้า่  วยัรุ่น หมายถึง  วยัท่ีเป็นช่วงระยะคาบ 
เก่ียวระหว่างวยัเด็กและวยัผูใ้หญ่มีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วและมีการเปล่ียนแปลงทั้งทางดา้น
ร่างกายจิตใจอารมณ์สังคมและสติปัญญาเป็นระยะหัวเล้ียวหัวต่อของชีวิตและเป็นวยัแห่งการคน้หา
เอกลกัษณ์ของตนเอง 
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1.2   การแบ่งช่วงอายุของวยัรุ่น  แบ่งออกไดเ้ป็น  4  ระยะ  (อุไร สุมาริธรรม, 2545) คือ 
1.2.1 วยัแรกรุ่น (Puberty) วยัน้ีคาบเก่ียวระหวา่งช่วงปลายวยัเด็กกบัการเร่ิมตน้ท่ีจะ 

เขา้สู่วยัรุ่น เด็กหญิงท่ีเร่ิมเขา้สู่วยัน้ี อายุจะอยูร่ะหวา่ง  11-13  ปี ส่วนเด็กชายอายุจะอยูร่ะหวา่ง 13-15 
ปี โดยจะมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วทั้งทางด้านขนาดและสัดส่วนของร่างกาย ต่อมทางเพศเร่ิม
ท างานซ่ึงน าไปสู่การมีวุฒิภาวะทางเพศ  คือ การมีประจ าเดือนคร้ังแรกในเด็กหญิง และมีการหลัง่น ้ า
อสุจิเป็นคร้ังแรกในเด็กชาย  

1.2.2 วยัรุ่นตอนตน้ (Early  adolescence)  เด็กหญิงจะเขา้สู่วยัรุ่นตอนตน้ระหวา่ง     
13 - 15 ปี และเด็กชายจะอยู่ในช่วงอายุระหว่าง 15-17 ปี ช่วงวยัน้ีจะมีการเจริญเติบโตทางร่างกาย
อย่างรวดเร็วและเขา้สู่การมีวุฒิภาวะทางร่างกาย วยัน้ีจะมีมโนทศัน์เก่ียวกบัตนเองของวยัรุ่นจึงพุ่ง
ความสนใจไปท่ีลกัษณะทางร่างกายของตนและยอมรับลกัษณะทางกายของตนจากคนอ่ืนๆ  

1.2.3 วยัรุ่นตอนกลาง (Middle  adolescence)  เด็กหญิงจะมีอายรุะหวา่ง 15-18 ปี  
และเด็กชายจะอยูใ่นช่วงอาย ุ17-19 ปี  เป็นช่วงระยะเวลาท่ีอตัราการเจริญเติบโตและการเปล่ียนแปลง
ต่างๆ ของร่างกายและอวยัวะต่างๆ เร่ิมลดลง การเจริญเติบโตของร่างกายและความเป็นหนุ่มสาวมี
ความสมบูรณ์เกือบเท่าผูใ้หญ่ มีความพร้อมทางดา้นร่างกายเขา้สู่ระยะการเจริญพนัธ์ุ  ช่วงวยัน้ีจะเป็น
ช่วงท่ีวยัรุ่นสนใจในการดูแลตนเอง รูปร่าง หน้าตา ให้ดูสวยงามเพื่อท าให้ร่างกายของตนเองเป็นท่ี
ดึงดูดใจผูอ่ื้นมากข้ึน โดยจะให้ความส าคญักับการแต่งกาย สนใจเร่ืองการแต่งตวัมากข้ึน  เพื่อให้
ตนเองเป็นท่ียอมรับทั้งในกลุ่มเพื่อนและเพศตรงขา้ม 

1.2.4  วยัรุ่นตอนปลาย (Late adolescence ) เด็กหญิงจะมีอายรุะหวา่ง 18-20 ปี  
เด็กชายจะมีอายุระหวา่ง 19-21 ปี เป็นระยะท่ีพฒันาการดา้นต่างๆ เขา้สู่วุฒิภาวะอยา่งสมบูรณ์ วยัรุ่น
จะมีเอกลกัษณ์ของตนเอง จะพยายามคิดและตดัสินใจเร่ืองต่างๆดว้ยตนเอง ความตอ้งการการเห็นดว้ย
จากเพื่อนๆ จะเร่ิมหายไป เร่ิมสนใจอาชีพอย่างจริงจงั รู้จกัวางแผนส าหรับชีวิตในอนาคต พยายามท่ี
จะปรับตวัใหเ้ขา้กบัสังคมมีความตอ้งการในการสร้างความประทบัใจในเร่ืองต่างๆ  

1.3  พฒันาการด้านต่างๆของวยัรุ่น 
1.3.1  พฒันาการทางร่างกาย 

พฒันาการทางร่างกายของวยัรุ่นท่ีเห็นชดัเจน  คือ  การเจริญเติบโตของ 
ร่างกาย  การเปล่ียนแปลงต่างๆของร่างกายจะเกิดข้ึนอยา่งพร้อมกนัร่างกายจะเติบโตข้ึนอยา่งรวดเร็ว 
ท่ีสามารถสังเกตเห็นอย่างชัดเจนคือส่วนสูงน ้ าหนักและโครงร่างสัดส่วนของร่างกาย (ฉัตรลดา         
ดีพร้อม, 2554) โดยเพศหญิงจะมีไขมันมากกว่าเพศชาย  ไขมันท่ีเพิ่มข้ึนจะท าให้รูปร่างเร่ิมมี
ทรวดทรง  สะโพกเร่ิมจะผายออก  เต้านมมีขนาดโตข้ึน และเร่ิมมีประจ าเดือนคร้ังแรก  การมี
ประจ าเดือนคร้ังแรก เป็นสัญญานบอกการเข้าสู่วยัรุ่นในหญิงส่วนเพศชายนมจะข้ึนพาน มีเสียง
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แตก  หนวดเคราข้ึนจะมีกลา้มเน้ือมากกวา่เพศหญิง  ท าให้เพศชายแข็งแรงกวา่และเร่ิมมีฝันเปียก ซ่ึง
การเกิดฝันเปียกคร้ังแรกเป็นสัญญานของการเขา้สู่วยัรุ่นของเพศชาย (พนม  เกตุมาน, 2550 ) ระบบ
หมุนเวียนโลหิตอตัราการเตน้ของหัวใจและระบบย่อยอาหารมีการเปล่ียนแปลงจะเห็นว่าวยัน้ีทาน
อาหารในปริมาณมากกว่าปกติซ่ึงเม่ือร่างกายมีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ววยัรุ่นจึงจ าเป็นจะตอ้ง
ปรับตวัใหเ้ขา้กบัสภาพใหม่  จึงตอ้งมีการส่งเสริมใหว้ยัรุ่นไดมี้การออก าลงักายการรับประทานอาหาร
และการพกัผอ่นท่ีเหมาะสมเพื่อส่งเสริมพฒันาการและการเจริญเติบโตท่ีสมวยั  (นิภาพรรณ  ตงศิริ, 
2553) 

1.3.2  พฒันาการทางจิตใจและสติปัญญา   
วยัน้ีสติปัญญาจะพฒันาสูงข้ึน จนมีความคิดเป็นแบบรูปธรรม สามารถ 

เรียนรู้ เขา้ใจเร่ืองต่างๆไดลึ้กซ้ึงข้ึนมีความสามารถในการคิดวิเคราะห์และสังเคราะห์ ส่ิงต่างๆไดม้าก
ข้ึนตามล าดบัจนเม่ือพน้วยัรุ่นแลว้  จะมีความสามารถทางสติปัญญาไดเ้หมือนผูใ้หญ่ (นภมาศ ศรีขวญั
, 2547) ส่วนในดา้นความคิดเก่ียวกบัตนเองจะเร่ิมมีความสามารถในการรับรู้ตนเอง ในดา้นต่างๆมาก
ข้ึน  เช่น  จะเร่ิมแสดงออกถึงส่ิงท่ีตนเองชอบ  ส่ิงท่ีตนเองถนดั  ซ่ึงจะแสดงถึงความเป็นตวัตนท่ีโดด
เด่น จะเลือกคบคนท่ีมีส่วนคลา้ยคลึงกนั หรือเขา้กนัได ้และจะเกิดการเรียนรู้และถ่ายทอดแบบอยา่ง
จากกลุ่มเพื่อน  (พนม  เกตุมาน, 2550) วยัรุ่นเป็นวยัท่ีรักอิสระ เสรีภาพไม่ค่อยชอบอยู่ในกฎเกณฑ์
กติกาใดๆ  ชอบคิดเอง ท าเองเช่ือความคิดของตนเอง  มกัมีปฏิกิริยาตอบโตผู้ใ้หญ่ท่ีบีบบงัคบัสูง การ
ไดท้  าอะไรดว้ยตนเอง และท าไดส้ าเร็จจะช่วยให้วยัรุ่นมีความมัน่ใจในตนเอง (เพ็ญพิไล  ฤทธาคณา
นนท,์ 2549) ในดา้นของอารมณ์จะเปล่ียนแปลงง่าย หงุดหงิดง่าย  เครียดง่าย โกรธง่าย อาจเกิดอารมณ์
ซึมเศร้าโดยไม่มีสาเหตุไดง่้าย  (ปวีณา  ยุกตานนท์, 2549)  ส่วนในเร่ืองภาพลกัษณ์ของตนเอง จะมี
การมองภาพของตนเอง ในดา้นต่างๆ ได้แก่  หน้าตา รูปร่าง ความสวยความหล่อ  ขอ้ดีขอ้ด้อยทาง
ร่างกายของตนเอง  จะสนใจหรือให้เวลาเก่ียวกบัรูปร่าง ผิวพรรณมากกวา่วยัอ่ืนๆ  เพราะเป็นวิถีทาง
หน่ึงท่ีจะเขา้สู่สังคมและเป็นท่ีดึงดูดใจของเพศตรงขา้ม  เม่ือตนเองมีขอ้ดอ้ยกวา่คนอ่ืนจึงท าให้เกิด
ความอบัอาย  เพราะวยัรุ่นจะตอ้งการการยอมรับจากกลุ่มเพื่อนเป็นอยา่งมาก  การท่ีไดรั้บการยอมรับ 
ท าให้เกิดความรู้สึกมัน่คง ปลอดภยั และเห็นคุณค่าของตนเอง เกิดความมัน่ใจในตนเอง รวมถึงเกิด
ความภาคภูมิใจในตนเอง (ประวณีา  ธาดาพรหม, 2550) 
   1.3.3  พฒันาการทางสังคม  

วยัน้ีจะเร่ิมห่างจากทางบา้น  ไม่ค่อยสนิทสนมคลุกคลีกบั พอ่แม่ พี่นอ้ง 
เหมือนเดิม แต่จะสนใจเพื่อนมากกวา่ จะใชเ้วลากบัเพื่อนนานๆ  มีกิจกรรมนอกบา้นมาก ไม่อยากไป
ไหนกับทางบ้าน  เร่ิมมีความสนใจเพศตรงข้าม สนใจสังคมส่ิงแวดล้อม  ปรับตัวเองให้เข้ากับ
กฎเกณฑ์กติกาของกลุ่ม ของสังคมได้ดีข้ึน มีความสามารถในการใช้ทักษะสังคม การส่ือสาร
เจรจา การแก้ปัญหา การประนีประนอม การยืดหยุ่นโอนอ่อนผ่อนตามกนัและการท างานร่วมกับ
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ผูอ่ื้น (พนม  เกตุมาน, 2550)  เด็กวยัน้ีจะพยายามท าหลายส่ิงหลายอยา่งให้เป็นท่ียอมรับจากเพื่อน ท า
ตามแบบเพื่อนและจะมีการแสดงออกใน เร่ืองของแฟชัน่ เส้ือผา้ ทรงผม ดนตรี รองเทา้ ความคิดการ
ใช้ภาษาแสลง ฯลฯ ซ่ึงมกัจะแตกต่างออกไปตาม ยุคของสังคมและวฒันธรรมในขณะนั้น (สุนทร 
พรหมวงศา, 2552) 

ส าหรับการศึกษาในคร้ังน้ี ผูว้จิยัจะท าการศึกษาในกลุ่มวยัรุ่นหญิงตอนกลาง ซ่ึงเป็น 
ช่วงวยัรุ่นท่ีก าลงัศึกษาระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย  เพราะวยัรุ่นหญิงในช่วงน้ีจะเป็นช่วงวยัท่ี
ก าลงัให้ความส าคญักบัการดูแลตนเอง ทั้งรูปร่างและหนา้ตา ให้ดูดีอยูเ่สมอและจะให้ความส าคญักบั
การแต่งกาย สนใจเร่ืองการแต่งตวัมากข้ึน ซ่ึงค่านิยมของสังคมและแฟชัน่เส้ือผา้สมยัน้ี ส่วนใหญ่จะ
ผลิตมาส าหรับคนท่ีมีรูปร่างผอมบางแบบ ดาราหรือนางแบบ  ท าให้ตอ้งแสวงหาวิธีการเพื่อควบคุม
น ้าหนกัของตนให้ผอมตามค่านิยมของสังคม  ถึงแมว้า่ในความเป็นจริงตนเองจะมีรูปร่างและน ้าหนกั
ปกติหรือผอมอยูแ่ลว้ก็ตาม เพื่อใหต้นเองเป็นท่ียอมรับทั้งในกลุ่มเพื่อนและเป็นท่ีดึงดูดใจของเพศตรง
ขา้ม   

 
2.  การประเมินภาวะโภชนาการในวยัรุ่น 
 การประเมินภาวะโภชนาการในวยัรุ่นนั้นมีหลากหลายวิธี  ส าหรับในประเทศไทยใช้เกณฑ์
ประมินภาวะโภชนาการของกรมอนามยั   กระทรวงสาธารณสุข  ปี  พ.ศ.  2542   ซ่ึงมีการประเมิน  3  
แบบ  ดงัน้ี  
 2.1  น ้ าหนกัตามเกณฑ์อายุ  (Weight  for age)  เป็นการเปรียบเทียบน ้ าหนกัท่ีควรจะเป็นตาม
ช่วงอายุต่างๆ โดยการน าน ้ าหนักท่ีชั่งได้ ไปเทียบกับกราฟมาตรฐาน (รูปท่ี 1 และ 2) และดูท่ีอายุ
ดงักล่าววา่ค่ามาตรฐานของน ้าหนกัเท่ากบัเท่าไร  ซ่ึงแบ่งน ้าหนกัเป็น  5  ระดบั ดงัตาราง 
 

ตารางท่ี 1  การประเมินภาวะโภชนาการเม่ือพิจารณาจากค่าน ้าหนกัตามเกณฑอ์าย ุ
 

ภาวะทางโภชนาการ จุดตัดในการประเมิน (cut-off point) 
น ้าหนกัมากเกินเกณฑ์ > + 2 SD 
น ้าหนกัค่อนขา้งมาก > + 1.5 SD ถึง + 2 SD 
น ้าหนกัตามเกณฑ ์ - 1.5 SD ถึง + 1.5 SD 
น ้าหนกัค่อนขา้งนอ้ย < - 1.5 SD ถึง - 2 SD 
น ้าหนกันอ้ยกวา่เกณฑ์ < - 2 SD 
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 2.2   ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ  (Height for age)   เป็นการเปรียบเทียบส่วนสูงท่ีควรจะเป็นตาม
ช่วงอายุต่างๆ โดยการน าส่วนสูงท่ีวดัได ้ไปเทียบกบักราฟมาตรฐาน (ภาพท่ี 1 และ 2) และดูท่ีอายุ
ดงักล่าววา่ค่ามาตรฐานของส่วนสูงเท่ากบัเท่าไร  ซ่ึงแบ่งความสูงเป็น  5  ระดบั ดงัตาราง 
 

ตารางท่ี 2  การประเมินภาวะโภชนาการเม่ือพิจารณาจากค่าส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุ   
 

ภาวะทางโภชนาการ จุดตัดในการประเมิน (cut-off point) 
สูง > + 2 SD 

ค่อนขา้งสูง > + 1.5 SD ถึง + 2 SD 
ส่วนสูงตามเกณฑ ์ - 1.5 SD ถึง + 1.5 SD 

ค่อนขา้งเต้ีย < - 1.5 SD ถึง - 2 SD 
เต้ีย < - 2 SD 

 
2.3   น ้ าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูง  (Weight for height)  เป็นการเปรียบเทียบน ้าหนกักบัส่วนสูง 

เพื่อดูว่าบุคคลท่ีมีส่วนสูงในระดบัต่างๆ  ควรจะมีน ้ าหนักท่ีเหมาะสมเท่าใด  โดยการน าน ้ าหนักไป
เทียบกับส่วนสูง แล้วน าไปเทียบกับกราฟมาตรฐาน (ภาพท่ี 3 และ 4)  แล้วแบ่งภาวะโภชนาการ
ออกเป็น  6  ระดบัคือ 

 

       ตารางท่ี 3  การประเมินภาวะโภชนาการเม่ือพิจารณาจากค่าน ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง    
 

ภาวะทางโภชนาการ จุดตัดในการประเมิน (cut-off point) 
อว้น > + 3 SD 

เร่ิมอว้น > + 2 SD ถึง + 3 SD 
ทว้ม > + 1.5 SD ถึง + 2 SD 

สมส่วน - 1.5 SD ถึง + 1.5 SD 
ค่อนขา้งผอม < - 1.5 SD ถึง - 2 SD 

ผอม < - 2 SD 
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ภาพท่ี  1   กราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโตน ้าหนกัตามเกณฑอ์ายแุละส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุ         
                 ของเพศชาย  อาย ุ 5 – 18  ปี   
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ภาพท่ี  2   กราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโตน ้าหนกัตามเกณฑอ์ายแุละส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุ          
                 ของเพศหญิง  อายุ  5 – 18  ปี   



 

 14  

 
ภาพท่ี 3  กราฟแสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโตน ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูงของเพศชาย อาย ุ 5–18  ปี                
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ภาพท่ี 4 กราฟแสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโตน ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูงของเพศหญิง อาย ุ 5–18 ปี                
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 การประเมินภาวะโภชนาการในวยัรุ่น นอกจาก  3 วิธี ตามท่ีไดก้ล่าวมาขา้งตน้แลว้นั้น  ยงัมี 
วธีิท่ีเป็นการประเมินตามมาตรฐานของสากล ซ่ึงในงานวจิยัคร้ังน้ี จะใชก้ารประเมินภาวะโภชนาการ
ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษาดว้ยใชม้าตรฐานน้ี คือ การประเมินภาวะโภชนาการของวยัรุ่นดว้ยใชค้่าดชันี
มวลกายตามอาย ุ 

2.4  ค่าดชันีมวลกายตามอายุ  (BMI-for-age) เป็นการเปรียบเทียบค่าดชันีมวลกายตามเกณฑ์
อายุและตามเพศ ใช้ส าหรับการประมินภาวะโภชนาการของเด็กและวยัรุ่น (2 – 20 ปี) เป็นเกณฑ์
มาตรฐานขององค์กร Centers for Disease Control and Prevention (CDC) ประเทศสหรัฐอเมริกา     
ซ่ึงจะประเมินดว้ยการน าน ้ าหนกัและส่วนสูงท่ีวดัได ้มาค านวณหาค่าดชันีมวลกาย (BMI)  ดว้ยสูตร 
น ้ าหนกั (กิโลกรัม) ÷ ความสูง(เมตรยกก าลงัสอง) หลงัจากนั้นจึงน าค่าดชันีมวลกาย (BMI) มาเทียบ
กบักราฟค่าดชันีมวลกายตามอาย ุ(BMI-for-age)  แลว้แบ่งภาวะโภชนาการออกเป็น  4  ระดบั คือ 
 

  ตารางท่ี  4  ภาวะโภชนาการของเด็กอาย ุ 2 – 20  ปี  ตามค่าเปอร์เซ็นตไ์ทลข์อง  BMI-for-age 

 

ภาวะทางโภชนาการ จุดตัดในการประเมิน (cut-off point) 

Underweight  (น ้าหนกันอ้ยกวา่ปกติ) < 5th  Percentile 

Healthy weight  (น ้าหนกัปกติ) 5th - < 85th  Percentile 

Overweight  (น ้าหนกัเกิน) 85th - < 95th  Percentile 

Obesity  (อว้น) ≥ 95th  Percentile 
 

ในปี พ.ศ. 2543  (คศ. 2000) องค์กร Center  for  Disease  Control  and  Prevention (CDC)  
ของประเทศสหรัฐอเมริกา  ไดพ้ิมพก์ราฟของการเจริญเติบโตของเด็กและวยัรุ่นข้ึน โดยน ากราฟอนั
เก่าของ  National  Center  for  Health  and  Statistics  (NCHS) ท่ีพิมพใ์นปี พ.ศ. 2520 (ค.ศ.1977)  มา
ทบทวนใหม่และไดพ้ิมพก์ราฟดชันีมวลกายตามอายุและเพศ (BMI-for-age and gender) ของทั้งเพศ
ชายและหญิงข้ึน (ดงัภาพท่ี 5 และ 6) โดยกราฟใหม่ของ CDC  ปี ค.ศ.2000 น้ี  มีขอ้แตกต่างจากกราฟ
อนัเก่าของปี  ค.ศ.1977  (ประสงค ์ เทียนบุญ, 2547)  ดงัน้ี   

1) ขอ้มูลท่ีใชเ้พื่อสร้างกราฟอนัใหม่เป็นขอ้มูลท่ีเป็นตวัแทนของประชากรเด็กท่ี 
อายแุรกเกิด – 36  เดือน  และเด็ก  2 – 20  ปี 

2) มีการปรับปรุงเส้นกราฟ (smooth  curve)  ใหดี้ข้ึน 
3) มีกราฟ  BMI-for-age  ส าหรับเด็กอาย ุ 2 – 20  ปี ทั้งเพศชายและหญิง 

4) มีเส้นกราฟท่ี  85th percentile  ตามอายแุละเพศ  เพื่อใชส้ าหรับประเมินภาวะ 

น ้าหนกัเกิน (risk  of  overweight)  และเพิ่มเส้นกราฟของเปอร์เซนตไ์ทลท่ี์  3rd  และ  97th  เขา้ไปดว้ย 
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ภาพท่ี  5  กราฟแสดงค่าดชันีมวลกายตามอายขุองเด็กชาย อาย ุ 2 – 20  ปี  (CDC 2000, USA) 
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ภาพท่ี  6  กราฟแสดงค่าดชันีมวลกายตามอายขุองเด็กหญิง อาย ุ 2 – 20  ปี  (CDC 2000, USA) 
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ขอ้ดีของการใช ้ BMI-for-age  ในวยัรุ่น 
1) สามารถใช้  BMI-for-age  ไดใ้นวยัรุ่นหลงัจากท่ีมีการเจริญเติบโตทางเพศแลว้ เพราะค่า

ดชันีมวลกายจะเปล่ียนแปลงไปตามอายแุละการเจริญเติบโตทางเพศ 
2) ค่า  BMI-for-age  มีความสัมพนัธ์ท่ีดีพอสมควรกบัปริมาณของไขมนัในร่างกายท่ีวดัได้

จากหอ้งปฏิบติัการดว้ยเคร่ืองมือท่ีมีราคาแพง 
3) สามารถใช ้ BMI-for-age  ติดตามความอว้นและผอมของเด็กได ้ต่อไปในอนาคต 

 
3.  แนวคิดเกีย่วกบัการรับรู้น า้หนักตัวของวยัรุ่น 

3.1  ทฤษฎกีารรับรู้ 
3.1.1 ความหมายของการรับรู้ 

จากการทบทวนวรรณกรรมและศึกษาความหมายของการรับรู้  ไดมี้ผูใ้ห้ 
ความหมายของการรับรู้ไวห้ลากหลายความหมาย ดงัน้ี 

           Garrison  and  Magoon (1972) การรับรู้  หมายถึง กระบวนการซ่ึงสมอง
ตีความหรือแปลขอ้ความท่ีไดจ้ากการสัมผสั (Sensation) ของร่างกายกบัส่ิงแวดลอ้มซ่ึงเป็นส่ิงเร้าท า
ใหท้ราบวา่ส่ิงเร้าหรือส่ิงแวดลอ้มท่ีสัมผสันั้นเป็นอยา่งไรมีความหมายอยา่งไรมีลกัษณะอยา่งไรการท่ี
จะรับรู้ส่ิงเร้าท่ีมาสัมผสัไดน้ั้นจะตอ้งอาศยัประสบการณ์ของเราเป็นเคร่ืองมือช่วยในการตีความหมาย
หรือแปลความหมาย 
            Statt (1997)  การรับรู้  หมายถึง   กระบวนการซ่ึงเร่ิมตน้จากการรับรู้ขอ้มูล
จากภายนอกของประสาทสัมผสัต่างๆจากนั้นขอ้มูลจะถูกส่งต่อไปยงัสมองเพื่อประมวลผลออกมา
เป็นความเขา้ใจโดยอาศยัขอ้มูลจากความทรงจ าเดิมท่ีมีและส่งผลออกมาเป็นการโตต้อบ 
                จิรา  แก่นยะกูล (2548)  การรับรู้ หมายถึง กระบวนการท่ีบุคคลตอบสนอง
ต่อส่ิงต่างๆท่ีเขา้มามีผลกระทบต่อตนเองทางประสาทสัมผสัต่างๆของร่างกาย และการรับรู้ของแต่ละ
คนจะเก่ียวขอ้งกบัความสมบูรณ์ของประสาทสัมผสัของร่างกาย  จิตใจ ประสบการณ์ในอดีต ความคิด
และสติปัญญาของตนเอง  ในการแปลความหมายของส่ิงท่ีเขา้มากระทบกบัตนเอง ซ่ึงจะแตกต่างกนั
ไปในแต่ละบุคคล 

นูร์มา   แวบือซา  (2551) การรับรู้ หมายถึง กระบวนการของความคิด  ความ 
เขา้ใจของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงเร้าต่างๆ  โดยมีแรงผลกัดนัจากประสบการณ์เดิมในการแปลความหมาย 
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สุรชยั   ตรัยศิลานนัท ์ (2552)  การรับรู้  หมายถึง  กระบวนการท่ีร่างกาย 
ได้รับส่ิงเร้าต่างๆท่ีเข้ามาทางประสาทสัมผสัแล้วตอบสนองต่อส่ิงเร้านั้ นออกมา ซ่ึงบุคคลจะใช้
ประสบการณ์เดิมท่ีมีอยูข่องตนเองในการแปลความหมายของส่ิงเร้านั้นออกมาเป็นความคิด  ความรู้  
ความเขา้ใจและการกระท า 

