
บทที่ 3

วิธีดําเนินการศึกษา

        การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษารายบุคคล (Case Study) มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาประสิทธิผล
ของการใหคําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกายตอการลดน้ําหนักของ
ผูที่เปนโรคอวน

ประชากร
        การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษารายบุคคล (Case Study) ซึ่งผูรับคําปรึกษามีน้ําหนัก 104 
กิโลกรัม    เพศหญิง อายุ 30 ป สวนสูง  154  เซนติเมตร  มีคาดัชนีผลตางความสูงและน้ําหนักหรือ
คา HWDI  เทากับ  50 ซึ่งอยูในกลุมอวนอันตราย  (ศักดา พรึงลําภูและคณะ,  2545)

เครื่องมือที่ใชในการศึกษา
       ผูศึกษาไดใชหลักการใหคําปรึกษาควบคูกับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการและ
การออกกําลังกาย เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลมีดังนี้คือ

1.  แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล  ประกอบดวย   อายุ  อาชีพ  การศึกษา สถานภาพโสด     
งานอดิเรก  ลักษณะการทํางาน โรคประจําตัว น้ําหนัก สวนสูง การออกกําลังกาย วิธีการลดน้ําหนัก
และเปาหมายในการลดน้ําหนักครั้งนี้

2.  แบบสอบถามพฤติกรรมการรับประทานอาหาร เครื่องดื่ม การออกกําลังกายและ      
การปฏิบัติตัว  เพื่อประเมินเสนฐานพฤติกรรมที่กระทําอยูในปจจุบันของผูรับคําปรึกษา โดยเปน
คําถามเพื่อประเมินความถี่ในการปฏิบัติ  แบบสอบถามชุดนี้ใชถามกิจกรรมตางๆ กอนการให
คําปรึกษาและหลังจากเสร็จสิ้นการใหคําปรึกษา

3.  รายการอาหารตามความตองการพลังงานตามวัย 
4.  ตารางกําหนดกิจกรรมตางๆสําหรับผูรับคําปรึกษาตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห
5. สมุดจดบันทึกประจําวันของผูรับคําปรึกษา  เพื่อจดบันทึกรายละเอียดของอาหาร             

และเครื่องดื่มประจําวัน 
6.  แบบบันทึกการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักทุกสัปดาห 
7.  เครื่องชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงที่ไดมาตรฐานและมีการรับรองจากพาณิชยจังหวัด
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การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ
        1. ตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนื้อหา (Content Validity) ของแบบสอบถามโดย    
ผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 3 ทาน และนํามาปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ และอาจารย   
ที่ปรึกษาเพื่อใหสอดคลองกับวัตถุประสงคการศึกษาครั้งนี้
        2. เครื่องชั่งน้ําหนัก ซึ่งไดรับการรับรองจากพาณิชยจังหวัด  ตรวจสอบความถูกตองและ
ความเที่ยงตรงของเครื่องชั่งน้ําหนักดวยตุมน้ําหนักมาตรฐานกอนการชั่งน้ําหนัก

วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล
การศึกษาครั้งนี้ผูศึกษาเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง ใชระยะเวลา 8  สัปดาหโดยแบง    

การใหคําปรึกษาเปน 5 ขั้นตอนดังนี้
1.  การสรางสัมพันธภาพระหวางผูใหคําปรึกษาและผูรับคําปรึกษา เก็บขอมูลสวนบุคคล 

ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย แจงวัตถุประสงคของการใหคําปรึกษา 
อธิบายแผนกิจกรรมการลดความน้ําหนักใหความรูและการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ  9 ประการ
แนะนําอาหารที่ยึดหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ  แบบบันทึกรายละเอียดอาหารประจําวันและ                   
แบบบันทึกการออกกําลังกาย 

2. การสํารวจปญหา ตั้งเปาหมายการลดน้ําหนักของผูรับคําปรึกษา  ศึกษาปญหา                 
การลดน้ําหนักที่เคยเกิดขึ้น  หากิจกรรมเบนความสนใจใหความรูในการดูแลตนเอง