อินทิรา   จนัทรัฐ  (2552)  การรับรู้ หมายถึง  กระบวนการตีความหมายจาก 
ส่ิงท่ีเราสัมผสั เป็นท่ีรู้จกั ท่ีเขา้ใจ โดยใชป้ระสบการณ์เดิมในการช่วยแปลความหมาย ไดแ้ก่ ความคิด 
ความรู้ และการกระท าท่ีไดเ้คยปรากฏแก่ผูน้ั้นมาแลว้ และการท่ีเราตีความหมายต่อส่ิงหน่ึงอยา่งไรนั้น
ข้ึนอยู่กบัว่าเรารับรู้และตีความหมายให้เป็นอย่างไร เพราะแต่ละคนจะตีความหมายจากการรับรู้ไม่
เหมือนกนั ข้ึนอยูก่บัประสบการณ์เดิมของแต่ละคนท่ีเคยไดรั้บมา และการเขา้ใจความหมายของส่ิงท่ี
เราเห็นแลว้เอามาขยายความ 

จากความหมายของการรับรู้ ทั้งหมด  สรุปไดว้า่ การรับรู้ หมายถึง กระบวน 
การของความคิด  ความเขา้ใจของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงเร้าต่างๆท่ีไดส้ัมผสั แลว้ตีความและแปลความหมาย
ของส่ิงเร้านั้นออกมา โดยอาศยัประสบการณ์เดิมท่ีมี  ซ่ึงอาจจะตีความเหมือนกนัหรือแตกต่างกนัก็ได้
แลว้น าไปสู่การตดัสินใจและแสดงออกทางพฤติกรรม   

3.1.2  ปัจจัยทีม่ีผลต่อการรับรู้ 
              ปัจจยัท่ีมีผลต่อการรับรู้  แบ่งเป็น 2  ประการ คือ (Robbins, 1998) 

1) ลกัษณะของส่ิงเร้า โดยส่ิงเร้าเป็นปัจจยัภายนอกท่ีมีส่วนท าใหเ้กิดความ 
สนใจท่ีจะรับรู้หรือท าให้การรับรู้เกิดความคลาดเคล่ือนไปจากความเป็นจริง ซ่ึงลกัษณะของส่ิงเร้าท่ี
ก่อใหเ้กิดการรับรู้ไดน้ั้นตอ้งเป็นส่ิงเร้าน่าสนใจมีการเร้าซ ้ าบ่อยๆและส่ิงเร้านั้นมีความแตกต่างจากส่ิง
เร้าอ่ืนๆจะกระตุ้นให้เกิดการรับรู้ได้ดีและรวดเร็วเช่นการโฆษณาสินค้าผ่านส่ือวิทยุโทรทัศน์   
อินเตอร์เนต  เป็นตน้ 

2) ลกัษณะของผูรั้บรู้  ซ่ึงมีปัจจยัดา้นกายภาพและปัจจยัดา้นจิตวทิยา 
2.1) ดา้นกายภาพ  ไดแ้ก่  สมรรถภาพของอวยัวะสัมผสั เช่น หู ตา  

จมูก ล้ิน ผิวกาย ตอ้งสมบูรณ์หากลักษณะของผูรั้บรู้ผิดปกติจะท าให้การรับรู้ต่อส่ิงเร้าท่ีมาสัมผสั
ผิดเพี้ยนไปจากความเป็นจริง นอกนั้น ก็เป็นเร่ือง  เพศ  อายุ  อาชีพ และ ระดบัการศึกษา จะมีผลต่อ
การรับรู้ดว้ย 

                        2.2) ด้านจิตวิทยา  เป็นส่ิงท่ีผูรั้บเลือกท่ีจะสัมผสัเฉพาะท่ีตอ้งการ
และแปลความหมายให้กบัตวัเองโดยมีอิทธิพลจากความรู้เดิมหรือประสบการณ์ในอดีตความจ าความ
ตอ้งการอารมณ์เจตคติค่านิยมวฒันธรรมประเพณีความตั้งใจความคาดหวงัเป็นตน้ 
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3.1.3   แนวคิดเกีย่วกบักระบวนการรับรู้ 
              Huse  and   Bowditch  (1957) กล่าววา่ บุคคลเปรียบเสมือนระบบท่ีสามารถ

รับรู้ขอ้มูลข่าวสารต่างๆโดยผา่นประสาทสัมผสั  ไดแ้ก่  การเห็น  การไดย้ิน  การสัมผสั  การชิมและ
การดม  จากนั้นน าขอ้มูลท่ีไดรั้บ มาจดัระบบและกลายเป็นส่ิงท่ีรับรู้ โดยสามารถตอบสนองออกมา
เป็นการกระท าความนึกคิดแนวคิดดงัแผนภาพท่ี  1 
 

 

                             ปัจจยั                        น าเขา้                              ผลลพัธ์ 
   
 
 
 
                          
 
 

Schermerhorn  Huntand  Osborn (1982) ได้กล่าวถึง  กระบวนการรับรู้ว่าเป็นกระบวนการ
ทางจิตวิทยาเบ้ืองตน้ในการตีความส่ิงเร้าท่ีได้สัมผสัต่างๆ เพื่อสร้างประสบการณ์ท่ีมีความส าคญั
ส าหรับผูรั้บรู้การรับรู้เป็นส่ิงท่ีท าให้ปัจเจกบุคคลมีความแตกต่างกนัไม่มีบุคคลใดท่ีจะมีการรับรู้ท่ี
เหมือนกับบุคคลอ่ืนทีเดียว เพราะเม่ือบุคคลได้รับส่ิงเร้าหรือส่ิงรับรู้ก็จะประมวลส่ิงรับรู้นั้น เป็น
ประสบการณ์ท่ีมีความหมายเฉพาะตวัเอง  ดงัแผนภาพท่ี  2 

 

 
 

 
จ าเนียร   
 

ช่วงโชติ (2532) ไดเ้สนอว่า  การรับรู้เป็นกระบวนการระหว่างส่ิงเร้ากบัการตอบ สนองของ
บุคคล  ดงัแผนภาพท่ี  3 

 
 
 

                       (Stimulus)              (Perception)              (Response) 

 

เห็น 
ไดย้นิ 
สัมผสั 
ชิม 
ดม 

การกระท า 
ความนึกคิด 
แนวคิด 

การจดัระบบ ขอ้มูล 

การกระท า 
(Individual 

Action)  

 

การรับรู้    การจดัระเบียบ  การตีความ
(Reception)        (Organization)         (Interpretation)  
 
 

 

  

ขอ้มูล 
(Information  

input) 

 

การตอบสนอง การรับรู้ ส่ิงเร้า 

การป้อนกลบั 
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กนัยา  สุวรรณแสง (2540) ไดอ้ธิบายถึง กระบวนการรับรู้ ไวว้่า การรับรู้จะเกิดข้ึนไดต้อ้งมี
ครบทั้ง  3  องค์ประกอบ  คือ  ส่ิงเร้า (Stimulus) ประสาทสัมผสั (Sense Organs) และประสบการณ์
เดิม หรือ ความรู้เดิม  เก่ียวกบัส่ิงเร้าท่ีไดส้ัมผสัโดยกระบวนการของการรับรู้เป็นกระบวนการท่ีคาบ
เก่ียวกนัระหว่างความเข้าใจ  ความคิด  ความจ า  การรู้สึก การเรียนรู้  การตดัสินใจและการแสดง
พฤติกรรม  ซ่ึงการรับรู้จะแทรกอยูร่ะหวา่ง ส่ิงเร้ากบัการตอบสนองส่ิงเร้า  ดงัแผนภาพท่ี  4 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

3.2   การศึกษาการรับรู้รูปร่างและน า้หนักตัวของวยัรุ่น 
เม่ือเด็กเขา้สู่ระยะวยัรุ่นไม่วา่หญิงหรือชาย จะกงัวลเก่ียวกบัการเปล่ียนแปลงทาง 

ด้านร่างกายและให้ความสนใจในรูปร่างของตนเองเป็นพิเศษ แต่ละคนมีการรับรู้รูปร่างของตน
แตกต่างกนัไป มีทั้งรูปร่างอว้น ผอม พอดี  ท าให้บางคนกลวัอยา่งมากวา่ น ้ าหนกัจะเพิ่มหรืออว้นข้ึน 
เพราะมีทศันคติวา่ความมีคุณค่าของตนข้ึนอยูก่บัรูปร่างและน ้ าหนกัตวั  ความสามารถลดน ้ าหนกัได้
แสดงถึงความส าเร็จ ความภูมิใจ ขณะท่ีการมีน ้าหนกัเพิ่มแสดงถึงความลม้เหลวของการควบคุมตวัเอง
บางคนรู้ดีว่าตนเองผอมแต่ปฏิเสธไม่ยอมรับความจริงยงัคงควบคุมน ้ าหนักตวัต่อไป  ซ่ึงการรับรู้
รูปร่างท่ีผิดไปจากความจริง จนเกิดความไม่พึงพอใจในรูปร่างของตนเองน้ีท าให้เกิดปัญหาทางดา้น
อารมณ์และเป็นแรงจูงใจให้วยัรุ่นท าพฤติกรรมท่ีเป็นอนัตรายถึงชีวิตไดจึ้งเป็นส่ิงส าคญัท่ีจะตอ้งท า
ความเขา้ใจวา่วยัรุ่นมีการรับรู้รูปร่างอยา่งไร  (ผกาทิพย ์  นาคปรีชา, 2548) 

การรับรู้เร่ืองน ้าหนกัของวยัรุ่น มีความเก่ียวขอ้งกบัการรับรู้ขนาดของร่างกาย โดยผู ้
ท่ีรับรู้วา่ตนเองมีน ้าหนกัตวัมาก จะรับรู้วา่ตนเองมีรูปร่างอว้น  เป็นความรู้สึกนึกคิดเก่ียวกบัขนาดของ
ร่างกายท่ีสัมพนัธ์กบัน ้ าหนกัตวั  หญิงวยัรุ่นส่วนใหญ่มกัไม่พึงพอใจกบัน ้ าหนกัของตนเอง  เช่น จาก
การศึกษาของ Kathleen et al (2006) ท าการส ารวจในกลุ่มนกัเรียนมธัยมในสหรัฐอเมริกาท่ีมีน ้ าหนกั
ปกติ จ านวน  9,714  คน พบวา่ นกัเรียนท่ีมีน ้ าหนกัปกติรับรู้วา่ตวัเองมีน ้าหนกัตวัมากเกินร้อยละ 16.2 
และเพศหญิงมีแนวโน้มมากกว่าเพศชาย ท่ีจะรับรู้ว่าตวัเองมีน ้ าหนักตวัมากเกิน และการศึกษาของ 
Darshini  and  Rajesh (2013)  ศึกษาใน นักเรียนวยัรุ่นชาวมอริเชียส อายุ  13-18  ปี  พบว่า ร้อยละ 
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88.5  ของนักเรียนมีการรับรู้ว่าตนเองน ้ าหนักเกิน แต่มีผูท่ี้น ้ าหนักเกินจริงเพียง ร้อยละ 19.2 เท่านั้น  
และมีการศึกษาของประเทศในแถบเอเชีย เช่น การศึกษาของ Xiaoyan et  al (2010) ท าการศึกษาใน
กลุ่มวยัรุ่นหญิงและชายของประเทศจีน จ านวน  517 คน พบว่า  เพศหญิงมีความไม่พอใจในรูปร่าง
ร่างกายของตนเองมากกว่าในเพศชาย และการศึกษาของ Seonho  Kim & Wi-Young So (2014) 
ท าการศึกษาในวยัรุ่นเกาหลี จ านวน 73,474 คน  พบวา่ วยัรุ่นมีการประเมินน ้ าหนกัของตนเองผิดจาก
ความเป็นจริง ถึงร้อยละ 49.3  โดยวยัรุ่นชายจะมีการประเมินน ้ าหนกัของตนเองต ่ากว่าน ้ าหนักจริง 
ร้อยละ 65.0  แต่ในทางกลบักนัวยัรุ่นหญิงกลบัประเมินน ้ าหนกัของตนเองสูงกวา่น ้ าหนกัจริง ร้อยละ 
62.2  และการศึกษาของ Joon Suk Yeo et al (in press) ท าการศึกษาในวยัรุ่นหญิงของประเทศเกาหลี 
โดยเก็บขอ้มูลทั้งประเทศ ระหว่างปี 2009 และ 2013 จากวยัรุ่นหญิงท่ีเรียนอยู่ทั้งในโรงเรียนมธัยม
ตอนตน้และตอนปลาย จ านวน 174,464 คน พบวา่ 35.3% นกัเรียนท่ีมีน ้ าหนกัปกติและนอ้ยกวา่ปกติ 
คิดวา่ตนเองอว้น และมีความพยายามท่ีจะลดน ้าหนกั  

นอกจากน้ียงัมีการศึกษาในประเทศไทยของสมชาย  พลอยเล่ือมแสง (2547) ท าการ 
ส ารวจในกลุ่มวยัรุ่น ท่ีก าลังศึกษาในชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ถึงระดบัปริญญาตรีของประเทศไทย 
จ านวน 492 คน พบวา่ วยัรุ่นส่วนใหญ่ไม่พึงพอใจในรูปร่างของตนเอง และคิดวา่ตนเองมีรูปร่างอว้น
กวา่ความจริง โดยวยัรุ่นท่ีคิดวา่ตนเองอว้นมากร้อยละ 64.7 อยูใ่นเกณฑรู์ปร่างมาตรฐานตามดชันีมวล
กาย และวยัรุ่นหญิงมีโอกาสท่ีจะตดัสินใจท าการลดน ้ าหนักได้มากกว่าวยัรุ่นชายถึง 3.62 เท่า และ
การศึกษาของสุลี ทองวิเชียรและคณะ (2547) ท าการศึกษาในนกัเรียนอาชีวศึกษา สังกดักองวิทยาลยั
อาชีวศึกษา  กระทรวงศึกษาธิการ จ านวน 3 แห่ง พบว่า นักเรียนอาชีวศึกษา ร้อยละ 20.8 รับรู้ว่า
ตนเองมีรูปร่างอว้นและมีภาพลกัษณ์เก่ียวกบัรูปร่างไม่ดี  ทั้งๆท่ีนกัเรียนวยัรุ่น ร้อยละ 52.5 มีระดบั
ภาวะโภชนาการอยู่ในเกณฑ์ปกติ และร้อยละ 42.3 มีน ้ าหนักต ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน และการศึกษา
ของชุติมา  ศรีหามาตย ์(2548) ศึกษาใน นักเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนขอนแก่น
วทิยายน จงัหวดัขอนแก่น  จ  านวน 148 คน  พบวา่  นกัเรียนหญิง ร้อยละ 65.5  มีน ้ าหนกัอยูใ่นเกณฑ์
ปกติ แต่มีถึง ร้อยละ 68.2  ประเมินตนเองว่ามีรูปร่างอว้น และ ร้อยละ 98  ตอ้งการท่ีจะลดน ้ าหนัก 
และการศึกษาของศิริไชย  หงส์สงวนศรี (2549)  ท่ีท าการศึกษา ในนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาจ านวน 
4,489  คน พบว่า  นักเรียนท่ีมีดัชนีมวลกายต ่ากว่าปกติ  จ  านวน  2,017  คน รู้สึกว่าตนเองรูปร่าง
พอดี ร้อยละ 47.5  อว้นเกินไป  ร้อยละ 11.3 และ อว้นมาก ร้อยละ  0.3  และมีพฤติกรรมควบคุม
น ้ าหนกัถึง ร้อยละ 68.2  นกัเรียนท่ีมีดชันีมวลกายปกติ  จ  านวน 2,093  คน รู้สึกว่ารูปร่างอว้นเกินไป 
ร้อยละ 7.3  และมีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนักถึง  ร้อยละ 71.4  และจากการศึกษา จะพบว่า นักเรียน
หญิงมีความรู้สึกว่าตนเองมีรูปร่างอว้นมากกว่านกัเรียนชายอยา่งมีนยัส าคญั (p<0.001) และมณัฑนา  
ทรงธรรมวฒัน์  (2550)  ท าการศึกษาในนักศึกษาหญิง  คณะเภสัชศาสตร์  มหาวิทยาลัยศิลปากร
จ านวน 320 คน พบวา่ นกัศึกษาส่วนใหญ่  ร้อยละ  62.8  รับรู้วา่น ้ าหนกัของตนมากเกินกวา่ความเป็น
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จริง และการศึกษาของชุติมา  วชัรกุล (2550) ท าการศึกษาในนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย  791  คน 
ของโรงเรียนมธัยมศึกษาในเขตเทศบาลนครขอนแก่น  จ  านวน  3  แห่ง พบวา่ นกัเรียนร้อยละ  73.0  มี
ภาวะโภชนาการสมส่วนตามเกณฑ์  แต่มีนักเรียน ร้อยละ 50.2  รับรู้ว่าตนเองมีรูปร่างทว้มและอว้น  
โดยนกัเรียนหญิงมีการรับรู้วา่ตนเองอว้นมากกวา่นกัเรียนชาย และนกัเรียน ร้อยละ  57.5 ไม่พึงพอใจ
ในภาพลกัษณ์ของตนเอง โดยนกัเรียนหญิงไม่พึงพอใจในภาพลกัษณ์ของตนเองมากกวา่นกัเรียนชาย 
  จากการทบทวนวรรณกรรมข้างต้นจะเห็นว่า  วยัรุ่นหญิงส่วนใหญ่จะประเมิน
น ้ าหนกัของตวัเองเกินกวา่ความเป็นจริง โดยกวา่คร่ึงหน่ึงของหญิงวยัรุ่นจะรู้สึกวา่ตนเองอว้น แมว้่า
ตนเองจะมีน ้ าหนกัเฉล่ียอยูใ่นเกณฑ์ปกติหรือผอมก็ตาม และวยัรุ่นหญิงจะรู้สึกไม่พึงพอใจกบัรูปร่าง
ของตนเองมากกวา่วยัรุ่นชาย  ทั้งน้ีเพราะเพศหญิงจะให้ความส าคญักบัรูปร่างหนา้ตา มากกวา่เพศชาย 
และดว้ยค่านิยมของสังคมยุคปัจจุบนัให้คุณค่าของความผอมของสตรีว่าเป็นความสวยงาม  จึงท าให้
วยัรุ่นหญิงเอาใจใส่กบัน ้ าหนกัของตนเอง คนท่ีไม่พอใจในรูปร่างของตนเองก็มกัจะขาดความมัน่ใจ  
แนวโนม้ของความนิยมในการควบคุมน ้าหนกัจึงเพิ่มมากข้ึนดว้ยในปัจจุบนั 

3.3   แหล่งข้อมูลทีม่ีอทิธิพลต่อการรับรู้น า้หนักตัวของวยัรุ่น 

จากการศึกษาของ สมชาย พลอยเล่ือมแสง  (2547) ท าการศึกษาในกลุ่มวยัรุ่นท่ีก าลงั 
ศึกษาในชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ถึงระดบัปริญญาตรีของประเทศไทย จ านวน  492  คน พบวา่ ปัจจยัท่ี
มีอิทธิพลอย่างมากต่อการตดัสินใจของวยัรุ่น คือ การรับรู้รูปร่างผ่านคนรอบข้าง เช่น สมาชิกใน
ครอบครัว  เพื่อนๆ หรือคนรัก  เป็นตน้  และการศึกษาของ ผกาทิพย ์ นาคปรีชา (2548)  ศึกษาวยัรุ่น
ในเขตเทศบาลเมืองจังหวดัสระบุรี   พบว่า  วยัรุ่นใช้วิธีการประเมินรูปร่างของตนเองโดยการ
เปรียบเทียบรูปร่างของตนเองกบัเพื่อนหรือบุคคลอ่ืน ฟังความคิดเห็นจากบุคคลรอบขา้ง บวกกบัการ
มองรูปร่างของตนเองจากกระจกเงาและการใชค้วามรู้สึกของตนเองในการประเมินรูปร่าง ส่วน จุลนี  
เทียนไทย (2549)  ท าการศึกษา ในกลุ่มวยัรุ่นหญิงและชาย  อายุ  16-19 ปี  จ  านวน  500  คน ท่ีศึกษา
ในชั้นมธัยมปลายและมหาวิทยาลยัชั้นปีท่ี  1  ในเขตกรุงเทพมหานคร  พบวา่  แหล่งท่ีมาของส่ิงท่ีมี
อิทธิพลต่อเร่ืองภาพลกัษณ์รูปร่างในอุดมคติของวยัรุ่นไดถู้กจ าแนกไวจ้ากมากท่ีสุดไปหาน้อยท่ีสุด  
คือ  นิตยสาร รายการโทรทศัน์ กลุ่มเพื่อน ครอบครัว กระแสแฟชั่น ทัศนะของเพศตรงข้าม การ
ตระหนกัรู้ดว้ยตนเอง และความรู้เร่ืองสุขภาพ  
  นอกจากน้ียงัมีการศึกษาในต่างประเทศ  เช่น การศึกษาของ J. Kevin et  al (2006)  
ในวยัรุ่นหญิงของโรงเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย  ในรัฐฟลอริดา  ประเทศสหรัฐอเมริกา พบวา่ กลุ่ม
เพื่อนมีอิทธิพลต่อการรับรู้ภาพลักษณ์ของตนเองในกลุ่มวยัรุ่นหญิง และการศึกษา Xiaoyan et  al 
(2010) ในกลุ่มวยัรุ่นหญิงและชายของประเทศจีน จ านวน  517 คน พบวา่  แหล่งอิทธิพลท่ีมีผลต่อการ
รับรู้น ้ าหนักตวัของวยัรุ่นเพศชาย คือ แหล่งขอ้มูลทางสังคมวฒันธรรม ส่วนวยัรุ่นเพศหญิง คือ ส่ือ 
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กลุ่มเพื่อนและญาติผูใ้หญ่ ส่วน Hannah (2010) ท าการศึกษาในนักเรียนของโรงเรียนมธัยมท่ีตั้งอยู่
ทางใต้ของเมืองเวสต์ยอร์กเชียร์ ประเทศองักฤษ จ านวน  249  คน  พบว่า  ส่ือท่ีเป็นนิตยสารและ
อิทธิพลทางสังคมวฒันธรรมมีความสัมพนัธ์กบัความไม่พอใจในภาพลกัษณ์ร่างกายของตนเองของ
นักเรียนเพศหญิง และมีการศึกษาของ Wasylkiw & Williamson (2012) ท าการศึกษา ในนักศึกษา
หญิงท่ีศึกษาระดบัปริญญาตรี ในมหาวิทยาลยัขนาดเล็กของภาคตะวนัออก ประเทศแคนาดา จ านวน 
75 คู่ ท่ีเป็นเพื่อนสนิท  พบวา่  เพื่อนมีอิทธิพลต่อการท่ีนกัศึกษาหญิงจะตดัสินน ้ าหนกัตวัและขนาด
รูปร่างของตัวเอง และการศึกษาของ Lori  & Jeffery  (2013) ในประชากรวยัผูใ้หญ่ของประเทศ
สหรัฐอเมริกา จ านวน  8,078 คน พบวา่  สถานภาพการสมรสมีอิทธิพลต่อการรับรู้น ้าหนกัตวัของเพศ
หญิง โดยเพศหญิงท่ีมีสถานภาพสมรสหยา่ร้างและแยกกนัอยูก่บัสามี  จะมีแนวโนม้ท่ีจะรับรู้วา่ตนเอง
น ้ าหนักมากเกินและต้องการท่ีจะลดน ้ าหนักมากกว่าเพศหญิงท่ียงัไม่เคยแต่งงาน  แต่ในเพศชาย
สถานภาพการสมรสไม่ได้มีอิทธิพลต่อการรับรู้น ้ าหนักตวั และการศึกษาของ  Kim & So (2014) 
ท าการศึกษาในวยัรุ่นเกาหลี จ านวน 73,474 คน  พบว่า  เพศและสถานะทางสังคมเศรษฐกิจ มี
ความสัมพนัธ์กบัการประเมินน ้ าหนกัไม่ถูกตอ้งของวยัรุ่น  โดยวยัรุ่นชายจะมีการประเมินน ้าหนกัของ
ตนเองต ่ากวา่น ้ าหนกัจริง ร้อยละ 65.0  แต่ในทางกลบักนัวยัรุ่นหญิงกลบัประเมินน ้ าหนกัของตนเอง
สูงกวา่น ้ าหนกัจริง ร้อยละ 62.2  และวยัรุ่นท่ีมีสถานะทางสังคมเศรษฐกิจสูงจะประเมินน ้ าหนกัของ
ตนเองไดถู้กตอ้งตามความเป็นจริงมากกวา่วยัรุ่นท่ีมีสถานะทางสังคมเศรษฐกิจต ่า   

จากการทบทวนวรรณกรรม  จะเห็นวา่  แหล่งขอ้มูลท่ีมีอิทธิพลต่อการรับรู้น ้าหนกั 
ตวัของวยัรุ่น จะมีมาจากหลายแหล่ง เช่น  จากกลุ่มเพื่อน  สมาชิกในครอบครัว  คนรักหรือเพศต่าง
เพศ  ส่ือต่างๆ ทั้งนิตยสาร  โทรทศัน์ และกระแสแฟชัน่ รวมไปถึงการตระหนกัรู้ดว้ยตนเอง 

3.4   การประเมินการรับรู้น า้หนักตัวของวัยรุ่น  ส าหรับการศึกษาคร้ังน้ี ผูว้ิจยัใชเ้คร่ืองมือใน
การประเมิน  คือ 

แบบวดัท่ีเป็นภาพลายเส้นหรือรูปภาพขนาดโครงร่างของร่างกาย  มีลกัษณะเป็นภาพ 
แสดงขนาดของรูปร่างท่ีแตกต่างกนัของเพศหญิงและเพศชาย  ทั้งหมด  9  ภาพ เรียกว่า nine figure 
silhouettes  ท่ีพฒันาโดย  Stunkard  (1983)  แต่ละภาพมีความสูงเท่ากนั โดยเรียงจากผอมหรือเล็ก
ท่ีสุดไปจนถึงอว้นหรือใหญ่ท่ีสุด (ดงัภาพท่ี 7) แบบวดัชนิดน้ีใช้วดัความคิดและความรู้สึกของผูถู้ก
ประเมินโดยให้ผูถู้กประเมินเลือกรูปท่ีคิดวา่เป็นรูปขนาดของร่างกายท่ีตนเองรับรู้วา่ใกลเ้คียงท่ีสุดกบั
รูปร่างท่ีเป็นอยูใ่นปัจจุบนัของตนเอง ซ่ึงค าตอบท่ีไดส้ามารถบอกไดถึ้งการรับรู้ในเร่ืองน ้ าหนกัตวัท่ี
อาจจะตรงกบัความเป็นจริงหรือไม่ตรงกบัความเป็นจริงก็ได ้ 
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ภาพท่ี  7   รูปภาพขนาดโครงร่างของร่างกาย  (nine  figure  silhouettes) 
 

หลงัจากนั้น  ผูถู้กประเมินจะถูกแบ่งออกเป็นส่ีประเภทดงัต่อไปน้ีภาพท่ี 1, 2 และ 3  
เป็นตวัแทนของน ้ าหนกันอ้ยกวา่ปกติ (BMI นอ้ยกวา่  18.5), ภาพท่ี 4 และ 5 เป็นตวัแทนของน ้ าหนกั
ปกติ (BMI  18.5 – 22.9), ภาพท่ี 6 และ 7 เป็นตวัแทนของน ้ าหนกัเกิน (23 – 29.9) และภาพท่ี 8 และ 9 
เป็นโรคอว้น (BMI  มากกวา่  30.00 kg/m2)  
 

4.  พฤติกรรมการควบคุมน า้หนักในวยัรุ่น 
เน่ืองจากวยัรุ่นเป็นกลุ่มท่ีให้ความส าคญักบัรูปร่างและสัดส่วนของตนเองเป็นพิเศษ จึงให้

ความสนใจในการดูแลรักษารูปร่างของตนเองให้สวยงามตามค่านิยมของสังคมอยูต่ลอดเวลาเพื่อให้
ไดรั้บการยอมรับจากกลุ่มเพื่อนและสังคม จึงมีการพยายามควบคุมน ้ าหนกัไม่ให้อยูใ่นภาวะน ้ าหนกั
เกินหรืออว้น จากขอ้มูลของส านักระบาดวิทยา พบว่า วยัรุ่นมีแนวโน้มการพยายามลดน ้ าหนักตวั
เพิ่มข้ึนจากร้อยละ 29.5 ในปี พ.ศ. 2548  มาเป็นร้อยละ 35.3 ในปี พ.ศ. 2552 โดยวิธีท่ีนิยมมากท่ีสุด
ในการลดน ้ าหนัก คือ รับประทานอาหารบางม้ือหรือลดม้ืออาหาร ร้อยละ 38.5 รองลงมาคือ
รับประทานอาหารเสริม ร้อยละ 14  และรับประทานผลิตภณัฑ์ต่างๆ เช่น ชา สมุนไพร มะขามแขก ยา
ระบาย ร้อยละ 12.4  ซ่ึงในปี พ.ศ. 2552  พบวา่ แนวโนม้การใชย้าลดน ้ าหนกั ดูดไขมนัและใช้เคร่ือง
หรือนวดสลายไขมนัสูงข้ึน ร้อยละ 4.5, 3.2 และ 1.9  ตามล าดบั แต่สัดส่วนการเล่นกีฬาหรือออกก าลงั
กายน้อยลงจาก ร้อยละ 34.0 ในพ.ศ. 2548 เหลือเพียง ร้อยละ 9.6 ในปี พ.ศ.2552 และแนวโน้มการ
ออกก าลงักายนอ้ยลง กิจกรรมทางกายระดบัสูงลดลงจาก ร้อยละ 5.9  ในปี  พ.ศ. 2548 มาเป็น ร้อยละ 
5.4 ในปี พ.ศ. 2552 (ธนรักษ์  ผลิพัฒน์ และคณะ, 2552) นอกจากน้ียงัมีการศึกษาวิจัยเก่ียวกับ
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พฤติกรรมควบคุมน ้ าหนัก เช่น การศึกษาของจุลนี เทียนไทย (2549) ท าการศึกษาในวยัรุ่นไทยอาย ุ
16-19 ปี ในเขตกรุงเทพมหานคร  พบว่า  วิธีการต่างๆ ท่ีวยัรุ่นนิยมใช้เพื่อให้ได้รูปร่างท่ีตนเอง
ตอ้งการ  คือ  การเล่นกีฬา  ออกก าลงั  การจ ากดัอาหาร การใช้ยาลดน ้ าหนกั ไปจนถึงการลว้งคอให้
อาเจียน และการศึกษาของชุติมา  วชัรกุล (2550) ท าการศึกษาในนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย  791  
คน ของโรงเรียนมธัยมศึกษาในเขตเทศบาลนครขอนแก่น  จ  านวน  3  แห่ง พบว่า นักเรียนร้อยละ 
62.0  เคยมีการควบคุมน ้ าหนัก โดยส่วนใหญ่จะควบคุมน ้ าหนักด้วยวิธีการควบคุมอาหาร ร้อยละ  
99.0  และออกก าลงักาย  ร้อยละ 90.0  นอกจากน้ียงัมีการควบคุมน ้าหนกัโดยการใชย้าลดน ้าหนกั ร้อย
ละ  51.0  จากการทบทวนวรรณกรรมจะเห็นได้ว่า วิธีการควบคุมน ้ าหนักท่ีวยัรุ่นใช้นั้นมีมากมาย
หลายวธีิ โดยวธีิท่ีนิยมใช ้มีดงัต่อไปน้ี 

4.1  การควบคุมอาหาร 
การควบคุมอาหาร  หมายถึง  การก าหนดสัดส่วนของอาหารท่ีรับประทาน เพื่อให ้

ร่างกายได้รับสารอาหารครบถ้วนทั้ง  5 หมู่ และได้รับพลงังานท่ีเหมาะสม ตามท่ีร่างกายตอ้งการ 
(สุชาดา  มะโนทยั, 2541) เป็นวิธีท่ีมีประสิทธิผลและนิยมใช้กนัทัว่ไปเน่ืองจากไดผ้ลและปลอดภยั  
การควบคุมอาหารจะท าให้ร่างกายไดรั้บพลงังานน้อยกว่าความตอ้งการของร่างกาย เพื่อให้ร่างกาย
สลายไขมนัท่ีสะสมไวเ้พื่อเปล่ียนเป็นพลงังาน โดยกระทบกระเทือนต่อกลา้มเน้ือและกระดูกน้อย
ท่ีสุด (กองโภชนาการ, 2550 ) การควบคุมอาหารท่ีดีและถูกตอ้งควรควบคุมการบริโภคแคลอร่ีให้อยู่
ในช่วง 1,000–1,200  แคลอร่ีต่อวนั และไม่ควรควบคุมอาหารจนพลงังานท่ีร่างกายไดรั้บต ่ากว่า 800 
แคลอร่ีต่อวนั เพราะอาจท าให้เกิดอนัตรายต่อสุขภาพและท าให้เกิดภาวะขาดสารอาหาร จนน าไปสู่
การลดการใชพ้ลงังานลงได ้ (ก าพล  ศรีวฒันกุล, 2547)  ควรรับประทานอาหารใหค้รบ  3  ม้ือ  เพราะ
การงดม้ืออาหารจะท าให้หิวก่อนเวลาอาหารในม้ือถดัไปและจะท าให้รับประทานอาหารไดม้ากข้ึน
ดว้ย  ส่วนการงดอาหารม้ือเช้าจนเป็นนิสัยจะท าให้อตัราการเผาผลาญลดลงจากปกติ  1-5 %  ซ่ึงอาจ
ท าให้น ้ าหนกัเพิ่มข้ึนไดปี้ละ 4 กิโลกรัม (ศลัยา  คงสมบูรณ์เวช, 2551) เนน้การเลือกอาหารให้เหมาะ 
สมหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมนัสูงอาหารท่ีปรุงดว้ยการทอดหรือใชน้ ้ ามนัในการประกอบอาหารรวมถึง
หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมนัจากสัตวสู์งเช่นขา้วขาหมูขา้วมนัไก่ทอดหลีกเล่ียงอาหารฟาสตฟ์ู้ ดเช่น  พิซ
ซ่า  แฮมเบอร์เกอร์  เพราะอุดมไปด้วยคาร์โบไฮเดรตและไขมัน  ควรรับประทานเน้ือปลา กุ้งปู  
เน่ืองจากให้พลงังานนอ้ยกวา่เน้ือหมูและเน้ือววั  รับประทานผกัและผลไมใ้ห้มากข้ึน  นอกจากจะให้
พลงังานต ่า แลว้ยงัมีมีเกลือแร่และวติามินสูงอีก ทั้งไฟเบอร์หรือเส้นใยในผกัผลไม ้จะช่วยใหรู้้สึกอ่ิม
เร็วและป้องกนัทอ้งผูก  (พชัราภรณ์  อารีย,์ ลดาวลัย ์ ภูมิวิชชุเวช, เพียรชยั  ค  าวงษ ์และนพรัตน์ ธนะ
ชยัขนัธ์, 2554)  การควบคุมอาหารควรท าแบบค่อยเป็นค่อยไป เพราะหากมีการลดอาหารมากเกินไป  
จะท าใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือดลดลงจนเป็นอนัตรายต่อร่างกายได ้ (กองโภชนาการ, 2550 ) 
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4.2   การออกก าลงักาย 
การออกก าลงักายเป็นวธีิหน่ึงท่ีช่วยในการควบคุมน ้าหนกั  นอกจากการรับประทาน 

อาหารให้เหมาะสมตามท่ีร่างกายตอ้งการแลว้  ยงัตอ้งค านึงถึงเร่ืองการออกก าลงักายดว้ย (ฉวีวรรณ  
ตั้งกิตติภทัรพร, 2549) การออกก าลงักายท่ีเหมาะสม เป็นอีกแนวทางหน่ึงท่ีช่วยท าให้น ้าหนกัลดลงได้
มากข้ึน เพราะร่างกายจะเผาผลาญไขมนัท่ีสะสมให้เกิดเป็นพลงังาน ช่วยลดเน้ือเยื่อไขมนั และเพิ่ม
ความแข็งแรงใหก้บักลา้มเน้ือ โดยเฉพาะการออกก าลงักายท่ีใชอ้อกซิเจน เช่น การวิง่ การเดินเร็ว  การ
ป่ันจกัรยาน  เป็นตน้ และควรท าอย่างต่อเน่ือง อย่างน้อย 20-30  นาที และไม่น้อยกว่าสัปดาห์ละ 3 
คร้ัง (จรัสพล  รินทระ, 2546) ชนิดของการออกก าลงักายควรเลือกให้เหมาะกบัสภาพทางร่างกายและ
สถานภาพของตน  การออกก าลงักายมิได้จ  ากดัเฉพาะการเล่นกีฬาหรือการออกก าลงักายแบบพละ
ศึกษา  แต่รวมทั้งกิจวตัรประจ าวนัท่ีตอ้งใชพ้ลงังาน  เช่น  การท างานบา้น  การเดินข้ึนบนัได  การท า
สวน  การเตน้ร า  เป็นตน้  การออกก าลงักายนอกจากจะท าให้น ้ าหนกัลดลงแลว้ยงัมีประโยชน์ในการ
ช่วยเพิ่มสมรรถภาพการเคล่ือนไหวของขอ้ต่างๆให้มีความคล่องแคล่ว  การออกก าลงักายเพื่อลดหรือ
ควบคุมน ้ าหนกั  ควรออกทุกส่วนของร่างกาย การออกเฉพาะส่วนพบวา่ไดผ้ลน้อยและใช้เวลานาน  
(ชาตรี  ประชาพิพฒัน์, 2545) 

4.3   การใช้ยาลดน า้หนัก 
การใชย้าลดน ้าหนกัจะช่วยลดน ้าหนกัไดใ้นช่วงแรกๆเท่านั้น การรับประทานยาลด 

น ้ าหนักติดต่อกันเป็นเวลานานจะไม่ได้ผล เพราะร่างกายจะชินยาและต้องเพิ่มยามากข้ึนและมี
ผลขา้งเคียงร่วมดว้ย ซ่ึงยาลดความอว้นมีหลายกลุ่มดว้ยกนั (ก าพล   ศรีวฒันกุล, 2547) ไดแ้ก่ 

4.3.1  กลุ่มลดความอยากอาหารมี  3  ประเภท  ดงัน้ี 
1) แอมเฟตามีน เป็นยากระตุน้ระบบประสาทส่วนกลางและออกฤทธ์ิ 

กระตุน้ศูนยค์วบคุมความอ่ิมท าให้เกิดอาการเบ่ืออาหารรับประทานอาหารไดน้้อย  หากใช้ติดต่อกนั
เป็นเวลานานจะเกิดผลเสียมากกวา่ผลดี  ท าให้เกิดผลขา้งเคียง เช่น  นอนไม่หลบั ใจสั่น ทอ้งผกู เป็น
ตน้ (วรีเดช  พิศประเสริฐ, 2550) 
   2) Fenfluramine  และ dexfenfluramine ยาจะลดการท างานของศูนยค์วบคุม
ความหิวท าใหไ้ม่อยากอาหาร (กองควบคุมวตัถุเสพติด, 2556)   

3)  phenylpropanolamine (PPA) เป็นยาท่ีออกฤทธ์ิท าใหค้วามอยากอาหาร 
ลดลง ซ่ึงเดิมเคยถูกใช้เป็นยา แก้คดัจมูก เม่ือใช้ยาตวัน้ีติดต่อกนัเป็นเวลานาน จะส่งผลให้ระบบ
ไหลเวยีนโลหิตของร่างกายผดิปกติได ้ (ธารดี  ปักเขม็, 2545) 
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  4.3.2  กลุ่มลดการสร้างและเพิ่มการเผาผลาญไขมนั  มี  1  ประเภท  คือ 
1) ธยัรอยดฮ์อร์โมน  เป็นยาท่ีเพิ่ม  metabolicrate  ยากลุ่มน้ีท าใหเ้กิดผล 

ขา้งเคียงหลายอย่าง  เช่น น ้ าหนักท่ีลดลง เกิดจาก lean  body  mass  แทนท่ีจะเป็นไขมนั ท าให้เกิด 
negative  nitrogen  balance ได้ และมีผลต่อระบบหัวใจและหลอดเลือดได้ เช่น ท าให้ใจสั่น เพิ่ม 
stroke  volume  และเพิ่ม  pulse  pressure  เป็นตน้ (กองควบคุมวตัถุเสพติด, 2556)   
  4.3.3  กลุ่มท่ีมีผลลดการดูดซึมของล าไส้   มี  3  ประเภท  ดงัน้ี 

1) Orlistat  เป็นยาท่ีลดการดูดซึมอาหารประเภทไขมนั โดยยากลุ่มน้ีจะไป 
ยบัย ั้งน ้ ายอ่ยในกระเพาะอาหาร ท าให้อาหารประเภทไขมนัไม่สามารถดูดซึมได ้ผลขา้งเคียงท่ีพบได้
บ่อยคือ ทอ้งอืดและอุจจาระมีไขมนั (กุลธชั ชอบใช,้ 2546) 

2) ยาขบัปัสสาวะ มีผลต่อการสูญเสียน ้าในร่างกาย ท าใหรู้้สึกผอมลง 
เน่ืองจากน ้ าหนกัลดหลงัจากใชย้าหากใชใ้นระยะยาว  อาจมีอาการอ่อนเพลีย  คอแหง้  กระหายน ้า  ไม่
มีแรงหรือหนา้มืดหมดสติได ้  เน่ืองจากเม่ือรับประทานยาน้ีเขา้ไปแลว้ จะท าใหร่้างกายสูญเสียน ้าและ
เกลือแร่ ออกไปทางปัสสาวะ  ความดนัโลหิตจึงต ่าลง (ธารดี   ปักเขม็, 2545) 

3) ยาถ่ายหรือยาระบาย  จะกระตุน้ล าไส้ใหบี้บตวัท าใหถ่้ายมากหรือบ่อยข้ึน  
ท าให้สูญเสียน ้าและเกลือแร่ ท าใหรู้้สึกผอมลงเร็วเน่ืองจากน ้าหนกัลดหลงัจากใชย้า (กองควบคุมวตัถุ
เสพติด, 2556)   

4.4   การใช้ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร  ในปัจจุบนัความนิยมในการใช้ผลิตภณัฑ์เสริมอาหารมี
เพิ่มมากข้ึน  เพราะความพยายามหลีกเล่ียงในการใช้ยาจึงหันมาใช้ผลิตภณัฑ์เสริมอาหารแทน ซ่ึง
ผลิตภณัฑเ์สริมท่ีนิยมมีมากมายหลากหลายประเภท (ผกาทิพย ์ นาคปรีชา, 2548) ไดแ้ก่ 

4.4.1 ผลิตภณัฑท่ี์ผลิตจากใยพืช  เช่น  หวับุกเมล็ดแมงลกัสกดัท่ีท าเป็นแบบ 
ส าเร็จรูป เม่ือรับประทานเขา้ไปแลว้ จะไปขยายตวัในกระเพาะอาหาร ท าให้รู้สึกอ่ิม ไม่หิว จึงเป็นตวั
ช่วยท าใหรั้บประทานอาหารไดน้อ้ยลง (ชุติมา ศรีหามาตย,์ 2548) 

 4.4.2 ผลิตภณัฑ์ท่ีผลิตจากส่วนนอกหรือเปลือกของสัตว ์ ผลิตภณัฑ์ตวัน้ี  คือ  แอบ
ซอร์บิทอล (absorbital) มีลกัษณะเป็นเส้นใยอาหารชนิดหน่ึงท่ีเรียกวา่ ไคโตซาน ท่ีผลิตจากส่วนนอก
หรือเปลือกของสัตว์  เช่น  เปลือกกุง้  เปลือกปู  โดยเม่ือน ามาย่อยสลายแลว้จะไดส้ารไคโตซานท่ีมี
คุณสมบติัในการจบัไขมนัไดดี้ท าให้เกิดสารท่ีมีโครงสร้างขนาดใหญ่ไม่สามารถถูกดูดซึมได้  สาร
กลุ่มน้ีผ่านจากล าไส้เล็กไปจนถึงล าไส้ใหญ่ ซ่ึงไขมนัอาจถูกย่อยโดยแบคทีเรียในล าไส้ใหญ่หรือถูก
ขบัถ่ายออกจากร่างกายในท่ีสุด  การท่ีร่างกายดูดซึมไขมนัและคอเลสเตอรอลลดลงท าให้มีการอา้ง
สรรพคุณวา่ไคโตซาน สามารถใชล้ดไขมนัในเลือด จึงถูกน ามาใชเ้ป็นผลิตภณัฑ์ท่ีใชล้ดน ้ าหนกัหรือ
ลดความอว้น  (ชุติมา  ศรีหามาตย,์ 2548) 
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  4.4.3 ผลิตภณัฑ์ท่ีมีฤทธ์ิช่วยระบาย  ผลิตภณัฑ์ในกลุ่มน้ีอยูใ่นรูปของสมุนไพร  เช่น 
ข้ีเหล็ก  ฝักคูน  ชุมเห็ดเทศและมะขามแขก  ซ่ึงสมุนไพรเหล่าน้ีมีสาระส าคญั จ าพวก  anthraquinone  
ท่ีออกฤทธ์ิระคายเคืองล าไส้ท าให้มีการบีบตวัเพิ่มข้ึน จึงมีการขบัถ่ายของเสียออกจากร่างกายดีข้ึน
หากใชติ้ดต่อกนันานเกินไปอาจท าให้ร่างกายเกิดความเคยชินต่อยา พอหยุดยาอาจท าให้เกิดอาการไม่
ถ่ายหรือถ่ายล าบากข้ึน (กองเผยแพร่และควบคุมการโฆษณา  ส านกังานคณะกรรมการอาหารและยา, 
2550) 

4.5  วิธีการอื่นๆ  วิธีการท่ีเป็นความเช่ือผิดๆและเคยมีผูใ้ช้ในการควบคุมน ้ าหนกัมาแลว้ไม่
ไดผ้ลหรือมีผลขา้งเคียงท าใหน้ ้าหนกัเพิ่มข้ึนอีกหรือเรียกวา่  Yo-Yo effect  ไดแ้ก่ 

4.5.1  วธีิลว้งคอใหอ้าเจียน  วธีิน้ีไม่ตอ้งพึ่งแพทยใ์ชน้ิ้วลว้งคอใหอ้าเจียนขอ้เสียของ 
วิธีน้ี คือ ท าให้เกิดแผลในกระเพาะอาหารและหลอดอาหารเม่ือหยุดท าน ้ าหนักก็จะกลับมาด้วย
เหมือนเดิมหรือบางคนเกิดเป็นโรคขาดสารอาหารก็มี  (ผกาทิพย ์ นาคปรีชา, 2548)   

4.5.2  การฝังเขม็  สามารถลดน ้าหนกัไดโ้ดยการฝังเขม็จะไปกระตุน้เส้นลมปราณ  
ท าให้การไหลเวียนดีข้ึน และมีผลยบัย ั้งบริเวณสมองส่วนรับรู้เร่ืองการหิว มีผลต่อสารคดัหลัง่ เช่น 
ฮอร์โมนอินซูลิน ช่วยปรับสมดุลการเผาผลาญไขมนัให้ดีข้ึน ช่วยลดการเคล่ือนไหวของกระเพาะและ
ล าไส้ให้ชา้ลง ท าให้ไม่หิวบ่อย การฝังเขม็มกัจะท าการฝังเข็มบริเวณรอบหนา้ทอ้งหรือสัดส่วน ท่ีเป็น
ปัญหา เช่น ตน้ขา สะโพก และท าการฝังเข็มบริเวณแขนและขาและส่วนต่างๆ ของร่างกาย เพื่อบ ารุง
มา้ม บ ารุงไต กระจายลมปราณ ระบายความช้ืนและเสมหะท่ีคัง่ค้างในร่างกาย โดยแพทยอ์าจใช้
เคร่ืองกระตุน้ไฟฟ้าเพื่อให้การฝังเขม็ไดผ้ลลพัธ์ท่ีดียิ่งข้ึน แต่การฝังเขม็ลดน ้ าหนกัตอ้งอาศยัระยะเวลา
ค่อนขา้งนานอยา่งน้อยตอ้งใช้เวลาฝังเข็มอยา่งต ่าประมาณ  10-15 คร้ัง โดยความถ่ีของการฝังเข็มจะ
อยูท่ี่  1-2 คร้ังต่อสัปดาห์  (สมภพ  สูอ าพนั, 2553) 

4.5.3  การใชเ้ขม็ขดัหรือแผน่รัดอวยัวะส่วนต่างๆ  ใชส้ าหรับลดน ้าหนกัเฉพาะส่วน  
โดยเช่ือวา่ความร้อนและความกดดนัจากเข็มขดัจะช่วยในการขบัน ้ าออกจากเน้ือเยื่อในบริเวณนั้นๆ
เม่ือถอดเขม็ขดัออกแลว้วดัเส้นรอบวงของเอวจะพบวา่ลดลง  แต่หากทิ้งไวป้ระมาณ  1 ชัว่โมง ส่วนท่ี
ลดลงจะกลบัมาเป็นเหมือนเดิม  (วชิิต   คนึงสุขเกษม, 2557) 

4.5.4  การใชค้รีมหรือสเปรยส์ลายไขมนัส่วนเกิน  การใชส้เปรยจ์ะมีวธีิการเช่นเดียว 
กบัครีมละลายไขมนัเป็นการขจดัไขมนัส่วนเกิน  ซ่ึงวิธีการเหล่าน้ีส่วนใหญ่ตอ้งมีการนวดกลา้มเน้ือ
ร่วมดว้ย  เพราะเช่ือวา่ไขมนัจะแตกตวัและสลายไปในท่ีสุด  (ผกาทิพย ์ นาคปรีชา, 2548)   
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นอกจากวธีิการควบคุมน ้าหนกัดงักล่าวมาทั้งหมดน้ีแลว้  ยงัมีวธีิอ่ืนอีกมากมาย  เช่น 
การใช้เคร่ืองมือไฟฟ้า  การสวมชุดขบัเหง่ือ  การใช้กางเกงเพื่อลดไขมนัส่วนเกิน  การอบสมุนไพร
การอบซาวน่า  การผ่าตดัดูดไขมนั ตลอดจนเทคโนโลยีใหม่ๆต่างๆมากมาย  ดังนั้น จะเห็นได้ว่า 
วธีิการควบคุมน ้ าหนกัมีหลายวิธี แต่วิธีท่ีเป็นท่ีนิยมส าหรับวยัรุ่น เพราะท าไดง่้ายและค่าใชจ่้ายไม่สูง
มาก  คือ การควบคุมอาหาร  การออกก าลงักาย  การใช้ยาลดน ้ าหนัก  การใช้ผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร 
และการล้วงคอให้อาเจียน  ดงัรายงานการศึกษาของ Patrick et al (2007) พบว่า ในประเทศฮ่องกง 
วยัรุ่นหญิงท่ีรับรู้ว่าตนเองมีน ้ าหนักเกิน จะมีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนักด้วยการออกก าลงักาย  การ
ควบคุมอาหาร(จ ากัดแคลอร่ี) การใช้ยาลดน ้ าหนัก และใช้ยาระบาย  ซ่ึงตรงกับการศึกษาของ  
Kristiina  et  al (2012) ท่ีท าการศึกษาในประเทศฟินแลนด์ พบวา่ พฤติกรรมควบคุมน ้ าหนกัท่ีวยัรุ่น
นิยมใช ้ คือ  การออกก าลงักาย  การควบคุมอาหาร (จ ากดัแคลอร่ี, อดอาหารในบางม้ือ, รับประทาน
อาหารนอ้ยลง)  การลว้งคออาเจียน  การสูบบุหร่ี  การใชย้าลดน ้ าหนกั และใชย้าระบาย  นอกจากน้ียงั
มีการศึกษาของ  Haleama et al (2009) ซ่ึงท าการศึกษาในปาเลส ไตน์  พบว่า พฤติกรรมควบคุม
น ้ าหนกัท่ีวยัรุ่นนิยมใช ้คือ การลว้งคออาเจียน  การใชย้าลดน ้ าหนกั และใชย้าระบาย  ส่วนการศึกษา
ในประเทศไทย มีรายงานการศึกษาของ ศิริไชย  หงส์สงวนศรี (2549) ท่ีพบว่า  พฤติกรรมควบคุม
น ้ าหนักท่ีวยัรุ่นใช้ คือ  การออกก าลังกาย การควบคุมอาหาร และการศึกษาของ จุลนี เทียนไทย 
(2549) ซ่ึงศึกษาพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนกัของวยัรุ่นไทยในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่า  พฤติกรรม
ควบคุมน ้าหนกัท่ีวยัรุ่นนิยมใช ้คือ การออกก าลงักาย  การควบคุมอาหารการใชย้าลดน ้าหนกั และ การ
ลว้งคอใหอ้าเจียน  เช่นเดียวกนั 
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กรอบแนวคิดในการวจัิย 
 

ในการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัต้องการจะศึกษาว่ากลุ่มวยัรุ่นหญิง ท่ีเป็นนักเรียนในระดับ
มธัยมศึกษาตอนปลาย มีการรับรู้เร่ืองน ้ าหนกัตวัของตนเองอยา่งไร  มีพฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนกั
อยา่งไร  และการรับรู้เร่ืองน ้าหนกัตวักบัพฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนกัของวยัรุ่นหญิงมีความสัมพนัธ์
กนัหรือไม่  อยา่งไร  โดยผูว้ิจยัไดป้ระยุกตใ์ช ้ทฤษฎีการรับรู้ (Perception Theory) ตามแนวคิดของ
Huse  and  Bowditch (1957 )  ซ่ึงกล่าวว่า  บุคคลเปรียบเสมือนระบบท่ีสามารถรับรู้ขอ้มูลข่าวสาร
ต่างๆโดยผ่านประสาทสัมผสั  ไดแ้ก่  การเห็น  การไดย้ิน  การสัมผสั  การชิมและการดม  จากนั้นจึง
น า  ขอ้มูลท่ีได้รับมาจดัระบบและกลายเป็นส่ิงท่ีรับรู้ โดยสามารถตอบสนองออกมาเป็นการกระท า
ความนึกคิด  แนวคิด   ซ่ึงจากทฤษฎีดงักล่าว  สามารถสรุปเป็นกรอบแนวคิดท่ีใชใ้นการวจิยัได ้ ดงัน้ี 
   
 
 
 
 
 
 
 
                          
 

พฤติกรรมควบคุมน า้หนัก 

- การควบคุมอาหาร/ การอดอาหาร 

- การออกก าลงักาย 

- การใชย้าลดน ้าหนกั / ผลิตภณัฑเ์สริมอาหาร / ยาระบาย 

- วธีิการควบคุมน ้าหนกัอ่ืนๆ  เช่น  ลว้งคออาเจียน  ฝังเขม็  เป็นตน้ 

 

ข้อมูลทัว่ไป 
- รายไดท่ี้ไดรั้บจากผูป้กครองต่อเดือน   
- น ้าหนกัและส่วนสูงในปัจจุบนั 
- การศึกษาสูงสุดของบิดาและมารดา 
- รายไดข้องครอบครัวโดยประมาณต่อ  
   เดือน 

 

การรับรู้เร่ือง 

น า้หนักตัว 

 

 

ข้อมูลทีไ่ด้รับจากแหล่งต่างๆ 

- จากอิทธิพลของส่ือ 

- จากอิทธิพลของกลุ่มเพื่อน 

- จากอิทธิพลของครอบครัว 

- จากหน่วยงานและบุคลากรทางดา้นสุขภาพ 
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บทที ่3 

วธีิด ำเนินกำรวจิยั 

 

1. รูปแบบกำรวจัิย 

การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาวจิยัเชิงส ารวจแบบภาคตดัขวาง (Cross-sectional  study) เพื่อหา
ความสัมพนัธ์ระหวา่งการรับรู้เร่ืองน ้ าหนกัตวักบัพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนกัของวยัรุ่นหญิง โดยศึกษา
ในนกัเรียนหญิงท่ีก าลงัศึกษาระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย ชั้นปีท่ี 4 ถึง 6 โรงเรียนบา้นตาก (ประชา
วทิยาคาร)  อ าเภอบา้นตาก  จงัหวดัตาก   รวบรวมขอ้มูลโดยการใชแ้บบสอบถาม 
 

2. ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 

ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี  คือ  นกัเรียนหญิงท่ีก าลงัศึกษาระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย
ชั้นปีท่ี  4 ถึง 6  ของโรงเรียนมธัยมศึกษาในสังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต  38 
จงัหวดัตาก จ านวน   20  โรง   ปีการศึกษา  2557   จ  านวน  4,979  คน  

กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี  คือ นักเรียนหญิงท่ีก าลงัศึกษาระดบัมธัยมศึกษาตอน
ปลายชั้นปีท่ี  4 ถึง 6 โรงเรียนบา้นตาก (ประชาวิทยาคาร) อ าเภอบา้นตาก  จงัหวดัตาก  ปีการศึกษา  
2557  จ  านวน  229  คน  โดยเป็นการเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง (Purposive  sampling) 

 

3.  เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรวจัิย 

การศึกษาคร้ังน้ี ใช้แบบสอบถาม (Questionnaire) ในการรวบรวมขอ้มูลของกลุ่มตวัอย่าง  
โดยมีรายละเอียด  ดงัน้ี 

แบบสอบถามจะประกอบดว้ย  3  ส่วน คือ  
ส่วนท่ี 1  ขอ้มูลทัว่ไป   
1)  ค  าถามประกอบด้วย  อายุ  ระดบัชั้นท่ีก าลงัศึกษา รายไดท่ี้ไดรั้บจากผูป้กครองต่อเดือน  

น ้ าหนกัและส่วนสูงในปัจจุบนั โรคประจ าตวั  อาชีพของบิดาและมารดา  การศึกษาสูงสุดของบิดา
และมารดา  รายไดข้องครอบครัวโดยประมาณต่อเดือน 
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2)  ค่าดชันีมวลกายตามอายุ  (BMI-for-age) ไดม้าจากน ้ าหนักและส่วนสูงของกลุ่มตวัอย่าง 
ซ่ึงเป็นขอ้มูลจากการรายงานค่าดว้ยตนเองของกลุ่มตวัอย่าง (ขอ้มูลทุติยภูมิ) แลว้น ามาค านวณหาค่า
ดชันีมวลกาย (BMI) โดยค านวณจากน ้ าหนกักบัส่วนสูง ตามสูตรน ้าหนกั (กิโลกรัม) ÷ ความสูง(เมตร
ยกก าลงัสอง) หลงัจากนั้นจึงน าค่าดชันีมวลกาย  (BMI) มาจดัเขา้เกณฑ์เป็นหมวดหมู่ตามค่าดชันีมวล
กายตามอายุ (BMI-for-age) ส าหรับเด็กอายุ 2-20 ปี ตามเกณฑ์ของ CDC (2000) ดงัน้ี  น ้ าหนักน้อย
กวา่ปกติ (<5th Percentile) น ้ าหนกัปกติ (5th- < 85th percentile) น ้าหนกัเกิน (85th - 95th percentile)  และ 
อว้น (≤ 95th Percentile) 

ส่วนท่ี 2  การรับรู้น ้าหนกัตวั   ในแบบสอบถามจะประกอบดว้ย 
1) ภาพลายเส้นหรือรูปภาพขนาดโครงร่างของร่างกาย ท่ีเรียกวา่  nine figure   

Silhouettes  ของ  Stunkard (1983)  น ามาประยุกตใ์ช้โดยจะมีลกัษณะเป็นภาพแสดงขนาดของรูปร่าง
ท่ีแตกต่างกนัของเพศหญิงและเพศชาย ทั้งหมด  9  ภาพ ซ่ึงในแบบสอบถามของงานวิจยัฉบบัน้ีจะ
น ามาเฉพาะภาพของเพศหญิง และให้ผูถู้กประเมินเลือกภาพเงาท่ีตนคิดวา่ใกลเ้คียงท่ีสุดกบัรูปร่างท่ี
เป็นอยูใ่นปัจจุบนัของตนเอง  

 
 

หลงัจากนั้น จะแบ่งผูถู้กประเมินออกเป็น 4  กลุ่ม ดงัน้ี  ภาพท่ี 1, 2 และ 3  เป็น 
ตวัแทนของน ้ าหนักน้อยกว่าปกติ , ภาพท่ี 4 และ 5  เป็นตวัแทนของน ้ าหนักปกติ , ภาพท่ี 6 และ 7 
เป็นตวัแทนของน ้าหนกัเกิน และภาพท่ี 8 และ 9 เป็นตวัแทนของโรคอว้น  
  2) ค  าถามท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนมาจากการทบทวนวรรณกรรม ซ่ึงพบวา่ การรับรู้น ้ าหนกั
ตวัของวยัรุ่นส่วนใหญ่จะมีอิทธิพลมาจาก  3 แหล่ง คือ อิทธิพลของส่ือ  อิทธิพลของกลุ่มเพื่อนและ
อิทธิพลของครอบครัว (จุลนี  เทียนไทย, 2549)โดยในแบบสอบถามจะเพิ่มอิทธิพลจากบุคลากร
ทางด้านสุขภาพ อีก  1 แหล่ง และให้ผูต้อบเลือกค าตอบว่าแหล่งขอ้มูลท่ีมีอิทธิพลในการน ามาใช้
ตดัสินลกัษณะรูปร่างและน ้าหนกัของตวัเอง คือแหล่งใด 
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ส่วนท่ี  3  พฤติกรรมควบคุมน ้าหนกั   เป็นแบบสอบถามท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนมาจากการทบทวน 
วรรณกรรม 

1) ใชค้  าถาม ถามยอ้นหลงัภายใน 30 วนั  โดยใหก้ลุ่มตวัอยา่ง ตอบวา่มีพฤติกรรม 
ควบคุมน ้ าหนกัหรือไม่และถา้มีพฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนกั ใชว้ธีิการใดบา้ง และผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึน
หลงัจากใชว้ิธีดงักล่าว มีผลต่อร่างกายอยา่งไรบา้ง โดยให้ผูต้อบเลือกตอบในส่ิงท่ีคิดวา่ตรงกบัตนเอง
มากท่ีสุด  

2) ค าถามเพื่อสอบถามความคิดเห็น ก าหนดค าตอบใหเ้ป็นแบบมาตราส่วน 
ประมาณค่า ใหเ้ลือก  5  ระดบั  (Rating  Scale)  ตามแบบมาตรวดัของลิเคิร์ท  (บุญชม ศรีสะอาด และ 
บุญส่ง  นิลแกว้, 2535) คือ  มากท่ีสุด  มาก  ปานกลาง  นอ้ยและนอ้ยท่ีสุด ซ่ึงแยกขอ้มูลส่วนน้ีเป็น  4  
ขอ้ค าถาม คือ  
 
 
 
 
 
 
 

โดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนเพื่อน าขอ้มูลมาวเิคราะห์   ดงัน้ี 
- มากท่ีสุด ให ้   5   คะแนน 
- มาก  ให ้   4   คะแนน 
- ปานกลาง   ให ้   3   คะแนน 
- นอ้ย    ให ้   2    คะแนน 
- นอ้ยท่ีสุด   ให ้   1    คะแนน 

แปลค่าของคะแนน   ดงัน้ี 
- คะแนนเฉล่ียระหวา่ง   4.51 - 5.00    หมายถึง     มากท่ีสุด    
- คะแนนเฉล่ียระหวา่ง   3.51 - 4.50    หมายถึง     มาก 
- คะแนนเฉล่ียระหวา่ง   2.51 - 3.50    หมายถึง     ปานกลาง 
- คะแนนเฉล่ียระหวา่ง   1.51 - 2.50    หมายถึง     นอ้ย 
- คะแนนเฉล่ียระหวา่ง   1.00 - 1.50    หมายถึง     นอ้ยท่ีสุด 

 
 

ข้อที่ ค ำถำม 
2 สาเหตุท่ีท าใหต้อ้งการควบคุมน ้าหนกั 
4 บุคคลท่ีมีผลต่อการตดัสินใจควบคุมน ้าหนกั 
5 ส่ือท่ีมีผลต่อการตดัสินใจควบคุมน ้าหนกั 

10 แหล่งขอ้มูลข่าวสารเร่ืองการควบคุมน ้าหนกั 
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4.  กำรตรวจสอบคุณภำพของเคร่ืองมือ 
4.1 ความตรงตามเน้ือหา (Content validity) ผู ้วิจ ัยน าแบบสอบถาม ท่ีส ร้างข้ึนไปให้

ผู ้ทรงคุณวุฒิ  จ  านวน 3 ท่าน ซ่ึงประกอบด้วย  ผู ้เช่ียวชาญด้านจิตวิทยาสังคม จ านวน 1 ท่าน 
ผูเ้ช่ียวชาญด้านการศึกษาวยัรุ่นจ านวน 2 ท่าน ได้พิจารณาตรวจสอบความตรงของเน้ือหา ความ
สอดคล้องกับวตัถุประสงค์ของการศึกษา ความครอบคลุม ความเหมาะสมของภาษาและน า
แบบสอบถามมาปรับปรุงค าถามใหถู้กตอ้ง ตรงประเด็นท่ีถามตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคุณวฒิุ ก่อน
น าไปทดลองใช้และน าไปวิเคราะห์เพื่อหาค่าดัชนีความตรงตามเน้ือหาทั้งฉบับ (Content validity 
index: CVI) ไดค้่าดชันีความตรงตามเน้ือหา เท่ากบั  0.83 

4.2  ความเช่ือมั่น (Reliability) น าแบบสอบถามท่ีผ่านการตรวจสอบจากผูท้รงคุณวุฒิไป
ทดลองใช ้(Try-out) กบันกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสามเงาวิทยาคม อ.สามเงา จ.ตาก ซ่ึง
เป็นกลุ่มท่ีมีคุณสมบติัคลา้ยกบักลุ่มตวัอยา่ง จ  านวน  30  คน และน าผลการทดลองใช ้มาวิเคราะห์หา
ความเช่ือมั่นของเคร่ืองมือ ในส่วนของแบบสอบถามพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนัก โดยใช้สูตร
สัมประสิทธ์ิแอลฟ่าของครอนบาค (Cornbach’s alpha coefficient) ก่อนน าไปใช้จริงกบักลุ่มตวัอยา่ง
ไดค้่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามเท่ากบั  0.95 
 

5.  กำรพทิกัษ์สิทธ์ิของกลุ่มตัวอย่ำง 

 การศึกษาคร้ังน้ี ผูว้ิจยัน าโครงร่างการศึกษาเสนอต่อคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยับณัฑิต
วทิยาลยั  มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ หลงัจากไดรั้บความเห็นชอบจากคณะกรรมการจริยธรรมการวจิยัของ
บณัฑิตวิทยาลยัให้ด าเนินการวิจยัแลว้  ผูว้ิจยัน าหนังสือพิทกัษ์สิทธ์ิกลุ่มตวัอย่างและท าหนงัสือขอ
อนุญาตในการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากกลุ่มตวัอย่าง เพื่อยื่นขออนุญาตเก็บขอ้มูลให้กบัผูอ้  านวยการ
โรงเรียนบ้านตาก (ประชาวิทยาคาร)  อ าเภอบา้นตาก โดยได้ช้ีแจงวตัถุประสงค์ของการศึกษา วิธี
การศึกษา  รวมทั้งแจง้ให้ทราบวา่การให้ความร่วมมือในการเก็บขอ้มูลเป็นไปตามความสมคัรใจของ
กลุ่มตวัอย่าง  กลุ่มตวัอย่างมีสิทธ์ิท่ีจะตอบรับหรือปฏิเสธ และมีสิทธ์ิท่ีจะถอนตวัจากการศึกษาได้
ตลอดเวลาหากต้องการ โดยไม่ต้องอธิบายเหตุผลให้ผู ้วิจ ัยทราบ  และข้อมูลท่ีได้จากการตอบ
แบบสอบถามจะถูกเก็บไวเ้ป็นความลบัและจะไม่ถูกเปิดเผยเป็นรายบุคคล  การน าเสนอจะน าเสนอผล
การศึกษาเป็นภาพรวมเพื่อประโยชน์ทางการศึกษาเท่านั้ น ไม่มีผลกระทบใดๆต่อกลุ่มตัวอย่าง          
(ดูเอกสารในภาคผนวก หนา้ท่ี  75) 
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6.  กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 

การเก็บรวบรวมขอ้มูลจากแบบสอบถาม ผูว้จิยัไดด้ าเนินการตามขั้นตอนดงัน้ี 
6.1  ขอหนังสือแนะน าตัวจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ถึง ผู ้อ  านวยการ

โรงเรียนบา้นตาก (ประชาวิทยาคาร)  เพื่อช้ีแจงวตัถุประสงค ์รายละเอียดของการศึกษา ประโยชน์ท่ี
คาดวา่จะไดรั้บ และขออนุญาตเก็บขอ้มูลในโรงเรียน 
            6.2  ผูว้ิจยัเขา้พบกลุ่มตวัอยา่ง แนะน าตนเอง เพื่อช้ีแจงวตัถุประสงค ์รายละเอียดของการศึกษา 
ประโยชน์ท่ีคาดวา่จะไดรั้บ และขอความร่วมมือเก็บขอ้มูล 

6.3  ผูว้ิจยัด าเนินการแจกแบบสอบถามให้กบักลุ่มตวัอยา่งและอธิบายวิธีการตอบแบบสอบ 
ถามและแจ้งการพิทักษ์สิทธ์ิของกลุ่มตัวอย่างท่ีจะได้รับด้วยตนเอง จากนั้ นให้เวลาในการตอบ
แบบสอบถาม  30  นาทีและผูว้จิยัเก็บรวบรวมแบบสอบถามดว้ยตนเอง 

6.4  รวบรวมแบบสอบถาม ตรวจสอบความครบถว้น  
6.5 น าข้อมูลน ้ าหนัก  ส่วนสูง ท่ี ได้จากการรายงานค่ าด้วยตน เองโดยการตอบใน

แบบสอบถามของกลุ่มตวัอย่างมาค านวณหาค่าดชันีมวลกาย (BMI) และค่าดัชนีมวลกายตามอาย ุ
(BMI-for-age) 

6.6  น าขอ้มูลไปวเิคราะห์ทางสถิติ 
 
7.  กำรวเิครำะห์ข้อมูล 

ผูว้ิจยัท าการวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปในการวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ   ดงัน้ี
7.1  ขอ้มูลทัว่ไป วเิคราะห์ดว้ยสถิติเชิงพรรณนา  การแจกแจงความถ่ี (frequency) ค่าร้อยละ  

(percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน(Standard  deviation) ส าหรับขอ้มูลค่า 
BMI  ไดม้าจากการค านวณค่าน ้าหนกักบัส่วนสูง ตามสูตรน ้าหนกั(กิโลกรัม) ÷ ความสูง(เมตรยกก าลงั
สอง) และจดัเข้าเกณฑ์เป็นหมวดหมู่ตามค่า  BMI-for-age  ส าหรับเด็กอายุ 2-20 ปี ตามเกณฑ์ของ 
CDC (2000) ดัง น้ี   น ้ าหนักน้อยกว่าปกติ  (<5th Percentile) น ้ าหนักปกติ  (5th- < 85th percentile)  
น ้าหนกัเกิน (85th - 95th percentile)  และ อว้น(≤ 95th Percentile) 

7.2  ข้อมูลการรับรู้น ้ าหนักตัว วิเคราะห์ด้วยสถิติเชิงพรรณนา  การแจกแจงความถ่ี
(frequency) ค่าร้อยละ (percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard  
deviation) 
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7.3  ข้อมูลพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนัก วิเคราะห์ด้วยสถิติเชิงพรรณนา การแจกแจงความถ่ี 
(frequency) ค่าร้อยละ (percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard  
deviation) 

7.4  ความสัมพนัธ์ระหวา่งการรับรู้น ้ าหนกัตวักบัพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนกั  ซ่ึงเป็นขอ้มูลเชิง
คุณภาพ ทั้ง  2  ตวัแปร  วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติทดสอบไคสแควร์ (Chi-SquareTest) 



 

 39  

 

บทที ่4 

ผลการวจิยั 
 

การศึกษาวิจยัคร้ังน้ี  เป็นการศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างการรับรู้น ้ าหนกัตวักบัพฤติกรรม
ควบคุมน ้ าหนกัในวยัรุ่นหญิง โดยท าการศึกษาในนกัเรียนหญิงระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียน
บ้านตาก (ประชาวิทยาคาร)อ าเภอบ้านตาก  จงัหวดัตาก  จ  านวน 229  คน เก็บข้อมูลโดยการใช้
แบบสอบถาม  น าเสนอการวเิคราะห์ขอ้มูล  ดงัน้ี 

ส่วนท่ี  1   ขอ้มูลทัว่ไป 
ส่วนท่ี  2   ขอ้มูลการรับรู้น ้าหนกัตวั 
ส่วนท่ี  3   พฤติกรรมควบคุมน ้าหนกั 
ส่วนท่ี  4   ความสัมพนัธ์ระหวา่งการรับรู้น ้าหนกัตวักบัพฤติกรรมควบคุมน ้าหนกั 

 
ส่วนที ่ 1   ข้อมูลทัว่ไป 
 
ตารางที ่1   ขอ้มูลทัว่ไป 
 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน  (n=229) ร้อยละ 
อายุ   
        15   ปี 5 2.2 
        16   ปี 73 31.9 
        17   ปี 80 34.9 
        18   ปี 71 31.0 

Min  =  15  ,    Max = 18  , X = 16.9   ,    S.D. =  0.9 
ระดับการศึกษา 
       มธัยมศึกษาปีท่ี4 71 31.0 
       มธัยมศึกษาปีท่ี 5 81 35.4 
       มธัยมศึกษาปีท่ี 6 77 33.6 
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ตารางที ่1   ขอ้มูลทัว่ไป  (ต่อ) 

 
ข้อมูลทัว่ไป จ านวน  (n=229) ร้อยละ 
รายรับจากผู้ปกครอง(บาท/เดือน)   
       ≤ 1,000  บาท 120 52.4 
   1,001-2,000  บาท 97 42.4 
   2,000  บาท  ข้ึนไป 12 5.2 

Min  =  400  ,    Max =  3,500  , X = 1,205.2  ,    S.D.=  578.5 
น า้หนัก (กโิลกรัม) 
         30 – 49  กิโลกรัม 116 50.7 
         50 – 69  กิโลกรัม 97 42.4 
       70  กิโลกรัม  ข้ึนไป 16 6.9 

Min  =  34   ,    Max =  102  , X = 51.5  ,    S.D. =  10.1 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 
         140 – 155  เซนติเมตร 59 25.8 
         156 – 170  เซนติเมตร 165 72.0 
         171  เซนติเมตร  ข้ึนไป 5 2.2 

Min  =  140  ,  Max =  175  , X =  159.4   ,  S.D. =  5.8 
โรคประจ าตัว   
      ไม่มีโรคประจ าตวั 203 88.6 
       มีโรคประจ าตวั 26 11.4 

อาชีพของบิดา   
       เกษตรกร 71 31.0 
       รับจา้ง 64 27.9 
       คา้ขาย 18 7.9 
       ประกอบธุรกิจส่วนตวั 13 5.7 
       ลูกจา้งประจ า 35 15.3 
       ขา้ราชการ 5 2.2 
       พนกังานรัฐวสิาหกิจ 2 0.9 
       เสียชีวติ 21 9.2 
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ตารางที ่1  ขอ้มูลทัว่ไป (ต่อ) 
 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน  (n=229) ร้อยละ 
การศึกษาสูงสุดของบิดา   
        ไม่ไดเ้รียน 8 3.5 
        ประถมศึกษา 138 60.3 
        มธัยมศึกษาตอนตน้ 25 10.9 
        มธัยมศึกษาตอนปลาย 22 9.6 
        อนุปริญญาหรือเทียบเท่า 5 2.2 
        ปริญญาตรีหรือเทียบเท่า 9 3.9 
        สูงกวา่ปริญญาตรี 1 0.4 
        เสียชีวติ 21 9.2 
อาชีพของมารดา    
        เกษตรกร 82 35.8 
        รับจา้ง 57 24.9 
        คา้ขาย 38 16.6 
        ประกอบธุรกิจส่วนตวั 12 5.2 
        ลูกจา้งประจ า 18 7.9 
        ขา้ราชการ 3 1.3 
        แม่บา้น 19 8.3 
การศึกษาสูงสุดของมารดา 
        ไม่ไดเ้รียน 14 6.1 
         ประถมศึกษา 148 64.6 
         มธัยมศึกษาตอนตน้ 36 15.7 
         มธัยมศึกษาตอนปลาย 18 7.9 
         อนุปริญญาหรือเทียบเท่า 5 2.2 
         ปริญญาตรีหรือเทียบเท่า 8 3.5 
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ตารางที ่1  ขอ้มูลทัว่ไป (ต่อ) 
 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน  (n=229) ร้อยละ 
รายได้ของครอบครัวโดยประมาณต่อเดือน   
           ≤ 5,000  บาท 26 11.4 
       5,001 – 10,000   บาท 67 29.3 
      10,001 – 15,000  บาท 45 19.7 
      15,001 – 20,000  บาท 25 10.9 
≥            20,001   บาท 4 1.7 
              ไม่ทราบ 62 27.1 

 
จากตารางท่ี  1 ลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง ซ่ึงเป็นนักเรียนหญิงทั้งหมด  จ  านวน 229   

คน  มีอายุระหว่าง  15-18  ปี พบว่า  เป็นกลุ่มอายุ 17  ปี ร้อยละ  34.9  รองลงมาเป็นกลุ่มอายุ  16  ปี  
ร้อยละ  31.9  อายุเฉล่ียอยูท่ี่  16.9  ปี  ก าลงัศึกษาในระดบัมธัยมศึกษาปีท่ี  5  ร้อยละ 35.4  รองลงมา 
ศึกษาในระดบัมธัยมศึกษาปีท่ี  6  ร้อยละ  33.6  รายไดท่ี้รับจากผูป้กครอง ≤ 1,000  บาทต่อเดือน ร้อย
ละ  52.4  รองลงมา คือ  1,001-2,000  บาทต่อเดือน  ร้อยละ  42.4  รายไดเ้ฉล่ียอยู่ท่ี  1,205.2 บาทต่อ
เดือน มีน ้ าหนักอยู่ท่ี  30 – 49  กิโลกรัมร้อยละ50.7  รองลงมา คือ  50 – 69  กิโลกรัมร้อยละ 42.4  
น ้ าหนักเฉล่ียอยู่ท่ี  51.5  กิโลกรัม มีส่วนสูง 156–170 เซนติเมตร ร้อยละ 72.0 รองลงมาอยู่ในช่วง 
140–155  เซนติเมตร  ร้อยละ  25.8  ส่วนสูงเฉล่ียอยูท่ี่ 159.4 เซนติเมตร  ไม่มีโรคประจ าตวั  ร้อยละ 
88.6  และมีโรคประจ าตวัร้อยละ 11.4 

นกัเรียนมีบิดาประกอบอาชีพเกษตรกร  ร้อยละ 31.0  รองลงมาประกอบอาชีพรับจา้ง ร้อยละ  
27.9   การศึกษาสูงสุดของบิดา จบการศึกษาระดบัประถมศึกษา  ร้อยละ 60.3  รองลงมา จบการศึกษา
ระดบัมธัยมศึกษาตอนต้น  ร้อยละ 10.9  มีมารดาประกอบอาชีพเกษตรกร ร้อยละ 35.8  รองลงมา
ประกอบอาชีพรับจา้ง  ร้อยละ 24.9  การศึกษาสูงสุดของมารดา  จบการศึกษาระดบัประถมศึกษา ร้อย
ละ 64.6  รองลงมาจบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ร้อยละ 15.7 รายได้ของครอบครัว
โดยประมาณต่อเดือนอยู่ท่ี  5,001 – 10,000  บาท  ร้อยละ 29.3  รองลงมาอยูท่ี่ 10,001–15,000  บาท 
ร้อยละ 19.7  และมีกลุ่มท่ีไม่ทราบรายไดข้องครอบครัว ร้อยละ  27.1 
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ตารางที ่  2   ค่าดชันีมวลกายตามอายขุองกลุ่มตวัอยา่ง 
 

           ค่าดัชนีมวลกายตามอายุ จ านวน  ( n = 229) ร้อยละ 
1. น ้าหนกันอ้ยกวา่ปกติ   63 27.5 
2. น ้าหนกัปกติ 151 65.9 
3. น ้าหนกัเกิน 10 4.4 
4. อว้น 5 2.2 
       รวม 229 100.0 

 

จากตารางท่ี  2  พบว่า   นักเรียนมีค่าดชันีมวลกายตามอายุอยู่ในระดบัน ้ าหนกัปกติ ร้อยละ  
65.9  รองลงมา  คือ  น ้าหนกันอ้ยกวา่ปกติ  ร้อยละ  27.5  และ น ้าหนกัเกิน ร้อยละ  4.4 
 
ส่วนที ่ 2   ข้อมูลการรับรู้น า้หนักตัว 
 
ตารางที ่  3    การรับรู้น ้าหนกัตวัดว้ยภาพเงาของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

การรับรู้น า้หนักตัวด้วยภาพเงา จ านวน  ( n = 229) ร้อยละ 
1. ภาพท่ี 1, 2 และ 3 (น ้าหนกันอ้ยกวา่ปกติ) 35 15.3 
2. ภาพท่ี 4 และ 5 (น ้าหนกัปกติ) 119 52.0 
3. ภาพท่ี 6 และ 7 (น ้าหนกัเกิน) 69 30.1 
4. ภาพท่ี 8 และ 9 (อว้น) 6 2.6 
       รวม 229 100.0 

 
จากตารางท่ี  3  พบวา่ นกัเรียนรับรู้วา่ตนเองมีน ้าหนกัปกติ ร้อยละ 52.0  รองลงมา คือ รับรู้วา่

ตนเองมีน ้าหนกัเกิน ร้อยละ  30.1  และรับรู้วา่ตนเองมีน ้าหนกันอ้ยกวา่ปกติ  ร้อยละ 15.3 
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ตารางที ่ 4   การรับรู้น ้าหนกัตวัดว้ยภาพเงาเทียบกบัค่าดชันีมวลกายตามอายขุองกลุ่มตวัอยา่ง 
 

 
ค่าดัชนีมวลกายตามอายุ 

 

การรับรู้น า้หนักตัวด้วยภาพเงาของนักเรียน  ( n = 229) 

น้อยกว่าปกติ ปกติ น า้หนักเกิน อ้วน รวม 

n(%) n(%) n(%) n(%) n(%) 
น ้าหนกันอ้ยกวา่ปกติ 29(12.7) 34(14.8) 0(0.0) 0(0.0) 63(27.5) 
น ้าหนกัปกติ 6(2.6) 85(37.1) 58(25.3) 2(0.9) 151(65.9) 
น ้าหนกัเกิน 0(0.0) 0(0.0) 8(3.5) 2(0.9) 10(4.4) 
อว้น 0(0.0) 0(0.0) 3(1.3) 2(0.9) 5(2.2) 
รวม 35(15.3) 119(52.0) 69(30.1) 6(2.6) 229(100.0) 

 
จากตารางท่ี  4  เม่ือพิจารณาน ้ าหนกัตวัท่ีนกัเรียนรับรู้กบัน ้ าหนกัท่ีเป็นจริงตามเกณฑ์ค่าดชันี

มวลกายตามอายุ  สามารถแบ่งนกัเรียนไดเ้ป็น  3  กลุ่ม  คือ กลุ่มท่ีมีการรับรู้น ้าหนกัตวัถูกตอ้ง จ านวน 
124  คน  คิดเป็นร้อยละ 54.1 ได้แก่  นกัเรียนท่ีมีค่าดชันีมวลกายตามอายุ อยู่ในเกณฑ์น้อยกว่าปกติ 
ร้อยละ 12.7  รับรู้วา่ตนเองมีน ้ าหนกันอ้ยกวา่ปกติ  นกัเรียนท่ีมีค่าดชันีมวลกายตามอายุ อยู่ในเกณฑ์
ปกติ ร้อยละ 37.1 รับรู้ว่าตนเองมีน ้ าหนักปกติ  นักเรียนท่ีมีค่าดัชนีมวลกายตามอายุ อยู่ในเกณฑ์
น ้ าหนักเกิน ร้อยละ 3.5  รับรู้ว่าตนเองมีน ้ าหนักเกิน และนักเรียนท่ีมีค่าดชันีมวลกายตามอายุอยู่ใน
เกณฑอ์ว้น ร้อยละ 0.9  รับรู้วา่ตนเองอว้น 

กลุ่มท่ีมีการรับรู้น ้าหนกัตวัไม่ถูกตอ้ง โดยรับรู้วา่น ้ าหนกัตนเองมากเกินความเป็นจริง จ านวน 
96  คน คิดเป็นร้อยละ 41.9 ไดแ้ก่  นกัเรียนท่ีมีค่าดชันีมวลกายตามอายอุยูใ่นเกณฑ์น้อยกวา่ปกติ ร้อย
ละ 14.8  รับรู้ว่าตนเองมีน ้ าหนกัปกติ  นกัเรียนท่ีมีค่าดชันีมวลกายตามอายุอยู่ในเกณฑ์ปกติ ร้อยละ 
25.3  รับรู้วา่ตนเองมีน ้ าหนกัเกิน  และร้อยละ 0.9  รับรู้วา่ตนเองอว้น นกัเรียนท่ีมีค่าดชันีมวลกายตาม
อายอุยูใ่นเกณฑน์ ้าหนกัเกิน ร้อยละ  0.9  รับรู้วา่ตนเองอว้น   

กลุ่มท่ีมีการรับรู้น ้ าหนกัตวัไม่ถูกตอ้งโดยรับรู้วา่น ้าหนกัตนเองนอ้ยกวา่ความเป็นจริง จ านวน  
9  คน  คิดเป็นร้อยละ 3.9  ไดแ้ก่  นักเรียนท่ีมีค่าดชันีมวลกายตามอายุอยู่ในเกณฑ์ปกติ ร้อยละ 2.6  
รับรู้วา่ตนเองมีน ้ าหนกันอ้ยกวา่ปกติ และนกัเรียนท่ีมีค่าดชันีมวลกายตามอายุอยูใ่นเกณฑอ์ว้น ร้อยละ  
1.3  รับรู้วา่ตนเองน ้าหนกัเกิน 
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ตารางที ่ 5   การรับรู้น ้าหนกัตวัดว้ยภาพเงาท่ีถูกตอ้งและไม่ถูกตอ้งของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

             การรับรู้น า้หนักตัวด้วยภาพเงา จ านวน  ( n = 229) ร้อยละ 
                   รับรู้ถูกตอ้ง 124 54.1 
รับรู้ไม่ถูกตอ้ง(มากเกินความเป็นจริง) 96 41.9 
รับรู้ไม่ถูกตอ้ง(นอ้ยกวา่ความเป็นจริง) 9 3.9 

รวม 229 100.0 
 
จากตารางท่ี  5  พบวา่  เม่ือพิจารณาขอ้มูลในตารางท่ี  4  สามารถแบ่งนกัเรียนไดเ้ป็น  3  กลุ่ม  

ตามการรับรู้น ้ าหนกัตวักบัน ้ าหนกัท่ีเป็นจริงตามเกณฑ์ค่าดชันีมวลกายตามอายุ  คือ  กลุ่มท่ีมีการรับรู้
น ้าหนกัตวัถูกตอ้ง มีจ  านวน  124  คน  คิดเป็นร้อยละ  54.1  กลุ่มท่ีมีการรับรู้น ้ าหนกัตวัไม่ถูกตอ้งโดย
รับรู้วา่น ้ าหนกัตนเองมากเกินความเป็นจริง  จ  านวน  96  คน คิดเป็นร้อยละ 41.9  และกลุ่มท่ีมีการรับรู้
น ้ าหนกัตวัไม่ถูกตอ้งโดยรับรู้วา่น ้ าหนกัตนเองนอ้ยกว่าความเป็นจริง มีจ  านวน 9  คน คิดเป็นร้อยละ  
3.9 
 
ตารางที ่  6   แหล่งขอ้มูลท่ีมีอิทธิพลต่อการรับรู้น ้าหนกัตวัดว้ยภาพเงาของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

แหล่งข้อมูลทีม่ีอทิธิพลต่อการรับรู้น า้หนักตัวด้วยภาพเงา จ านวน  ( n = 229) ร้อยละ 
1. เทียบกบักราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโต 95 41.5 
    ของกรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข     
2.  เปรียบเทียบกบัรูปร่างของ ดารา / นางแบบ    28 12.2 
    ในโทรทศัน์ / โฆษณา / ภาพยนตร์   
3. ค  าบอกกล่าวของคนในครอบครัว 36 15.7 
    ( บิดา / มารดา / ญาติ )   
4. ค  าบอกกล่าวของเพื่อนสนิท / คนใกลชิ้ด/ 52 22.7 
    เพื่อนต่างเพศ   
5. การตรวจของบุคลากรทางดา้นสุขภาพ   6 2.6 
6. คิดเองคนเดียว                                 12 5.2 
           รวม 229 100.0 
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จากตารางท่ี  6 แหล่งขอ้มูลท่ีมีอิทธิพลต่อการรับรู้น ้าหนกัตวัดว้ยภาพของกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่  
นักเรียนตดัสินลกัษณะรูปร่างและน ้ าหนักตวัของตนเองโดยเทียบกบักราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการ
เจริญเติบโตของกรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข  ร้อยละ 41.5  รองลงมา  คือ จากค าบอกกล่าวของ
เพื่อนสนิท/คนใกลชิ้ด/เพื่อนต่างเพศ  ร้อยละ 22.7  และจากค าบอกกล่าวของคนในครอบครัว ร้อยละ 
15.7 
 
ส่วนที ่ 3    พฤติกรรมควบคุมน า้หนัก 
 
ตารางที ่  7  พฤติกรรมควบคุมน ้าหนกัของกลุ่มตวัอยา่งในระยะเวลา  1  เดือนท่ีผา่นมา 
 

พฤติกรรมควบคุมน า้หนัก จ านวน  ( n=229) ร้อยละ 

คุม 82 35.8 
ไม่คุม 147 64.2 
รวม 229 100.0 

  
จากตารางท่ี  7  พบ นกัเรียนท่ีไม่มีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนกั ร้อยละ  64.2  ส่วนนกัเรียนท่ีมี

พฤติกรรมควบคุมน ้าหนกั  ร้อยละ  35.8   
 

ตารางที ่  8   เหตุผลท่ีท าใหต้อ้งการควบคุมน ้าหนกัของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีพฤติกรรมควบคุมน ้าหนกั  
                 (n = 82) 
 

เหตุผลของการควบคุมน า้หนัก X  SD ระดับเหตุผล 
1. คิดวา่ตนเองอว้นไป                       3.7 0.9 มาก 
2. คนในครอบครัวบอกใหล้ด 2.7 1.3 ปานกลาง 
3. เพื่อนบอกใหล้ด 2.7 1.1 ปานกลาง 
4. แฟนบอกใหล้ด 2.2 1.2 นอ้ย 
5. อยากมีรูปร่างท่ีสวยงาม 4.3 0.9 มาก 
6. เพื่อใหส้ามารถแต่งตวัตามแฟชัน่ได ้ 3.8 1.1 มาก 
7. เพื่อสุขภาพ 4.5 0.7 มากท่ีสุด 
8. เพื่อบุคลิกภาพท่ีดี 4.6 0.6 มากท่ีสุด 
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จากตารางท่ี  8  พบวา่  เหตุผลในการควบคุมน ้ าหนกัท่ีนกัเรียนตอบ  ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ 
เพื่อบุคลิกภาพท่ีดี ( X = 4.6 , SD = 0.6)   รองลงมา คือ เพื่อสุขภาพ  ( X = 4.5 , SD = 0.7)  และขอ้ท่ีมี
ค่าเฉล่ียต ่าสุด คือ แฟนบอกใหล้ด  ( X = 2.2 , SD = 1.2)    
 
ตารางที ่  9  วธีิการควบคุมน ้าหนกัท่ีกลุ่มตวัอยา่งเลือกใช ้ (n = 82)  
 
วธีิการควบคุมน า้หนัก จ านวน ร้อยละ 

ออกก าลงักาย 6 7.3 
ออกก าลงักาย +  ควบคุมอาหาร 17 20.7 
ออกก าลงักาย +  ใชย้าลดน ้าหนกั  3 3.7 
อดอาหาร + ใชเ้ขม็ขดัหรือแผน่รัดอวยัวะส่วนต่างๆ 1 1.2 
ใชย้าลดน ้าหนกั  + ใชย้าระบาย  2 2.4 
ออกก าลงักาย +  ควบคุมอาหาร +  อดอาหาร   33 40.2 
ออกก าลงักาย +  ควบคุมอาหาร +  ใชย้าลดน ้าหนกั 6 7.3 
ออกก าลงักาย +  ควบคุมอาหาร + ใชย้าระบาย 2 2.4 
ออกก าลงักาย +  ใชย้าลดน ้าหนกั  +  ใชผ้ลิตภณัฑเ์สริมอาหาร 4 4.9 
ออกก าลงักาย +  ใชย้าลดน ้าหนกั  +  ใชย้าระบาย 1 1.2 
ออกก าลงักาย +  ใชผ้ลิตภณัฑเ์สริมอาหาร  +  ใชเ้ขม็ขดัฯ 1 1.2 
ออกก าลงักาย +  ใชย้าระบาย  +  ใชเ้ขม็ขดัฯ 1 1.2 
ควบคุมอาหาร  +   ใชผ้ลิตภณัฑเ์สริมอาหาร  +   ใชย้าระบาย 1 1.2 
อดอาหาร  +   ใชย้าลดน ้าหนกั  +  ใชเ้ขม็ขดัฯ 1 1.2 
ใชย้าลดน ้าหนกั  +   ลว้งคออาเจียนหลงัอาหาร  +   ใชเ้ขม็ขดัฯ 1 1.2 
ออกก าลงักาย  +   ใชผ้ลิตภณัฑเ์สริมอาหาร  +   ใชเ้ขม็ขดัฯ 
+  ใชค้รีมสลายไขมนั 

2 2.4 

รวม 82 100.0 
 
จากตารางท่ี  9  พบวา่  นกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมควบคุมน ้าหนกั ควบคุมน ้ าหนกัโดยวิธีการออก

ก าลงักายร่วมกบัการควบคุมอาหารและการอดอาหาร  มากท่ีสุด  ร้อยละ 40.2  รองลงมา  คือ การออก
ก าลงักายร่วมกบัการควบคุมอาหาร  ร้อยละ  20.7   
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ตารางที ่ 10   เหตุผลท่ีเลือกใชก้ารควบคุมน ้าหนกัแต่ละวธีิของกลุ่มตวัอยา่ง  (n = 82) 
 

                 เหตุผล* 

 
      วธีิการ 

ไม่มีค่า 
ใชจ่้าย 

ราคา 
ไม่แพง 

ปลอดภยั 
 

ไม่มีผล 
ขา้งเคียง 

ไดผ้ล
รวดเร็ว 

ส่ือ
โฆษณา 

จ านวน
(%) 

จ านวน 
(%) 

จ านวน
(%) 

จ านวน
(%) 

จ านวน
(%) 

จ านวน 
(%) 

1. ออกก าลงักาย   69(84.1) 66(80.5) 75(91.5) 70(85.4) 33(40.2) 13(15.8) 
 2. ควบคุมอาหาร 47(57.3) 50(61.0) 56(68.3) 54(65.8) 23(28.0) 13(15.8) 
3. อดอาหาร   31(37.8) 31(37.8) 25(30.5) 25(30.5) 23(28.05) 12(14.6) 
4. ใชย้าลดน ้าหนกั 0(0.0) 1(1.2) 1(1.2) 2(2.4) 17(20.7) 9(11.0) 
5. ใชผ้ลิตภณัฑ ์
เสริมอาหาร 

0(0.0) 0(0.0) 3(3.7) 0(0.0) 6(7.3) 8(9.78) 

6. ใชย้าระบาย 1(1.2) 3(3.7) 4(4.9) 3(3.7) 5(6.1) 2(2.4) 
7. ลว้งคออาเจียน 
หลงัทานอาหาร 

1(1.2) 1(1.2) 0(0.0) 0(0.0) 0(0.0) 0(0.0) 

8. ฝังเขม็ 0(0.0) 0(0.0) 0(0.0) 0(0.0) 0(0.0) 0(0.0) 
9. ใชเ้ขม็ขดัหรือแผน่
รัดอวยัวะส่วนต่างๆ 

0(0.0) 0(0.0) 5(6.1) 2(2.4) 3(3.7) 6(7.3) 

10. ใชค้รีมหรือสเปรย ์
สลายไขมนัส่วนเกิน 

0(0.0) 0(0.0) 1(1.2) 2(2.4) 1(1.2) 1(1.2) 

* ตอบไดม้ากกวา่  1  เหตุผล 
 
จากตารางท่ี  10  พบว่า  นักเรียนเลือกวิธีออกก าลงักายในการควบคุมน ้ าหนัก  เพราะไม่มี

ค่าใชจ่้าย  ร้อยละ  90.8  เลือกวธีิควบคุมอาหาร เพราะปลอดภยัร้อยละ  68.3  เลือกวธีิอดอาหาร เพราะ
ไม่มีค่าใชจ่้ายและราคาไม่แพง  ร้อยละ  37.8  เท่ากนั  เลือกวิธีใชย้าลดน ้าหนกั  เพราะส่ือโฆษณา  ร้อย
ละ 11.0  เลือกวิธีใชผ้ลิตภณัฑ์เสริมอาหาร  เพราะส่ือโฆษณา  ร้อยละ 9.8  เลือกวธีิใชย้าระบาย เพราะ
ไดผ้ลรวดเร็วร้อยละ 6.1  เลือกวิธีใช้เข็มขดัหรือแผ่นรัดอวยัวะส่วนต่างๆ  เพราะส่ือโฆษณา ร้อยละ 
7.3  เลือกใชค้รีมหรือสเปรยส์ลายไขมนัส่วนเกิน เพราะไม่มีผลขา้งเคียง  ร้อยละ 2.4  เลือกวิธีลว้งคอ
อาเจียนหลังทานอาหาร  เพราะไม่มีค่าใช้จ่ายและราคาไม่แพง  ร้อยละ 1.2  เท่ากัน และไม่มีการ
เลือกใชว้ธีิฝังเขม็ 
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ตารางที ่  11   บุคคลท่ีมีผลต่อการตดัสินใจควบคุมน ้าหนกัของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีพฤติกรรมควบคุม 
        น ้าหนกั  (n = 82)   

 
บุคคลทีม่ีผลต่อการตัดสินใจควบคุมน า้หนัก X  SD ระดับอทิธิพล 
1. บุคคลในครอบครัว(บิดา / มารดา / ญาติ) 3.1 1.2 ปานกลาง 
2. เพื่อนสนิท/เพื่อนต่างเพศ 3.1 1.0 ปานกลาง 
3. บุคลากรทางดา้นสุขภาพ  2.6 1.1 ปานกลาง 
4. ดารา/นางแบบในโทรทศัน์/  
   โฆษณา/ภาพยนตร์ 

2.9 1.3 ปานกลาง 

 
จากตารางท่ี  11  พบวา่  บุคคลท่ีมีผลต่อการตดัสินใจควบคุมน ้าหนกัของนกัเรียน ทั้ง 4  กลุ่ม

ตามตาราง  มีระดบัอิทธิพลต่อกลุ่มตวัอยา่งอยูใ่นระดบัปานกลางเหมือนกนั แต่กลุ่มบุคคลท่ีมีค่าเฉล่ีย
สูงสุด  คือ กลุ่มเพื่อนสนิท/เพื่อนต่างเพศ  ( X = 3.1 , SD = 1.0)    

 
ตารางที ่  12    ส่ือท่ีมีผลต่อการตดัสินใจควบคุมน ้าหนกัของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีพฤติกรรมควบคุม 

        น ้าหนกั  (n = 82)   
 

ส่ือทีม่ีผลต่อการตัดสินใจควบคุมน า้หนัก X  SD ระดับอทิธิพล 
1. โทรทศัน์ 3.1 1.1 ปานกลาง 
2. วทิย ุ 2.4 1.0 นอ้ย 
3. อินเตอร์เนต 3.3 1.2 ปานกลาง 
4. หนงัสือพิมพ ์ 2.4 1.0 นอ้ย 
5. นิตยสาร 2.8 1.2 ปานกลาง 
6. วารสารวชิาการ 2.4 1.1 นอ้ย 

 
จากตารางท่ี  12  พบว่า  ส่ือท่ีมีผลต่อการตดัสินใจควบคุมน ้ าหนกัของนกัเรียน มี  3 ส่ือท่ีมี

ระดบัอิทธิพลต่อกลุ่มตวัอยา่งอยูใ่นระดบัปานกลาง คือ  ส่ืออินเตอร์เนต  ส่ือโทรทศัน์และส่ือนิตยสาร 
โดยท่ีส่ืออินเตอร์เนต  มีค่าเฉล่ียสูงสุด ( X = 3.3 , SD = 1.2)    
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ตารางที ่ 13   แหล่งขอ้มูลข่าวสารเร่ืองการควบคุมน ้าหนกั   (n = 229) 
 

แหล่งข้อมูลข่าวสารการควบคุมน า้หนัก X  SD ระดับอทิธิพล 
1. โทรทศัน์ 3.9 0.9 มาก 
2. วทิย ุ 2.8 1.0 ปานกลาง 
3. อินเตอร์เนต 4.0 1.0 มาก 
4. หนงัสือพิมพ ์ 2.7 1.0 ปานกลาง 
5. นิตยสาร 3.2 1.0 ปานกลาง 
6. วารสารวชิาการ 2.7 1.0 ปานกลาง 
7. เพื่อนสนิท                                                       3.5 1.0 มาก 
8. ครอบครัว(บิดา/มารดา/ญาติ ) 2.9 1.2 ปานกลาง 
9. บุคลากรทางดา้นสุขภาพ   2.8 1.1 ปานกลาง 

 
จากตารางท่ี   13  พบว่า  แหล่งขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัการควบคุมน ้ าหนักท่ีนักเรียนได้รับ 

แหล่งท่ีมีอิทธิพลอยู่ในระดับมาก มี  3 แหล่ง คือ โทรทัศน์  อินเตอร์เนตและเพื่อนสนิท โดยท่ี
อินเตอร์เนต  มีค่าเฉล่ียสูงสุด ( X = 4.0, SD = 1.0)    
 
ส่วนที ่ 4    ข้อมูลความสัมพนัธ์ระหว่างการรับรู้น า้หนักตัวกบัพฤติกรรมควบคุมน า้หนัก 
 
ตารางที ่  14   พฤติกรรมควบคุมน ้าหนกัจ าแนกตามค่าดชันีมวลกายตามอาย ุ

 

ค่าดัชนีมวลกายตามอายุ 

พฤติกรรมควบคุมน า้หนัก (n = 229) 

ควบคุม ไม่ควบคุม รวม 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
น ้าหนกันอ้ยกวา่ปกติ 9 14.3 54 85.7 63 100.0 
ปกติ 63 41.7 88 58.3 151 100.0 
น ้าหนกัเกินและอว้น 10 66.7 5 33.3 15 100.0 
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จากตารางท่ี  14  เม่ือประเมินพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนักตามค่าดชันีมวลกายตามอายุพบว่า
นกัเรียนท่ีมีค่าดชันีมวลกายตามอายุอยู่ในเกณฑ์น ้ าหนกัน้อยกว่าปกติ  มีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนัก 
ร้อยละ 14.3  จากนักเรียนท่ีมีค่าดัชนีมวลกายตามอายุอยู่ในเกณฑ์น ้ าหนักน้อยกว่าปกติทั้ งหมด  
นักเรียนท่ีมีค่าดชันีมวลกายตามอายุอยู่ในเกณฑ์น ้ าหนักปกติ  มีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนัก ร้อยละ  
41.7  จากนักเรียนท่ีมีค่าดชันีมวลกายตามอายุอยู่ในเกณฑ์น ้ าหนักปกติทั้งหมด และ นักเรียนท่ีมีค่า
ดชันีมวลกายตามอายุอยูใ่นเกณฑ์น ้ าหนกัเกินและอว้น มีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนกั ร้อยละ 66.7  จาก
นกัเรียนท่ีมีค่าดชันีมวลกายตามอายอุยูใ่นเกณฑน์ ้าหนกัเกินและอว้นทั้งหมด 
 
ตารางที ่  15   ความสัมพนัธ์ระหวา่งค่าดชันีมวลกายตามอายกุบัพฤติกรรมควบคุมน ้าหนกั 

 

 
พฤติกรรมควบคุมน า้หนัก 

2  p-value 

ค่าดัชนีมวลกายตามอายุ     21.207* 0.000 
*สถิติ   Chi-Square 

 
จากตารางท่ี  15   เม่ือวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ระหว่างค่าดชันีมวลกายตามอายุกบัพฤติกรรม

ควบคุมน ้ าหนกั  พบวา่  ค่าดชันีมวลกายตามอายุมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนกัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั   .01 
 
ตารางที ่  16  พฤติกรรมควบคุมน ้าหนกัจ าแนกตามการรับรู้น ้าหนกัตวั 
 

การรับรู้น า้หนักตัว 

พฤติกรรมควบคุมน า้หนัก  (n = 229) 

ควบคุม ไม่ควบคุม รวม 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
น ้าหนกันอ้ยกวา่ปกติ 5 14.3 30 85.7 35 100.0 
น ้าหนกัปกติ 34 28.6 85 71.4 119 100.0 
น ้าหนกัเกินและอว้น 43 57.3 32 42.7 75 100.0 
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จากตารางท่ี  16  เม่ือประเมินพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนักตามการรับรู้น ้ าหนักตัว  พบว่า
นกัเรียนท่ีมีการรับรู้น ้ าหนกัตวัว่าตนเองมีน ้ าหนกันอ้ยกว่าปกติ  มีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนกั ร้อยละ
14.3  จากนักเรียนท่ีรับรู้น ้ าหนักตวัว่าตนเองมีน ้ าหนักน้อยกว่าปกติทั้ งหมด  นักเรียนท่ีมีการรับรู้
น ้ าหนกัตวัว่าตนเองมีน ้ าหนักปกติ  มีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนกั ร้อยละ 28.6  จากนกัเรียนท่ีรับรู้น ้ า 
หนักตวัว่าตนเองมีน ้ าหนักปกติทั้งหมด  นักเรียนท่ีมีการรับรู้น ้ าหนกัตวัว่าตนเองมีน ้ าหนกัเกินและ
อว้น มีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนัก ร้อยละ 57.3 จากนักเรียนท่ีรับรู้น ้ าหนักตวัว่าตนเองมีน ้ าหนักเกิน
และอว้นทั้งหมด 
 
ตารางที ่  17   ความสัมพนัธ์ระหวา่งการรับรู้น ้าหนกัตวักบัพฤติกรรมควบคุมน ้าหนกั 

 

 
พฤติกรรมควบคุมน า้หนัก 

2  p-value 

การรับรู้น า้หนักตัว     24.883* 0.000 
*สถิติ   Chi-Square 

 
จากตารางท่ี  17  เม่ือวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งการรับรู้น ้ าหนกัตวักบัพฤติกรรมควบคุม

น ้ าหนกั พบวา่  การรับรู้น ้ าหนกัตวัมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนกัอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั   .01 
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บทที ่5 

สรุปผลการวจิยั  อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 
 

1.  สรุปผลการวจัิย 

การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาวิจยัเชิงส ารวจแบบภาคตดัขวาง (Cross-sectional study) โดยมี
วตัถุประสงค์เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างการรับรู้น ้ าหนักตวักบัพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนักของ
วยัรุ่นหญิง ท าการศึกษาในนกัเรียนหญิงระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนบา้นตาก (ประชาวิทยา
คาร) อ าเภอบา้นตาก จงัหวดัตาก เลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง จ านวน  229   คน   

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีเป็นแบบสอบถามท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนจากการทบทวนวรรณกรรม 
ได้รับการตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาจากผูท้รงคุณวุฒิ จ  านวน 3 ท่านได้ค่าดชันีความตรงตาม
เน้ือหาเท่ากับ 0.83 ทดสอบค่าความเช่ือมั่นกับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสามเงา
วทิยาคม อ.สามเงา  จ.ตาก  ซ่ึงเป็นกลุ่มท่ีมีคุณสมบติัคลา้ยคลึงกบักลุ่มตวัอยา่ง จ  านวน  30  คน หาค่า
ความเช่ือมั่นโดยใช้สูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟ่าของครอนบาค (Cornbach’s alpha coefficient) ได้ค่า
ความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามเท่ากบั  0.95 

การวิเคราะห์ข้อมูล ขอ้มูลทัว่ไป  ขอ้มูลการรับรู้น ้ าหนักตวัและขอ้มูลพฤติกรรมควบคุม
น ้ าหนัก  วิเคราะห์โดยใช้สถิติ เชิงพรรณา ได้แก่  การแจกแจงความถ่ี  (frequency) ค่าร้อยละ
(percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ส่วนขอ้มูลความ 
สัมพนัธ์ระหว่างการรับรู้น ้ าหนักตวักับพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนัก วิเคราะห์โดยใช้สถิติทดสอบ     
ไคสแควร์ (Chi-SquareTest) ก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05   

ผลการวจิยั  พบวา่ นกัเรียนหญิงรับรู้วา่ตนเองมีน ้ าหนกัปกติ  ร้อยละ 52.0  รองลงมา คือ รับรู้
ว่าตนเองมีน ้ าหนักเกิน ร้อยละ 30.1 และรับรู้ว่าตนเองมีน ้ าหนักน้อยกว่าปกติ  ร้อยละ 15.3 
แหล่งขอ้มูลท่ีมีอิทธิพลต่อการรับรู้น ้ าหนกัตวัของนกัเรียนหญิง คือ ตดัสินน ้ าหนกัตวัของตนเองจาก
การเทียบกบักราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโตของกรมอนามยักระทรวงสาธารณสุข ร้อยละ 
41.5  รองลงมา  คือ  จากค าบอกกล่าวของเพื่อนสนิท/คนใกลชิ้ด/เพื่อนต่างเพศ  ร้อยละ 22.7 และจาก
ค าบอกกล่าวของคนในครอบครัว  ร้อยละ 15.7  นกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมควบคุมน ้าหนกั  มีเพียงร้อยละ 
35.8 จากกลุ่มตัวอย่างท่ี ศึกษาทั้ งหมด โดยมีเหตุผลสูงสุดท่ีตัดสินใจควบคุมน ้ าหนัก คือ เพื่อ
บุคลิกภาพท่ีดี รองลงมา คือ เพื่อสุขภาพ  โดยวิธีการควบคุมน ้ าหนกัท่ีเลือกใชม้ากท่ีสุด คือ การออก
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ก าลงักายร่วมกบัการควบคุมอาหารและการอดอาหาร มากท่ีสุด  ร้อยละ 40.2  เหตุผลท่ีเลือกเพราะ
เป็นวธีิท่ีปลอดภยั  รองลงมา  คือ  การออกก าลงักายร่วมกบัการควบคุมอาหาร ร้อยละ  20.7  เหตุผลท่ี
เลือกเพราะเป็นวิธีท่ีปลอดภยัเช่นกนั และมีนกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนกัไม่ถูกตอ้ง คือ ใชย้า
ลดน ้าหนกัร่วมกบัยาระบาย ร้อยละ 2.4  อดอาหารร่วมกบัการใชย้าลดน ้าหนกัและใชเ้ข็มขดัหรือแผน่
รัดอวยัวะส่วนต่างๆ ร้อยละ 1.2 ใชย้าลดน ้ าหนกัร่วมกบัลว้งคออาเจียนหลงัอาหารและใช้เข็มขดัหรือ
แผ่นรัดอวยัวะส่วนต่างๆ ร้อยละ 1.2 โดยบุคคลท่ีมีผลต่อการตดัสินใจควบคุมน ้ าหนักมากท่ีสุด คือ 
กลุ่มเพื่อนสนิท/คนใกลชิ้ด/เพื่อนต่างเพศ  ส่วนส่ือท่ีมีผลต่อการตดัสินใจควบคุมน ้าหนกัมากท่ีสุด  คือ 
ส่ืออินเตอร์เนต  หลงัควบคุมน ้ าหนัก  มีเพียงร้อยละ 17.1 ท่ีมีอาการผิดปกติเกิดข้ึนกบัร่างกาย โดย
อาการผิดปกติท่ีพบมากท่ีสุด คือ อาการหงุดหงิดโมโหง่าย  รองลงมา คือ มึนงง ปวดศีรษะหลงัเกิด
อาการผดิปกติข้ึน ร้อยละ 57.1 ไม่ไดจ้ดัการท าอะไรเลยรองลงมา มีการเปล่ียนรูปแบบ/วธีิการควบคุม
น ้ าหนกั ร้อยละ 21.4 และหยุดควบคุมน ้ าหนกัชัว่ขณะแลว้กลบัมาควบคุมน ้ าหนกัอีกเม่ืออาการดีข้ึน  
ร้อยละ  14.3 

การประเมินพฤติกรรมควบคุมน ้าหนกัตามค่าดชันีมวลกายตามอาย ุพบวา่ นกัเรียนท่ีมีค่าดชันี
มวลกายตามอายุอยู่ในเกณฑ์น ้ าหนักน้อยกว่าปกติ  มีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนัก ร้อยละ 14.3  จาก
นกัเรียนท่ีมีค่าดชันีมวลกายตามอายอุยูใ่นเกณฑน์ ้าหนกันอ้ยกวา่ปกติทั้งหมด  นกัเรียนท่ีมีค่าดชันีมวล
กายตามอายุอยู่ในเกณฑ์น ้ าหนกัปกติ  มีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนัก ร้อยละ 41.7  จากนักเรียนท่ีมีค่า
ดชันีมวลกายตามอายุอยูใ่นเกณฑน์ ้ าหนกัปกติทั้งหมด และ นกัเรียนท่ีมีค่าดชันีมวลกายตามอายอุยูใ่น
เกณฑ์น ้ าหนกัเกินและอว้น มีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนกั ร้อยละ 66.7  จากนกัเรียนท่ีมีค่าดชันีมวลกาย
ตามอายอุยูใ่นเกณฑ์น ้ าหนกัเกินและอว้นทั้งหมด และเม่ือวเิคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งตามค่าดชันี
มวลกายตามอายุกบัพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนัก พบว่า ค่าดชันีมวลกายตามอายุมีความสัมพนัธ์กับ
พฤติกรรมควบคุมน ้าหนกั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .01 

ส่วนการประเมินพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนักตามการรับรู้น ้ าหนักตัวด้วยภาพเงา พบว่า 
นกัเรียนท่ีมีการรับรู้น ้ าหนกัตวัว่าตนเองมีน ้ าหนกัน้อยกว่าปกติ มีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนกั ร้อยละ 
14.3 จากนักเรียนท่ีรับรู้น ้ าหนักตวัว่าตนเองมีน ้ าหนักน้อยกว่าปกติทั้ งหมด นักเรียนท่ีมีการรับรู้
น ้ าหนักตวัว่าตนเองมีน ้ าหนักปกติ มีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนัก ร้อยละ 28.6  จากนักเรียนท่ีรับรู้
น ้าหนกัตวัวา่ตนเองมีน ้ าหนกัปกติทั้งหมด  นกัเรียนท่ีมีการรับรู้น ้าหนกัตวัวา่ตนเองมีน ้ าหนกัเกินและ
อว้น มีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนัก ร้อยละ 57.3 จากนักเรียนท่ีรับรู้น ้ าหนักตวัว่าตนเองมีน ้ าหนักเกิน
และอว้นทั้งหมด และเม่ือวเิคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งการรับรู้น ้ าหนกัตวัดว้ยภาพเงากบัพฤติกรรม
ควบคุมน ้ าหนกั พบว่า การรับรู้น ้ าหนกัตวัดว้ยภาพเงามีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนัก 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .01 
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2.  อภิปรายผลการวจัิย 

ผูว้ิจยัไดอ้ภิปรายผลการวิจยัตามวตัถุประสงค์ ประกอบดว้ย  การรับรู้น ้ าหนกัตวัดว้ยภาพเงา  
พฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนัก  ความสัมพนัธ์ระหว่างค่าดัชนีมวลกายตามอายุกับพฤติกรรมการ
ควบคุมน ้ าหนกั  และความสัมพนัธ์ระหวา่งการรับรู้น ้ าหนกัตวัดว้ยภาพเงากบัพฤติกรรมการควบคุม
น ้าหนกัของวยัรุ่นหญิง โดยมีสาระส าคญัของการอภิปราย ดงัน้ี 

2.1  การรับรู้น ้าหนกัตวัดว้ยภาพเงา 
จากผลการวจิยั  พบวา่  กลุ่มตวัอยา่งร้อยละ  30.1 รับรู้น ้าหนกัตนเองมากเกินความ 

เป็นจริงเม่ือเทียบกบัค่าดชันีมวลกายตามอาย ุโดยนกัเรียนท่ีมีค่าดชันีมวลกายตามอายอุยูใ่นเกณฑ์นอ้ย
กวา่ปกติ ร้อยละ 14.8  รับรู้วา่ตนเองมีน ้ าหนกัปกติ  นกัเรียนท่ีมีค่าดชันีมวลกายตามอายุอยูใ่นเกณฑ์
ปกติ ร้อยละ 25.3  รับรู้วา่ตนเองมีน ้ าหนกัเกินและร้อยละ 0.9  รับรู้วา่ตนเองอว้น นกัเรียนท่ีมีค่าดชันี
มวลกายตามอายุอยูใ่นเกณฑ์น ้ าหนกัเกิน ร้อยละ 0.9  รับรู้วา่ตนเองอว้น ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาท่ี
ผา่นมาหลายๆการศึกษา  เช่น การศึกษาของสมชาย  พลอยเล่ือมแสง (2547) ซ่ึงท าการศึกษาในวยัรุ่น
ท่ีก าลงัศึกษาในระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ถึงระดบัปริญญาตรีของประเทศไทยจ านวน  492  คน  
พบวา่ วยัรุ่นไม่พึงพอใจในรูปร่างของตนเองคิดวา่รูปร่างของตนเองอว้นกวา่ความเป็นจริงเม่ือเทียบค่า
ดชันีมวลกายโดยวยัรุ่นท่ีคิดวา่ตนเองอว้น ร้อยละ 64.7 อยูใ่นเกณฑ์รูปร่างมาตรฐานตามค่าดชันีมวล
กาย และสอดคลอ้งกบัการศึกษาของชุติมา  ศรีหามาตย ์(2548) ศึกษาใน นกัเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษา
ตอนปลายโรงเรียนขอนแก่นวิทยายน จงัหวดัขอนแก่น  จ  านวน 148 คน  พบวา่  นกัเรียนหญิง ร้อยละ 
65.5  มีน ้ าหนกัอยูใ่นเกณฑ์ปกติ แต่มีถึง ร้อยละ 68.2  ประเมินตนเองวา่มีรูปร่างอว้น และ ร้อยละ 98  
ต้องการท่ีจะลดน ้ าหนัก และการศึกษาของ ศิริไชย หงส์สงวนศรี (2549) ซ่ึงได้ศึกษาในนักเรียน
มธัยมศึกษาชั้นปีท่ี  4 ของโรงเรียนแห่งหน่ึง พบวา่ นกัเรียนรับรู้ตนเองวา่รูปร่างและน ้ าหนกัมากเกิน
ความเป็นจริง โดยกลุ่มนกัเรียนท่ีมีดชันีมวลกายต ่ากว่าปกติ ร้อยละ 47.5  รู้สึกว่าตนเองรูปร่างพอดี
ร้อยละ 11.3  รู้สึกว่ารูปร่างอว้นเกินไป  ร้อยละ 0.3  รู้สึกวา่รูปร่างอว้นมาก และในกลุ่มนกัเรียนท่ีมี
ดชันีมวลกายปกติ ร้อยละ 52.4 รู้สึกวา่รูปร่างอว้นเกินไป ร้อยละ 7.3 รู้สึกวา่รูปร่างอว้นมาก ซ่ึงในทั้ง  
2  กลุ่ม นกัเรียนหญิงมีความรู้สึกวา่ตนเองมีรูปร่างอว้นมากกวา่นกัเรียนชายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p<0.001) 

นอกจากน้ี ยงัสอดคลอ้งกบัการศึกษาของมณัฑนา  ทรงธรรมวฒัน์ (2550) ท่ีศึกษา 
ในนกัศึกษาหญิงชั้นปีท่ี  1-4 คณะเภสัชศาสตร์  มหาวิทยาลยัศิลปากร พบว่า นกัศึกษา ร้อยละ 62.8 
รับรู้น ้ าหนักของตนมากเกินกว่าความเป็นจริงโดยนักศึกษาท่ีมีค่าดชันีมวลกายในเกณฑ์ผอมและ
นกัศึกษาท่ีมีค่าดชันีมวลกายในเกณฑป์กติ แต่คิดวา่ตนเองอว้น ทั้งน้ีเน่ืองจาก กลุ่มตวัอยา่งเป็นกลุ่มท่ี
มีลกัษณะคลา้ยคลึงกนั คือ เป็นวยัรุ่นท่ีมีก าลงัเรียนอยูใ่นระดบัชั้นมธัยมศึกษา จึงมีการรับรู้น ้ าหนกัตวั
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ใกล้เคียงกนั โดยมีการรับรู้ว่าตนเองมีน ้ าหนักมากเกินความจริง การศึกษาในวยัรุ่นไทยยงัพบว่ามี
ความคล้ายคลึงกับการศึกษาในต่างประเทศอีกหลายการศึกษา เช่น  การศึกษาของ Kathleen et al 
(2006) ท าการส ารวจในกลุ่มนกัเรียนมธัยมในสหรัฐอเมริกาท่ีมีน ้าหนกัปกติ จ านวน  9,714  คน พบวา่ 
นักเรียนท่ีมีน ้ าหนักปกติรับรู้ว่าตวัเองมีน ้ าหนักตัวมากเกินร้อยละ 16.2 และเพศหญิงมีแนวโน้ม
มากกว่าเพศชาย ท่ีจะรับรู้ว่าตวัเองมีน ้ าหนักตวัมากเกินและการศึกษาของ Darshini  and  Rajesh 
(2013)  ศึกษาใน นกัเรียนวยัรุ่นชาวมอริเชียส อายุ  13-18  ปี  พบว่า ร้อยละ 88.5  ของนกัเรียนมีการ
รับรู้วา่ตนเองน ้าหนกัเกิน แต่มีผูท่ี้น ้ าหนกัเกินจริงเพียง ร้อยละ 19.2 เท่านั้นและการศึกษาของ Seonho  
Kim & Wi-Young So (2014) ท าการศึกษาในวยัรุ่นเกาหลี จ านวน 73,474 คน  พบว่า วยัรุ่นมีการ
ประเมินน ้ าหนกัของตนเองผิดจากความเป็นจริง ถึงร้อยละ 49.3  โดยวยัรุ่นหญิงประเมินน ้ าหนกัของ
ตนเองสูงกวา่น ้ าหนกัจริง ร้อยละ 62.2  และการศึกษาของ Joon Suk Yeo et al (in press) ท าการศึกษา
ในวยัรุ่นหญิงของประเทศเกาหลี โดยเก็บขอ้มูลทั้งประเทศ ระหวา่งปี 2009 และ 2013 จากวยัรุ่นหญิง
ท่ีเรียนอยูท่ ั้งในโรงเรียนมธัยมตอนตน้และตอนปลาย จ านวน 174,464 คน พบวา่ 35.3% ของนกัเรียน
ท่ีมีน ้าหนกัปกติและนอ้ยกวา่ปกติ คิดวา่ตนเองอว้น และมีความพยายามท่ีจะลดน ้าหนกั   

จะเห็นไดว้า่ ไม่วา่จะเป็นวยัรุ่นทั้งในประเทศและต่างประเทศต่างก็มีการรับรู้น ้าหนกั 
ตวัคลาดเคล่ือนจากความเป็นจริงไปในทางท่ีมีการรับรู้น ้ าหนกัตวัมากเกินน ้ าหนกัจริง เพราะวยัรุ่น
เป็นวยัท่ีตอ้งการการยอมรับจากกลุ่มเพื่อนและสังคม ใหค้วามส าคญักบัการแต่งกายและการเสริมแต่ง
รูปร่างของตนเอง รวมถึงรูปร่างของเพศหญิงท่ีสวยงามมกัถูกน าเสนอในภาพลกัษณ์ของเพศหญิงท่ีมี
รูปร่างค่อนไปในทางท่ีผอม  เช่น  มีแขนขาเรียวยาว โดยเฉพาะในแวดวงของนกัแสดงหรือนางแบบ  
เป็นตน้  ซ่ึงรูปร่างของนกัแสดงหรือนางแบบเหล่าน้ี  มีผลอยา่งมากต่อการรับรู้น ้ าหนกัตวัและรูปร่าง
ของวยัรุ่น  (สุนทรี มาคะค า, 2551) 

แหล่งขอ้มูลท่ีมีอิทธิพลต่อการรับรู้น ้าหนกัตวั  จากผลการวจิยั พบวา่  นกัเรียนตดัสิน 
ลกัษณะรูปร่างและน ้ าหนักตวัของตนเองโดยเทียบกบักราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโตของ
กรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข  ร้อยละ 41.5   รองลงมา  คือ  จากค าบอกกล่าวของเพื่อนสนิท/คน
ใกล้ชิด/เพื่อนต่างเพศ  ร้อยละ 22.7  และจากค าบอกกล่าวของคนในครอบครัว  ร้อยละ  15.7 ซ่ึง
สอดคลอ้งกบัผลการวิจยัของ สมชาย พลอยเล่ือมแสง (2547) ท่ีพบวา่ ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลอย่างมากต่อ
การตดัสินรูปร่างตนเองของวยัรุ่น คือ  การรับรู้รูปร่างของตนเองผา่นบุคคลรอบขา้ง  เช่น  สมาชิกใน
ครอบครัว  เพื่อนๆหรือคนรัก  และ การศึกษาของ ผกาทิพย ์ นาคปรีชา (2548)  พบวา่  วยัรุ่นใชว้ธีิการ
ประเมินรูปร่างของตนเองโดยการเปรียบเทียบรูปร่างของตนเองกบัเพื่อนหรือบุคคลอ่ืน ฟังความ
คิดเห็นจากบุคคลรอบขา้ง บวกกบัการมองรูปร่างของตนเองจากกระจกเงาและการใชค้วามรู้สึกของ
ตนเองในการประเมินรูปร่างและการศึกษาของ จุลนี  เทียนไทย (2549)  ท่ีท าการศึกษากลุ่มวยัรุ่นหญิง
และชาย อายุ  16-19 ปี จ  านวน  500 คน ท่ีศึกษาในชั้นมธัยมปลายและมหาวิทยาลยัชั้นปีท่ี 1 ในเขต
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กรุงเทพมหานคร พบวา่ แหล่งท่ีมาของส่ิงท่ีมีอิทธิพลต่อเร่ืองภาพลกัษณ์รูปร่างในอุดมคติของวยัรุ่น
ไดถู้กจ าแนกไวต้ามล าดบั จากมากท่ีสุดไปหานอ้ยท่ีสุด  ดงัน้ี  นิตยสาร  รายการโทรทศัน์  กลุ่มเพื่อน 
ครอบครัว  กระแสแฟชั่น ทัศนะของเพศตรงข้าม  การตระหนักรู้ด้วยตนเอง  และความรู้เร่ือง
สุขภาพ นอกจากน้ียงัสอดคลอ้งกบัการศึกษาในต่างประเทศ  เช่น การศึกษาของ J. Kevin et  al (2006) 
ในวยัรุ่นหญิงของโรงเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายในรัฐฟลอริดา  ประเทศสหรัฐอเมริกา พบว่า กลุ่ม
เพื่อนมีอิทธิพลต่อการรับรู้ภาพลักษณ์ของตนเองในกลุ่มวยัรุ่นหญิง และการศึกษา Xiaoyan et  al 
(2010) ในกลุ่มวยัรุ่นหญิงและชายของประเทศจีน จ านวน  517 คน พบวา่  แหล่งอิทธิพลท่ีมีผลต่อการ
รับรู้น ้ าหนักตวัของวยัรุ่นเพศชาย คือ แหล่งขอ้มูลทางสังคมวฒันธรรม ส่วนวยัรุ่นเพศหญิง คือ ส่ือ 
กลุ่มเพื่อนและญาติผูใ้หญ่   

จากการศึกษาส่วนใหญ่จะเห็นไดว้า่ กลุ่มเพื่อนและครอบครัวค่อนขา้งท่ีจะมีอิทธิพล 
อย่างสูงต่อการตดัสินรูปร่างและน ้ าหนกัตวัของตนเองในวยัรุ่น ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากกลุ่มเพื่อนและ
ครอบครัว เป็นกลุ่มท่ีอยู่ใกล้ชิดกบันักเรียนมากท่ีสุด  จึงมีอิทธิพลอย่างมากต่อการตดัสินลกัษณะ
รูปร่างและน ้ าหนกัตวัของนกัเรียน รวมถึงการไดพ้บปะพูดคุยกนัทุกวนั จึงอาจท าใหเ้กิดการคลอ้ยตาม
ความคิดของบุคคลเหล่าน้ีไดง่้าย 

2.2  พฤติกรรมการควบคุมน ้าหนกั 
จากผลการวจิยั  พบวา่  นกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมควบคุมน ้าหนกั  คิดเป็นร้อยละ 35.8   

จากกลุ่มตวัอย่างทั้งหมด โดยนกัเรียนท่ีมีค่าดชันีมวลกายตามอายุอยู่ในเกณฑ์น ้ าหนกัน้อยกว่าปกติ 
ร้อยละ  ร้อยละ 14.8 รับรู้ว่าตนเองน ้ าหนักปกติ และมีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนัก  ร้อยละ 14.3 
นกัเรียนท่ีมีค่าดชันีมวลกายตามอายุอยูใ่นเกณฑ์น ้ าหนกัปกติ  ร้อยละ 25.3 รับรู้วา่ตนเองน ้ าหนกัมาก
เกิน ร้อยละ 0.9  รับรู้ว่าตนเองอว้นและมีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนกั ร้อยละ 41.7 นกัเรียนท่ีมีค่าดชันี
มวลกายตามอายุอยู่ในเกณฑ์น ้ าหนักเกิน ร้อยละ 3.5  รับรู้ว่าตนเองน ้ าหนักเกิน ร้อยละ 0.9 รับรู้ว่า
ตนเองอว้น และมีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนกั ร้อยละ 80.0  นกัเรียนท่ีมีค่าดชันีมวลกายตามอายุอยูใ่น
เกณฑ์อว้น  ร้อยละ 1.3  รับรู้ว่าตนเองน ้ าหนักเกิน  ร้อยละ 0.9 รับรู้ว่าตนเองอว้น และมีพฤติกรรม
ควบคุมน ้ าหนกั ร้อยละ 40.0  ซ่ึงกลุ่มท่ีมีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนกันั้นตดัสินใจควบคุมน ้ าหนกั โดย
เหตุผล เพื่อบุคลิกภาพท่ีดีและเพื่อสุขภาพ ในระดบัมากท่ีสุด สอดคลอ้งกบั การศึกษาของผกาทิพย ์ 
นาคปรีชา (2548) ซ่ึงท าการศึกษาในวยัรุ่นเขตเทศบาลเมืองจงัหวดัสระบุรี  พบว่า  เหตุผลในการ
ควบคุมน ้าหนกัของวยัรุ่น คือ  ค่านิยมท่ีคนในสังคมนิยมคนท่ีมีรูปร่างไม่อว้นและมีบุคลิกดี 

ส่วนวธีิควบคุมน ้าหนกัท่ีใช ้3 อนัดบัแรก  คือ การออกก าลงักาย  การควบคุมอาหาร        
การอดอาหาร สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ จุลนี  เทียนไทย (2549) ซ่ึงท าการศึกษากลุ่มวยัรุ่นหญิงและ
ชาย  อายุ 16-19 ปี ในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่า วิธีการต่างๆท่ีวยัรุ่นในกรุงเทพมหานครนิยมใช้
เพื่อให้ได้รูปร่างท่ีตนต้องการ  คือ  ออกก าลงักาย จ ากัดอาหาร ใช้ยาลดความอ้วนและล้วงคอให้
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อาเจียน ทั้งน้ีเน่ืองจากกลุ่มตวัอยา่งเป็นกลุ่มท่ีมีความคลา้ยคลึงกนั คือ เป็นกลุ่มวยัรุ่นท่ีเป็นวยัเรียนซ่ึง
ยงัไม่สามารถท างานหาเงินใช้ได้เอง ยงัต้องขอเงินจากผูป้กครองเพื่อเป็นค่าใช้จ่าย ส่วนใหญ่จึง
ควบคุมน ้ าหนกัโดยเลือกใชว้ธีิการท่ีไม่มีค่าใชจ่้าย อยา่งไรก็ตามในการศึกษาน้ี พบวา่ ร้อยละ 2.4  ลด
น ้ าหนักโดยการใช้ยาลดน ้ าหนักร่วมกับยาระบาย ซ่ึงจะท าให้เกิดความเส่ียงต่อสุขภาพของกลุ่ม
ตวัอยา่ง โดยมีการศึกษาของ อนุสรณ์  กนัทา (2545) ท่ีท าการศึกษาในสตรีวยัรุ่นอายุ  15-17  ปี ของ
โรงเรียนในสังกดักรมสามญัศึกษา  2  แห่งและสังกดัคณะกรรมการการศึกษาเอกชน  3  แห่ง ในเขต
อ าเภอเมือง  จงัหวดัเชียงใหม่ จ  านวน 380 คน พบวา่การลดน ้ าหนกัโดยใชย้า มีผลขา้งเคียงท าให้เกิด
อาการใจสั่น หน้ามืด เวียนศีรษะ  เป็นลม  อ่อนเพลีย  ปากแห้งมีกล่ินปาก และหยุดทานยาแล้วมี
น ้ าหนักเพิ่มข้ึนอย่างรวดเร็ว นอกจากน้ียงัมีการศึกษาของพรสวรรค์  จองถวลัย์ (2546)  ท่ีศึกษา
พฤติกรรมการใช้ยาลดความอ้วนของนักศึกษามหาวิทยาลัยรามค าแหง วิทยาเขตหัวหมาก พบว่า 
อาการข้างเคียงจากการใช้ยาลดน ้ าหนักของนักศึกษา  คือ  คล่ืนไส้อาเจียน  วิงเวียนศีรษะ ใจสั่น 
หงุดหงิดกระวนกระวาย และการศึกษาของ ป่ินแกว้ โชติอ านวย, อจัฉโรบล  แสงประเสริญ, และพร
วิไล คลา้ยจนัทร์ (2553) ท่ีศึกษาในนกัศึกษาพยาบาลวิทยาลยัพยาบาล แห่งหน่ึงในภาคกลาง  พบว่า  
นกัศึกษาพยาบาลท่ีใช้ยาลดน ้ าหนกั จะมีอาการอ่อนเพลียไม่มีแรงในการฝึกปฏิบติังานส่งผลเสียต่อ
สุขภาพและการเรียน 

บุคคลท่ีมีอิทธิพลต่อการตดัสินใจควบคุมน ้าหนกัมากท่ีสุดนั้น จากผลการวจิยั พบวา่  
เป็นกลุ่มเพื่อนสนิท/เพื่อนต่างเพศและบุคคลในครอบครัว สอดคล้องกับการศึกษาของ ฉัตรลดา         
ดีพร้อม (2554)  ท่ีศึกษาในกลุ่มนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนแห่งหน่ึงในเขตอ าเภอเมือง 
จังหวดัสุรินทร์ พบว่า บุคคลท่ีมีอิทธิพลต่อการป้องกันภาวะน ้ าหนักเกินของกลุ่มตัวอย่าง คือ 
ผูป้กครอง ครู และเพื่อน ซ่ึงอาจเน่ืองมาจาก กลุ่มบุคคลเหล่าน้ีเป็นกลุ่มท่ีอยู่ใกลชิ้ดกบันกัเรียนมาก
ท่ีสุด มีโอกาสไดพ้บปะพูดคุยกนัทุกวนั จึงเป็นส่วนหน่ึงท่ีท าใหเ้กิดการคลอ้ยตามความคิดของบุคคล
เหล่าน้ีได ้ ส่วนส่ือท่ีมีอิทธิพลต่อการตดัสินใจควบคุมน ้ าหนักมากท่ีสุด  คือ อินเตอร์เนต  อาจเป็น
เพราะในปัจจุบนัส่ืออินเตอร์เนต  เป็นส่ือท่ีก าลงัแพร่หลายและเขา้ถึงไดง่้ายท่ีสุดส าหรับวยัรุ่น ส่วน
อาการผดิปกติท่ีเกิดข้ึนหลงัการควบคุมน ้ าหนกัส่วนใหญ่ไม่มีความผิดปกติเกิดข้ึนกบัร่างกาย ส่วนใน
คนท่ีมีอาการผิดปกติเกิดข้ึน จะเป็นในเร่ืองของการหงุดหงิดโมโหง่าย และ มึนงง ปวดศีรษะซ่ึงเม่ือ
เกิดความผดิปกติข้ึนบุคคลเหล่าน้ีไม่ไดจ้ดัการท าอะไรเลยปล่อยใหดี้ข้ึนเอง  
 2.3 ความสัมพนัธ์ระหวา่งค่าดชันีมวลกายตามอายกุบัพฤติกรรมการควบคุมน ้าหนกั   

จากผลการวจิยั พบวา่ ค่าดชันีมวลกายตามอายมีุความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมควบคุม 
น ้ าหนัก โดยนักเรียนท่ีมีค่าดชันีมวลกายตามอายุอยู่ในเกณฑ์น ้ าหนักเกินและอว้น จะมีพฤติกรรม
ควบคุมน ้ าหนักสูงข้ึนไปด้วย ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาของ Delenya, Maria, & Harolyn (2009) 
ท าการศึกษาในวยัรุ่นแอฟริกนั สัญชาติอเมริกนั ท่ีเป็นนักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายของประเทศ
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สหรัฐอเมริกา พบว่า ค่าดชันีมวลกายตามอายุมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนักอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ โดยนกัเรียนท่ีมีค่าดชันีมวลกายตามอายุอยูใ่นเกณฑ์น ้ าหนกัปกติ น ้ าหนกัเกินและ
อ้วน มีการพยายามควบคุมน ้ าหนัก และการศึกษาของ Natalie (2015) ท าการศึกษาในนักเรียน
มธัยมศึกษาตอนปลายของประเทศสหรัฐอเมริกา   พบว่า นักเรียนท่ีค่าดชันีมวลกายตามอายุอยู่ใน
เกณฑ์น ้ าหนกัน้อยกวา่ปกติ ร้อยละ  3.0  มีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนกั  ร้อยละ 1.0 นกัเรียนท่ีค่าดชันี
มวลกายตามอายุอยู่ในเกณฑ์น ้ าหนักปกติ  ร้อยละ 66.3  มีพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนัก  ร้อยละ 52.2  
ส่วนนกัเรียนท่ีมีค่าดชันีมวลกายตามอายุอยูใ่นเกณฑ์น ้ าหนกัเกิน ร้อยละ 16.4 และอยู่ในเกณฑ์อว้น 
ร้อยละ 14.2 มีพฤติกรรมควบคุมน ้าหนกั  ร้อยละ 23.4  เท่ากนั  

2.4 ความสัมพนัธ์ระหวา่งการรับรู้น ้าหนกัตวัดว้ยภาพเงากบัพฤติกรรมการควบคุมน ้าหนกั   
จากผลการวจิยั พบวา่  การรับรู้น ้าหนกัตวัดว้ยภาพเงามีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรม 

ควบคุมน ้ าหนัก โดยนักเรียนท่ีรับรู้น ้ าหนกัตนเองมากเกินความเป็นจริง จะมีพฤติกรรมการควบคุม
น ้าหนกัมากข้ึนตามความเขา้ใจท่ีผิดไปดว้ย  ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของชุติมา  ศรีหามาตย ์(2548) 
ศึกษาใน นกัเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนขอนแก่นวิทยายน จงัหวดัขอนแก่น พบว่า  
การรับรู้น ้าหนกัตวัและพฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนกัมีความสัมพนัธ์กนั โดยนกัเรียนหญิงท่ีมีน ้าหนกั
อยู่ในเกณฑ์ปกติ แต่ประเมินตนเองว่ามีรูปร่างอ้วน  ร้อยละ 98  ต้องการท่ีจะลดน ้ าหนัก และ
สอดคล้องกบัการศึกษาของ Patrick และคณะ (2007) ท่ีศึกษาในนักเรียนมธัยมศึกษาตอนต้นของ
ฮ่องกง พบว่า การรับรู้น ้ าหนกัตวัและพฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนกัมีความสัมพนัธ์กนั โดยนกัเรียน
หญิงท่ีรับรู้ว่าตวัเองมีน ้ าหนกัตวัมากเกินมีแนวโน้มท่ีจะควบคุมน ้ าหนกั และการศึกษาของ Darshini  
and  Rajesh (2013) ศึกษาใน นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงวยัรุ่นชาวมอริเชียส อายุ  13-18  ปี พบว่า 
การรับรู้น ้ าหนักตวัและพฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนักมีความสัมพนัธ์กนั โดยกลุ่มนักเรียนท่ีมีการ
พยายามลดน ้าหนกั  จะมีการรับรู้วา่ตนเองน ้าหนกัเกินและมีน ้าหนกัมากกวา่น ้าหนกัจริงท่ีปรากฏและ
การศึกษาของ Joon Suk Yeo et al (in press) ท าการศึกษาในวยัรุ่นหญิงของประเทศเกาหลี โดยเก็บ
ขอ้มูลทั้งประเทศ ระหว่างปี 2009 และ 2013 จากวยัรุ่นหญิงท่ีเรียนอยู่ทั้งในโรงเรียนมธัยมตอนตน้
และตอนปลาย พบว่า 35.3% นักเรียนท่ีมีน ้ าหนักปกติและน้อยกว่าปกติ แต่คิดว่าตนเองอว้น และมี
ความพยายามท่ีจะลดน ้าหนกั 
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3.  ข้อเสนอแนะในการน าผลการวจัิยไปใช้ 

3.1  ส่งเสริมให้นักเรียนมีการรับรู้น ้ าหนักตวัท่ีถูกต้อง โดยเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขและครู
อนามยัของโรงเรียน เพื่อให้สามารถประเมินตนเองไดว้า่ควรจะควบคุมน ้ าหนกัหรือไม่ และช้ีให้เห็น
ถึงอันตรายท่ีอาจเกิดข้ึนจากการควบคุมน ้ าหนักในบุคคลท่ีไม่ควรควบคุมน ้ าหนัก เพราะจาก
ผลการวจิยัมีนกัเรียนบางส่วนท่ีมีการรับรู้น ้าหนกัตวัไม่ถูกตอ้งตามน ้ าหนกัจริงของตนเองเม่ือเทียบกบั
ค่าดชันีมวลกายตามอายุ เช่น รับรู้ว่าตนเองน ้ าหนกัเกินหรืออว้น แต่เม่ือประเมินน ้ าหนักจริงตามค่า
ดชันีมวลกายตามอายอุยูใ่นเกณฑป์กติ  จึงท าใหน้กัเรียนเหล่าน้ีมีพฤติกรรมควบคุมน ้าหนกั  

3.2 สนบัสนุนใหห้น่วยงานสาธารณสุขร่วมกบัโรงเรียน ท าหนา้ท่ีใหข้อ้มูลความรู้ความเขา้ใจ 
ถึงอนัตรายท่ีจะเกิดข้ึนจากการควบคุมน ้ าหนกัดว้ยวิธีท่ีไม่ถูกตอ้งโดยเน้นให้เห็นถึงประโยชน์ ขอ้ดี-
ขอ้เสียของการควบคุมน ้ าหนักด้วยวิธีต่างๆและส่งเสริมให้ใช้วิธีท่ีปลอดภยัและไม่เกิดผลเสียต่อ
สุขภาพร่างกายในการควบคุมน ้ าหนัก เพราะจากผลการวิจยั พบว่า มีนักเรียนบางส่วนได้เลือกใช้
วิธีการควบคุมน ้ าหนักท่ีไม่พึงประสงค์ เช่น อดอาหาร  ใช้ยาลดน ้ าหนัก/ผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร/ยา
ระบาย   ลว้งคออาเจียนหลงัอาหาร เป็นตน้ ซ่ึงไดท้  าให้เกิดอาการผิดปกติข้ึนกบัร่างกายหลงัจากใช้
วธีิการเหล่าน้ี  

3.3  พฒันากลยุทธ์ในการส่งเสริมพฤติกรรมควบคุมน ้ าหนกัของวยัรุ่น โดยใช้กระบวนการ
กลุ่ม ให้เพื่อนเข้ามามีบทบาทในการช่วยเหลือกนัมากข้ึน เช่น แลกเปล่ียนความรู้กันในกลุ่มเร่ือง
วธีิการควบคุมน ้ าหนกั และวธีิการประเมินรูปร่าง น ้ าหนกัตวัท่ีถูกตอ้ง เป็นตน้ เพราะจากผลการวิจยัท่ี
ไดจ้ะพบวา่ กลุ่มเพื่อนมีอิทธิพลต่อการตดัสินใจของวยัรุ่นมากกวา่กลุ่มอ่ืน 

3.4  ควรน าส่ืออินเตอร์เนตมาใช้ประโยชน์ ในการเผยแพร่ความรู้ให้กบัวยัรุ่นเร่ืองการรับรู้
น ้ าหนกัตวัของตนเองและการประเมินน ้ าหนกัตวัท่ีถูกตอ้ง  รวมไปถึงน าเสนอพฤติกรรมการควบคุม
น ้าหนกัท่ีเหมาะสมไม่เป็นอนัตรายต่อสุขภาพผา่นทางส่ืออินเตอร์เนต 
 

4.  ข้อเสนอแนะในการท าวจัิยคร้ังต่อไป 
4.1  ผูว้ิจยัควรท าการชัง่น ้ าหนกัและวดัส่วนสูงของกลุ่มตวัอย่างดว้ยตนเอง และใช้เคร่ืองชัง่

น ้าหนกัและเคร่ืองวดัส่วนสูงท่ีไดม้าตรฐาน 
4.2  ควรระมดัระวงัเร่ืองการน าภาพเงา  nine  figure  Silhouettes  ไปใช ้โดยการตรวจสอบวา่

สัดส่วนของโครงร่างในภาพเงาเป็นไปตามมาตรฐานของเคร่ืองมือจริงหรือไม่ 
4.3  ควรท าการศึกษาวจิยัเพิ่มเติมในเพศชาย 
4.4  ควรท าการศึกษาวิจยัเชิงคุณภาพเพิ่มเติม ในประเด็นของ ทศันคติ  การอบรมเล้ียงดูของ

ครอบครัว   แรงสนบัสนุนทางสังคม  เป็นตน้ เพื่อใหไ้ดร้ายละเอียดเพิ่มข้ึน 
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4.5 ควรท าการศึกษาวิจัยเชิงทดลองโดยการน าตัวแปรอิทธิพลต่างๆ เช่น ส่ือ  เพื่อน  
ครอบครัว  เป็นตน้ ซ่ึงไดจ้ากการศึกษาในคร้ังน้ี ไปประยุกตใ์ชใ้นการจดัรูปแบบกิจกรรมส าหรับการ
ศึกษาวิจยัคร้ังต่อไปเพื่อหากลวิธีท่ีเหมาะสมในการส่งเสริมให้วยัรุ่นมีการรับรู้น ้ าหนักตวัท่ีถูกตอ้ง
และเลือกใชว้ธีิการท่ีไม่เป็นอนัตรายต่อสุขภาพในการควบคุมน ้าหนกั 

 
5.  ข้อจ ากดัในการวจัิย 

5.1 การศึกษาคร้ังน้ีไม่สามารถน าไปอา้งอิงถึงประชากรกลุ่มอ่ืนได้  เป็นการศึกษาเฉพาะ
วยัรุ่นหญิงระดับมธัยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียนบ้านตาก (ประชาวิทยาคาร) อ าเภอบ้านตาก 
จงัหวดัตากเท่านั้น 

5.2  น ้ าหนักและส่วนสูงท่ีไดเ้ป็นขอ้มูลทุติยภูมิ ท่ีมาจากการรายงานค่าดว้ยตนเองของกลุ่ม
ตวัอยา่ง  ซ่ึงค่าท่ีไดม้าอาจจะเป็นค่าท่ีไม่ตรงตามความจริงในขณะท าการส ารวจ เช่น ค่าน ้าหนกัอาจจะ
ชัง่มาหลายเดือนแลว้ หรือ ค่าท่ีไดอ้าจมาจากการใชเ้คร่ืองมือวดัท่ีไม่ไดม้าตรฐาน  เป็นตน้ 
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ภาคผนวก  ก 

ข้อมูลส าหรับผู้เข้าร่วมการศึกษา 
 

 

ในการศึกษาวจิยัเร่ือง 

ความสัมพนัธ์ระหว่างการรับรู้เร่ืองน า้หนักตัวกบัพฤติกรรมควบคุมน า้หนักของ
วยัรุ่นหญิง: กรณศึีกษานักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย  

โรงเรียนบ้านตาก(ประชาวทิยาคาร)  อ าเภอบ้านตาก   จังหวดัตาก 
 

จากปัญหาการเสียชีวิตและอนัตรายท่ีเกิดจากการใช้วิธีลดน ้ าหนกัหรือควบคุมน ้ าหนกัท่ีไม่
ถูกตอ้ง มีใหเ้ห็นเป็นข่าวตามหนา้หนงัสือพิมพแ์ละในโทรทศัน์ เป็นประจ าและมกัจะเกิดข้ึนในทุกๆปี  
เช่น ข่าวนักเรียนหญิง ม.6รับประทานยาลดความอว้นท่ีสั่งซ้ือทางอินเตอร์เน็ตแล้วเสียชีวิตเพราะ
ตอ้งการจะเป็นนางแบบหรือพริตต้ี แต่ยงัไม่พอใจในรูปร่าง จึงพยายามลดน ้าหนกั รับประทานขา้ววนั
ละหน่ึงม้ือและใช้ยาลดความอว้น (หนงัสือพิมพไ์ทยรัฐ, 2553)ข่าวนกัศึกษาหญิง คณะเภสัชศาสตร์ 
ของมหาวิทยาลยัแห่งหน่ึงรับประทานยาลดความอว้นแลว้เสียชีวิต(หนงัสือพิมพไ์ทยรัฐ, 2554 ) ข่าว
เด็กนกัเรียนหญิง อายุ14ปีอดขา้วแลว้ด่ืมน ้ าอดัลมแทนเป็นประจ า เป็นเวลา 1 เดือน เพื่อลดน ้ าหนกั  
จนเกิดอาการน ้ าตาลในเลือดสูง ช็อกและเสียชีวิต(หนงัสือพิมพไ์ทยรัฐ, 2555)ซ่ึงเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน
เหล่าน้ี ท าให้ประเทศชาติตอ้งสูญเสียเยาวชนซ่ึงเป็นทรัพยากรบุคคลท่ีส าคญัยิง่ในการพฒันาประเทศ
ไทยในอนาคตดงันั้นผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะศึกษาเร่ืองความสัมพนัธ์ระหวา่งการรับรู้เร่ืองน ้ าหนกัตวักบั
พฤติกรรมควบคุมน ้ าหนกัของวยัรุ่นวา่มีความเก่ียวขอ้งกนัหรือไม่  อยา่งไรขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษา
คร้ังน้ีจะเป็นขอ้มูลพื้นฐานท่ีจะท าให้เขา้ใจถึงความรู้สึกนึกคิดของวยัรุ่นว่ามีความคิดเห็นเก่ียวกบั
น ้ าหนกัและรูปร่างของตนเองอยา่งไร วิธีการควบคุมน ้ าหนกัในแบบต่างๆท่ีวยัรุ่นใชมี้อะไรบา้ง  เพื่อ
น าไปเป็นขอ้มูลเบ้ืองตน้ในการหาแนวทางให้การสนบัสนุนให้สตรีวยัรุ่นมีการรับรู้เร่ืองน ้ าหนกัตวัท่ี
ถูกตอ้งและตระหนกัถึงผลกระทบจากการควบคุมน ้ าหนกัหรือลดน ้ าหนกัโดยวิธีท่ีไม่ถูกตอ้ง   เพราะ
วยัรุ่นคือทรัพยากรบุคคลท่ีจะเติบโตเป็นผูใ้หญ่และเป็นก าลงัส าคญัในการพฒันาประเทศชาติต่อไป
ในอนาคต  หากเกิดปัญหาทางดา้นสุขภาพอนามยัจากการขาดความรู้ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้ง ก็อาจท าให้
เกิดผลเสียต่อประเทศชาติทั้งในดา้นการขาดทรัพยากรบุคคลท่ีมีประสิทธิภาพและเป็นอุปสรรคต่อ
การพฒันาประเทศใหเ้จริญกา้วหนา้ในดา้นอ่ืนๆตามมาได ้ 
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ในการศึกษาน้ีผูว้จิยัจะขอความร่วมมือจากท่านในการตอบแบบสอบถาม โดยแบบสอบถาม
จะแบ่งเป็น3ส่วนคือ 

ส่วนที ่1  ขอ้มูลทัว่ไป  ประกอบดว้ย  อาย ุระดบัชั้นท่ีก าลงัศึกษารายไดท่ี้ไดรั้บจาก 
ผูป้กครองต่อเดือนน ้ าหนกัและส่วนสูงในปัจจุบนัโรคประจ าตวัอาชีพของบิดาและมารดาการศึกษา
สูงสุดของบิดาและมารดารายไดข้องครอบครัวโดยประมาณต่อเดือน  

ส่วนที ่2  การรับรู้เร่ืองน ้าหนกัตวั  ใชเ้ป็นภาพลายเส้นหรือรูปภาพขนาดโครงร่างของร่างกาย  
แลว้ให้ผูต้อบแบบสอบถามเลือกภาพเงาท่ีตนคิดว่าใกลเ้คียงท่ีสุดกบัรูปร่างท่ีเป็นอยู่ในปัจจุบนัของ
ตนเอง ร่วมกบัตอบข้อค าถามเร่ืองแหล่งข้อมูลท่ีผูต้อบใช้ในการตดัสินลกัษณะรูปร่างของตัวเอง
  

ส่วนที ่3  พฤติกรรมควบคุมน ้าหนกั  จะมีขอ้ค าถามเก่ียวกบัพฤติกรรมควบคุมน ้าหนกัและให้
ผูต้อบเลือกตอบในส่ิงท่ีคิดวา่ตรงกบัพฤติกรรมของตนเองมากท่ีสุด 

ในระหว่างการตอบแบบสอบถามท่านมีสิทธ์ิท่ีจะเปล่ียนใจโดยสามารถหยุดการตอบ
แบบสอบถามและถอนตวัได้ตลอดเวลาโดยไม่มีผลกระทบใดๆ  ทางผูว้ิจยัขอรับรองว่าจะรักษา
ความลบัของท่าน ไม่เปิดเผยขอ้มูลรายบุคคล และน าเสนอขอ้มูลในภาพรวมเท่านั้น 

หากท่านมีปัญหาหรือตอ้งการขอ้มูลเพิ่มเติมใดๆสามารถติดต่อ นางสาวหทยัทิพย ์  เจริญศรี  
นกัศึกษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตรมหาบณัฑิต มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ โทร.086-4476421 

อาจารยท่ี์ปรึกษาผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.วีระพรศุทธากรณ์กลุ่มวิชาการพยาบาลสาธารณสุข
คณะพยาบาลศาสตร์มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ โทร.053-949031 

 

 
ดว้ยความขอบคุณอยา่งยิง่ 
นางสาวหทยัทิพย ์  เจริญศรี   
สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตรมหาบณัฑิต
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

 

 

 



 

 74  

 

ภาคผนวก  ข 

ใบยนิยอมการเข้าร่วมในการวจิยั (Informed consent) 
 
 

เร่ือง  
ความสัมพนัธ์ระหว่างการรับรู้เร่ืองน า้หนักตัวกบัพฤติกรรมควบคุมน า้หนักของ

วยัรุ่นหญิง: กรณศึีกษานักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย  
โรงเรียนบ้านตาก(ประชาวทิยาคาร)  อ าเภอบ้านตาก   จังหวดัตาก 

 

 (ส าหรับนกัเรียนหญิงมธัยมศึกษาตอนปลาย กรอกโดยผูป้กครอง ) 

 

ขา้พเจา้ไดรั้บขอ้มูลเก่ียวกบัการวจิยัเร่ืองดงักล่าว ขา้พเจา้เขา้ใจดีวา่การเขา้ร่วมในการวิจยัคร้ังน้ีเป็นไป
ดว้ยความสมคัรใจ และขา้พเจา้สามารถใหบุ้ตรหลานของขา้พเจา้ถอนตวัจากการวจิยัคร้ังน้ีไดทุ้กเวลา 

 

ขา้พเจา้ยนิยอมใหบุ้ตรหลานของขา้พเจา้เขา้ร่วมในการวิจยัคร้ังน้ี   

 

ขา้พเจา้ไม่ยนิยอมใหบุ้ตรหลานของขา้พเจา้เขา้ร่วมในการวจิยัคร้ังน้ี   

   

 

 

 

 

 

ช่ือ-สกุล............................................................................................................ 

ช่ือโรงเรียนบา้นตาก (ประชาวทิยาคาร)อ าเภอบา้นตาก   จงัหวดัตาก 

 

ลายเซ็นตผ์ูป้กครอง.......................................................................................... 

วนั/เดือน/ปี....................................................................................................... 
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ภาคผนวก ค 

ใบรับรองจริยธรรมการวจิยัในมนุษย์ 
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ภาคผนวก ง 

แบบสอบถาม 
 

“เร่ืองความสัมพนัธ์ระหว่างการรับรู้เร่ืองน า้หนักตัวกบัพฤติกรรมควบคุมน า้หนัก
ของวยัรุ่นหญิง: กรณศึีกษานักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย  

โรงเรียนบ้านตาก(ประชาวทิยาคาร)  อ าเภอบ้านตาก  จังหวดัตาก” 
 

ส่วนที ่ 1   แบบสอบถามข้อมูลทัว่ไป 

ค าช้ีแจง    กรุณาเติมขอ้มูลปัจจุบนัของนกัเรียนลงในช่องวา่งและท าเคร่ืองหมายลงในช่อง  

    ตามความเป็นจริง 
 

1. ปัจจุบนัอาย.ุ....................ปี 

 

2. ก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี................................. 
 

3. รายไดท่ี้ไดรั้บจากผูป้กครองโดยประมาณต่อเดือน…………………………บาท 
 

4. น ้าหนกั....................................กิโลกรัม 
 

5. ส่วนสูง.....................................เซนติเมตร 
 

6. โรคประจ าตวั                       1. ไม่มี                        2. มีระบุโรค.......................................... 
 

7. อาชีพของบิดา  
 

               1. เกษตรกร                                                    2. รับจา้ง 
 

         3. คา้ขาย               4. ประกอบธุรกิจส่วนตวั 
 

 5. ลูกจา้งประจ า              6. ขา้ราชการ 

                7. พนกังานรัฐวสิาหกิจ                                   8. อ่ืนๆโปรดระบุ............................. 
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8. การศึกษาสูงสุดของบิดา 
 

              1. ไม่ไดเ้รียน             2. ประถมศึกษา 
 

       3. มธัยมศึกษาตอนตน้            4. มธัยมศึกษาตอนปลาย   
 
 

        5. อนุปริญญาหรือเทียบเท่า            6. ปริญญาตรีหรือเทียบเท่า 
 

                     7. สูงกวา่ปริญญาตรี 
 

9. อาชีพของมารดา  
 

              1. เกษตรกร                                                      2. รับจา้ง 
 

              3. คา้ขาย              4. ประกอบธุรกิจส่วนตวั 
 

        5. ลูกจา้งประจ า                             6. ขา้ราชการ 
 

                7. พนกังานรัฐวสิาหกิจ             8. อ่ืนๆโปรดระบุ............................. 
 

10. การศึกษาสูงสุดของมารดา 

 

              1. ไม่ไดเ้รียน                           2. ประถมศึกษา 
 

        3. มธัยมศึกษาตอนตน้             4. มธัยมศึกษาตอนปลาย             
 

         5. อนุปริญญาหรือเทียบเท่า             6. ปริญญาตรีหรือเทียบเท่า 
 

                      7. สูงกวา่ปริญญาตรี 
 

11. รายไดข้องครอบครัวโดยประมาณต่อเดือน 
 

              1.≤  5,000บาท             2. 5,001 –10,000บาท 
 

        3. 10,001–15,000  บาท            4.15,001 –20,000บาท 
 

 5.  ≥ 20,001   บาท                                        6.ไม่ทราบ 
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ส่วนที ่ 2   แบบสอบถามเกีย่วกบัการรับรู้น า้หนักตัว 

ค าช้ีแจง    กรุณาท าเคร่ืองหมายลงในช่อง           ตามความคิดเห็นของนกัเรียน 

 

1.ปัจจุบนันกัเรียนคิดวา่รูปร่างของตนเองเป็นอยา่งไร (ใหเ้ลือกรูปร่างท่ีคิดวา่ตรงกบัตวันกัเรียนมาก 
   ท่ีสุด) 

 
                  F1                                           F2                               F3  
 

                  F4                                           F5                                          F6 
 

          F7                         F8                                          F9 
 

2. แหล่งขอ้มูลท่ีมีอิทธิพลต่อนกัเรียนในการน ามาใชต้ดัสินลกัษณะรูปร่างและน ้าหนกัของตวัเอง  

    คือแหล่งใด 
   

           1. เทียบกบักราฟแสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโตของกรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข 
  

           2. เปรียบเทียบกบัรูปร่างของ ดารา / นางแบบ   ในโทรทศัน์ / โฆษณา / ภาพยนตร์ 
 

           3. ค  าบอกกล่าวของคนในครอบครัว(บิดา / มารดา / ญาติ) 
 

           4. ค  าบอกกล่าวของเพื่อนสนิท / คนใกลชิ้ด/ เพื่อนต่างเพศ 
 

           5. การตรวจของบุคลากรทางดา้นสุขภาพ  (ไดแ้ก่  แพทย ์/ พยาบาล / เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข ) 
 

            6.  คิดเองคนเดียว                                 
  

            7. อ่ืนๆ โปรดระบุ.........................................................................  
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ส่วนที ่ 3   แบบสอบถามพฤติกรรมควบคุมน า้หนัก 

ค าช้ีแจง    กรุณาท าเคร่ืองหมายลงในช่อง         ตามความเป็นจริง 
 

1. ในระยะเวลา1เดือน (30 วนั) ท่ีผา่นมานกัเรียนไดค้วบคุมน ้าหนกัใช่หรือไม่ 

        1. ไม่ใช่             2. ใช่ 

 ถา้ตอบวา่   “ ไม่ใช่ ”   ใหข้า้มไปตอบค าถามต่อในขอ้ 10 

 ถา้ตอบวา่     “ ใช่ ”      ใหต้อบค าถามต่อในขอ้  2  
 

2. ใหบ้อกสาเหตุท่ีท าใหน้กัเรียนตอ้งการควบคุมน ้าหนกั  (โดยท าเคร่ืองหมาย  ในช่องวา่ง 
    ตามความเป็นจริง) 
 

สาเหตุของการควบคุมน า้หนัก 
ระดับเหตุผล 

มากทีสุ่ด มาก ปานกลาง น้อย น้อยทีสุ่ด 
1. คิดวา่ตนเองอว้นไป      
2. คนในครอบครัวบอกใหล้ด      
3. เพื่อนบอกใหล้ด      
4. แฟนบอกใหล้ด      
5. อยากมีรูปร่างท่ีสวยงาม      
6. เพื่อใหส้ามารถแต่งตวั 
ตามแฟชัน่ได ้

     

7. เพื่อสุขภาพ      
8. เพื่อบุคลิกภาพท่ีดี      
9. อ่ืนๆ โปรดระบุ.....................      
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3. ใหน้กัเรียนบอกวธีิการควบคุมน ้าหนกั ท่ีนกัเรียนเลือกใชพ้ร้อมบอกเหตุผลท่ีเลือกใชว้ธีินั้นๆ 
    โดยท าเคร่ืองหมาย  ในช่องวา่งตามความเป็นจริง 

มีเง่ือนไขดงัน้ี 

ถา้ท าเคร่ืองหมาย ในช่อง  “ใช”้  ใหเ้ลือกตอบช่องเหตุผลท่ีใชด้ว้ย  วา่ “ใช่”  หรือ “ไม่ใช่” 

ถา้ท าเคร่ืองหมาย  ในช่อง  “ไม่ใช”้  ไม่ตอ้งตอบช่องเหตุผลท่ีใช ้

 

วธีิการควบคุมน า้หนักทีใ่ช้ 
ค าตอบ 

เหตุผลทีใ่ช้วธีินี้ 
ค าตอบ 

ใช้ ไม่ใช้ ใช่ ไม่ใช่ 

1. ออกก าลงักาย 
เช่น  วิง่  ป่ันจกัรยาน 
วา่ยน ้า   กระโดดเชือก 

แอโรบิกเป็นตน้ 
 

  

1.1 ไม่มีค่าใชจ่้าย   
1.2 ราคาไม่แพง   
1.3 ปลอดภยั   
1.4 ไม่มีผลขา้งเคียง   
1.5 ไดผ้ลรวดเร็ว   
1.6 ส่ือโฆษณา   
1.7 อ่ืนๆ โปรดระบุ......   

2. ควบคุมอาหาร 
เช่น รับประทานแต่ผกั 

และผลไม ้ ไม่รับประทาน
อาหารประเภทไขมนั   

ไม่รับประทานขนมหวาน  
เป็นตน้ 

  

2.1 ไม่มีค่าใชจ่้าย   
2.2 ราคาไม่แพง   
2.3 ปลอดภยั   
2.4 ไม่มีผลขา้งเคียง   
2.5 ไดผ้ลรวดเร็ว   
2.6 ส่ือโฆษณา   
2.7 อ่ืนๆ โปรดระบุ......   

3. อดอาหาร   
เช่น  ไม่รับประทานอาหาร
ม้ือเยน็ หรือรับประทาน
อาหารเฉพาะม้ือเท่ียง  

เป็นตน้ 

  

3.1 ไม่มีค่าใชจ่้าย   
3.2 ราคาไม่แพง   
3.3 ปลอดภยั   
3.4 ไม่มีผลขา้งเคียง   
3.5 ไดผ้ลรวดเร็ว   
3.6 ส่ือโฆษณา   
3.7 อ่ืนๆ โปรดระบุ......   
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วธีิการควบคุมน า้หนักทีใ่ช้ 
ค าตอบ 

เหตุผลทีใ่ช้วธีินี้ 
ค าตอบ 

ใช้ ไม่ใช้ ใช่ ไม่ใช่ 

4. ใช้ยาลดน า้หนัก 
 

  

4.1 ไม่มีค่าใชจ่้าย   
4.2 ราคาไม่แพง   
4.3 ปลอดภยั   
4.4 ไม่มีผลขา้งเคียง   
4.5 ไดผ้ลรวดเร็ว   
4.6 ส่ือโฆษณา   
4.7 อ่ืนๆ โปรดระบุ......   

5. ใช้ผลติภัณฑ์เสริมอาหาร 
เช่น  รับประทานอาหาร
เสริมแทนอาหารม้ือหลกั  

เป็นตน้ 

  

5.1 ไม่มีค่าใชจ่้าย   
5.2  ราคาไม่แพง   
5.3  ปลอดภยั   
5.4 ไม่มีผลขา้งเคียง   
5.5 ไดผ้ลรวดเร็ว   
5.6 ส่ือโฆษณา   
5.7 อ่ืนๆ โปรดระบุ......   

6. ใช้ยาระบาย 

 
  

6.1 ไม่มีค่าใชจ่้าย   
6.2  ราคาไม่แพง   
6.3  ปลอดภยั   
6.4  ไม่มีผลขา้งเคียง   
6.5 ไดผ้ลรวดเร็ว   
6.6  ส่ือโฆษณา   
6.7  อ่ืนๆ โปรดระบุ......   
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วธีิการควบคุมน า้หนักทีใ่ช้ 
ค าตอบ 

เหตุผลทีใ่ช้วธีินี้ 
ค าตอบ 

ใช้ ไม่ใช้ ใช่ ไม่ใช่ 

7. ล้วงคออาเจียน 
หลงัทานอาหาร 

 
  

7.1 ไม่มีค่าใชจ่้าย   
7.2 ราคาไม่แพง   
7.3 ปลอดภยั   
7.4 ไม่มีผลขา้งเคียง   
7.5 ไดผ้ลรวดเร็ว   
7.6 ส่ือโฆษณา   
7.7 อ่ืนๆ โปรดระบุ......   

8. ฝังเข็ม 
เช่น   ฝังเขม็สลายไขมนั
เฉพาะจุด   ฝังเขม็เพื่อให้
รับประทานอาหารได้
นอ้ยลง  เป็นตน้ 

  

8.1 ไม่มีค่าใชจ่้าย   
8.2 ราคาไม่แพง   
8.3 ปลอดภยั   
8.4 ไม่มีผลขา้งเคียง   
8.5 ไดผ้ลรวดเร็ว   
8.6 ส่ือโฆษณา   
8.7 อ่ืนๆ โปรดระบุ......   

9. ใช้เข็มขัดหรือ 
แผ่นรัดหน้าท้อง 

  

9.1 ไม่มีค่าใชจ่้าย   
9.2 ราคาไม่แพง   
9.3  ปลอดภยั   
9.4 ไม่มีผลขา้งเคียง   
9.5 ไดผ้ลรวดเร็ว   
9.6 ส่ือโฆษณา   
9.7 อ่ืนๆ โปรดระบุ......   

 
 
 
 
 
 



 

 83  

วธีิการควบคุมน า้หนักทีใ่ช้ 
ค าตอบ 

เหตุผลทีใ่ช้วธีินี้ 
ค าตอบ 

ใช้ ไม่ใช้ ใช่ ไม่ใช่ 

10. ใช้ครีมหรือสเปรย์ 
สลายไขมันส่วนเกิน 

  

10.1 ไม่มีค่าใชจ่้าย   
10.2 ราคาไม่แพง   
10.3 ปลอดภยั   
10.4 ไม่มีผลขา้งเคียง   
10.5 ไดผ้ลรวดเร็ว   
10.6 ส่ือโฆษณา   
10.7 อ่ืนๆ โปรดระบุ......   

11. วธีิอืน่ๆ โปรดระบุ 
........................... 

  

11.1 ไม่มีค่าใชจ่้าย   
11.2 ราคาไม่แพง   
11.3  ปลอดภยั   
11.4 ไม่มีผลขา้งเคียง   
11.5 ไดผ้ลรวดเร็ว   
11.6 ส่ือโฆษณา   
11.7 อ่ืนๆ โปรดระบุ......   

 
4. บุคคลท่ีมีผลต่อการตดัสินใจควบคุมน ้าหนกัของนกัเรียน (ใหท้  าเคร่ืองหมาย ในช่องวา่ง 
    ตามความเป็นจริง) 
 

บุคคลทีม่ีผลต่อการตัดสินใจ 
ควบคุมน า้หนักของนักเรียน 

ระดับอทิธิพล 
มาก
ทีสุ่ด 

มาก ปานกลาง น้อย 
น้อย
ทีสุ่ด 

1.ครอบครัว(บิดา/มารดา/ญาติ )      
2.เพื่อนสนิท/เพื่อนต่างเพศ      
3.บุคลากรทางดา้นสุขภาพ (แพทย/์ 
พยาบาล/เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข) 

     

4.ดารา/นางแบบ ในโทรทศัน์/ 
โฆษณา/ภาพยนตร์ 

     

5.อ่ืนๆ โปรดระบุ..................      
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5. ส่ือท่ีมีผลต่อการตดัสินใจควบคุมน ้าหนกั ของนกัเรียน(ใหท้ าเคร่ืองหมาย  ในช่องวา่งตาม 
ความเป็นจริง) 
 

ส่ือทีม่ีผลต่อการตัดสินใจ 
ควบคุมน า้หนักของนักเรียน 

ระดับอทิธิพล 
มากทีสุ่ด มาก ปานกลาง น้อย น้อยทีสุ่ด 

1.โทรทศัน์      
2.วทิย ุ      
3.อินเตอร์เนต (Facebook ,  
Instagram ,Line ) 

     

4.หนงัสือพิมพ ์      
5.นิตยสาร      
6.วารสารวชิาการ      
7.อ่ืนๆ โปรดระบุ................      

 
6. หลงัจากท่ีควบคุมน ้าหนกั  นกัเรียนมีอาการผดิปกติใด เกิดข้ึนกบัตวัเอง หรือไม่  

 

                    1.ไม่มี             2.มี 
 

ถา้ตอบวา่   “ ไม่มี ”   ใหข้า้มไปตอบค าถามต่อในขอ้  10 

ถา้ตอบวา่     “ มี ”      ใหต้อบค าถามต่อในขอ้  7 
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7. อาการผดิปกติท่ีเกิดข้ึนหลงัจากนกัเรียนมีการควบคุมน ้าหนกั  (ใหท้  าเคร่ืองหมาย ในช่องวา่ง 

    ตามความเป็นจริง) 
 

อาการผดิปกติทีเ่กดิขึน้หลังจากควบคุมน า้หนัก 
 

อาการทีเ่กดิขึน้ 

ไม่มี มี 
1. นอนไม่หลบั กระสับกระส่าย    
2. หงุดหงิดโมโหง่าย    
3. ใจสั่น  หวัใจเตน้แรง     
4. มึนงง ปวดศีรษะ   
5. อ่อนเพลียไม่มีแรง    
6. เหน่ือยง่าย   
7.  เหง่ือออกเยอะผดิปกติ   
8. หนา้มืดเป็นลม   
9. ปากแหง้  คอแหง้  กระหายน ้า    
10. หนา้บวม    ขาบวม    
11. ทอ้งอืด / ทอ้งผกู   
12. ปัสสาวะบ่อย / อุจจาระบ่อย   
13. เจบ็และแสบบริเวณล าคอ   
14. อาเจียนออกมาเป็นเลือดสด   
15. ถ่ายอุจจาระด า   
16. อ่ืนๆ โปรดระบุ...........................................   
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8. หลงัจากท่ีนกัเรียนไดใ้ชว้ธีิการควบคุมน ้าหนกัแลว้เกิดอาการผดิปกติข้ึนกบัร่างกาย  นกัเรียนมีการ 

    จดัการกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึนอยา่งไร   
 

 

       1. ไม่ไดท้  าอะไรเลย 
 

         2.  มีการจดัการกบัปัญหา  ดงัน้ี 
   

              2.1  หยดุควบคุมน ้าหนกัจนถึงปัจจุบนั 
    

           2.2  หยดุควบคุมน ้าหนกัชัว่ขณะแลว้กลบัมาควบคุมน ้าหนกั 
                 อีกเม่ืออาการดีข้ึน            
         

              2.3  ท าการควบคุมน ้าหนกัต่อโดยไม่หยดุ 
 

              2.4  เปล่ียนรูปแบบ / วธีิการ  ควบคุมน ้าหนกัใหม่ 
   

              2.5 ขอค าปรึกษาเร่ืองอาการผดิปกติท่ีเกิดข้ึนกบับุคคล ดงัต่อไปน้ี   
 

                                                   2.5.1 ปรึกษาคนในครอบครัว (บิดา / มารดา / ญาติพี่นอ้ง) 
 

           2.5.2 ปรึกษาเพื่อนหรือบุคคลใกลชิ้ด  
 

                                     2.5.3 ปรึกษาบุคลากรทางดา้นสุขภาพ   
 

                                                         2.5.4  อ่ืนๆ โปรดระบุ.................................... 

 
9. ก่อนท่ีจะตดัสินใจท าการควบคุมน ้าหนกั  นกัเรียนไดศึ้กษาถึงผลดี ผลเสีย ของแต่ละวธีิ  

    หรือไม่   
 

       1. ไม่ไดศึ้กษา 
 

       2.  ศึกษา  จาก 
  

                        2.1 หนงัสือเก่ียวกบัสุขภาพ 
 

                        2.2 วารสารวชิาการ 
 

                        2.3  อินเตอร์เนต 
 

                        2.4  อ่ืนๆ โปรดระบุ.................................... 
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10. นกัเรียนเคยไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเร่ืองการควบคุมน ้าหนกั หรือไม่ 
 

        1. ไม่เคย                                
 

        2. เคยระบุระดบัอิทธิพล 

 

แหล่งข้อมูลข่าวสารเร่ืองการควบคุม
น า้หนักทีนั่กเรียนได้รับข้อมูล 

ระดับอทิธิพล 

มากทีสุ่ด มาก ปานกลาง น้อย น้อยทีสุ่ด 
1.โทรทศัน์        
2.วทิย ุ      
3.อินเตอร์เนต      
4.หนงัสือพิมพ ์       
5.นิตยสาร       
6.วารสารวชิาการ      
7.เพื่อนสนิท                                                            
8.ครอบครัว(บิดา / มารดา / ญาติ)      
9.บุคลากรทางดา้นสุขภาพ  
(เช่น  แพทย ์  พยาบาล  เภสัชกร   
เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข) 

     

10.อ่ืนๆ โปรดระบุ.........................      
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ภาคผนวก จ 

ตารางผลการวจิยั 
 
ตารางพฤติกรรมควบคุมน า้หนักจ าแนกตามการรับรู้น า้หนักตัวเทยีบกบัค่าดัชนีมวลกายตามอายุ 

 

ค่าดัชนีมวล 
กายตามอายุ 

การรับรู้น า้หนักตัวของนักเรียน  (n = 229) 

น้อยกว่าปกติ ปกติ น า้หนักเกิน อ้วน 

คุม ไม่คุม คุม ไม่คุม คุม ไม่คุม คุม ไม่คุม 
นอ้ยกวา่
ปกติ 

4 
(13.8) 

25 
(86.2) 

5 
(14.7) 

29 
(85.3) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

ปกติ 
1 

(16.7) 
5 

(83.3) 
29 

(34.1) 
56 

(65.9) 
31 

(53.4) 
27 

(46.6) 
2 

(100.0) 
0 

(0.0) 

น ้าหนกัเกิน 
0 

(0.0) 
0 

(0.0) 
0 

(0.0) 
0 

(0.0) 
6 

(75.0) 
2 

(25.0) 
2 

(100.0) 
0 

(0.0) 

อว้น 
0 

(0.0) 
0 

(0.0) 
0 

(0.0) 
0 

(0.0) 
1 

(33.3) 
2 

(66.7) 
1 

(50.0) 
1 

(50.0) 
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ตารางอาการผดิปกติทีเ่กดิขึน้หลงัการควบคุมน า้หนักของกลุ่มตัวอย่างทีม่ีพฤติกรรมควบคุมน า้หนัก 
 
การเกดิอาการผดิปกติ จ านวน ร้อยละ 

ผู้ทีเ่กดิอาการผดิปกติ (n = 82)   
     มี 14 17.1 
    ไม่มี 68 82.9 

ลกัษณะอาการผดิปกติทีเ่กดิขึน้ *   

นอนไม่หลบั กระสับกระส่าย  2 14.3 
หงุดหงิดโมโหง่าย 11 78.6 
ใจสั่น หวัใจเตน้แรง   4 28.6 
มึนงง  ปวดศีรษะ 10 71.4 
อ่อนเพลียไม่มีแรง 8 57.1 
เหน่ือยง่าย 8 57.1 
เหง่ือออกเยอะผดิปกติ 2 14.3 
หนา้มืดเป็นลม 4 28.6 
ปากแหง้  คอแหง้  กระหายน ้ า  8 57.1 
หนา้บวม  ขาบวม  2 14.3 
ทอ้งอืด/ทอ้งผกู 3 21.4 
ปัสสาวะบ่อย/อุจจาระบ่อย 4 28.6 
เจบ็และแสบบริเวณล าคอ                                                    3 21.4 
การจัดการกบัอาการผดิปกติทีเ่กดิขึน้  (n = 14)   
ไม่ไดท้  าอะไรเลย 8 57.1 
หยดุควบคุมน ้าหนกัจนถึงปัจจุบนั 1 7.1 
หยดุควบคุมน ้าหนกัชัว่ขณะแลว้กลบัมา 
ควบคุมน ้าหนกัอีกเม่ืออาการดีข้ึน            

2 14.3 

เปล่ียนรูปแบบหรือวธีิการควบคุมน ้าหนกั 3 21.4 
*  ตอบไดม้ากกวา่1  ขอ้ 
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ตารางการศึกษาถึงผลดี ผลเสีย ของแต่ละวธีิก่อนจะตัดสินใจควบคุมน า้หนัก 
 

การศึกษาถึงผลดี ผลเสีย จ านวน( n = 82) ร้อยละ 
ไม่ไดศึ้กษา 35 42.7 
ศึกษาจากหนงัสือเก่ียวกบัสุขภาพ 24 29.3 
ศึกษาจากอินเตอร์เนต 23 28.0 
                       รวม 82 100.0 

 
ตารางการได้รับข้อมูลข่าวสารเร่ืองการควบคุมน า้หนัก 

 

การได้รับข้อมูลข่าวสาร จ านวน( n = 229) ร้อยละ 
เคย 199 86.9 
ไม่เคย 30 13.1 
                       รวม 229 100.0 
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ประวตัผู้ิเขยีน 

 

ช่ือ-นามสกุล นางสาวหทยัทิพย ์ เจริญศรี 

วนั เดือน ปี เกดิ 8 พฤศจิกายน พ.ศ. 2523 

ประวตัิการศึกษา  
          พ.ศ. 2536 มธัยมศึกษาตอนตน้และตอนปลาย โรงเรียนร้องกวางอนุสรณ์  จงัหวดัแพร่ 
          พ.ศ.2545       สาธารณสุขศาสตรบณัฑิตมหาวทิยาลยันเรศวร 

ประวตัิการท างาน 
          พ.ศ.2546      นกัวชิาการสาธารณสุขระดบั  3  

    สถานีอนามยับา้นเป่ิงเคล่ิง  ต าบลแม่จนั อ าเภออุม้ผาง  จงัหวดัตาก 
          พ.ศ.2547      นกัวชิาการสาธารณสุขระดบั  4  

    สถานีอนามยัโมโกร  ต าบลโมโกร อ าเภออุม้ผาง  จงัหวดัตาก 
          พ.ศ. 2551     นกัวชิาการสาธารณสุขปฏิบติัการ 

     สถานีอนามยับา้นเด่นไม่ซุง  ต าบลแม่สลิด อ าเภอบา้นตาก  จงัหวดัตาก 
          พ.ศ. 2553      นกัวชิาการสาธารณสุขช านาญการ 
                                โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบา้นแม่ยะ  ต าบลเกาะตะเภา  
                                 อ าเภอบา้นตาก  จงัหวดัตาก 

 

 
 