3.  การเขาใจปญหา  รวมกันหาทางแกปญหาที่เกิดขึ้น  แนะนําวิธีการดูแลตนเองหาวิธีการ
ปรับการบริโภคอาหารใหเหมาะสมกับการลดน้ําหนัก

4.  การวางแผนการแกปญหา      ตั้งเปาหมายของตนเองวาตองการลดน้ําหนักอาทิตยละกี่
กิโลกรัมใหกรณีศึกษาจัดรายการอาหารดวยตนเองใหสอดคลองกับโภชนบัญญัติ 9 ประการให     
ใบความรูเกี่ยวกับการลดน้ําหนัก

5.  การยุติกระบวนการใหคําปรึกษา สรุปผลการลดน้ําหนัก ประเมินพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการออกกําลังกายหลังการใหคําปรึกษา  ภายหลัง  1 เดือนติดตามผลการใหคําปรึกษา
หลังจบการใหคําปรึกษา

การใหคําปรึกษาในขั้นตอนที่ 1- 4  ใชระยะเวลา 1- 2 สัปดาห  เพื่อเปนการใหคําปรึกษา
กอนใหกรณีศึกษาปฏิบัติตนตามโภชนบัญญัติ 9 ประการเองโดยผูศึกษาเปนผูสังเกตมีการจดบันทึก
อาหารที่รับประทานทุกวัน และบันทึกการออกกําลังกายซึ่งระบุชนิดของการออกกําลังกาย 
ระยะเวลาการออกกําลังกาย มีการชั่งน้ําหนักเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลของน้ําหนักที่ลดลงหรือเพิ่มขึ้น
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ทุกสัปดาหและประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตลอดระยะเวลาการเก็บ
ขอมูลทุกสัปดาหเปนระยะเวลา 8 สัปดาห 

การแปลผลคะแนนพฤติกรรมการรับประทานอาหาร เครื่องดื่ม การออกกําลังกายและ     
การปฏิบัติตัวกอนและหลังการใหคําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ  ซึ่งเปนพฤติกรรม
ดานการรับประทานอาหารจํานวน 15 ขอ ดานบวก 11 ขอ ดานลบ 4 ขอ ดานการดื่มเครื่องดื่ม
จํานวน 4 ขอ ดานบวก 2 ขอ ดานลบ  2 ขอ   ดานการออกกําลังกายจํานวน 5 ขอ ดานบวก 5 ขอและ
การปฏิบัติตัวจํานวน 11 ขอ ดานบวก  6 ขอ ดานลบ 5 ขอ นําคะแนนที่ไดแยกดานบวกและดานลบ
แลวนํามาหาคาเฉลี่ยในแตละดานดังนี้

พฤติกรรมดานบวกต่ํา  0 – 50 % หมายถึง  พฤติกรรมการปฏิบัติตัวที่ไมเหมาะสมกับการ
ลดน้ําหนักควรไดรับการปรับปรุงแกไขและสงเสริมใหปฏิบัติในดานบวกเพิ่มมากขึ้น

พฤติกรรมดานบวกสูง  51 – 100 % หมายถึง   มีพฤติกรรมการปฏิบัติตัวที่ดีเหมาะสมกับ
การลดน้ําหนัก สมควรสงเสริมใหปฏิบัติอยางตอเนื่อง

พฤติกรรมดานลบต่ํา  0 – 50 % หมายถึง  มีพฤติกรรมการปฏิบัติตัวที่ดีเหมาะสมกับการ
ลดน้ําหนักสมควรสงเสริมใหปฏิบัติอยางตอเนื่อง

พฤติกรรมดานลบสูง  51 – 100 %  หมายถึง  มีพฤติกรรมการปฏิบัติตัวที่ไมเหมาะสมกับ
การลดน้ําหนักควรไดรับการปรับปรุงแกไขและสงเสริมใหปฏิบัติในดานบวกเพิ่มมากขึ้น

กิจกรรม “บันทึกอาหาร” เพื่อใหผูรับคําปรึกษาบันทึกประเภทอาหารที่กินในแตละวัน   

ตามกลุมอาหารในใบงาน “บันทึกอาหาร”  และเกณฑการใหคะแนนของ  มนชยา  พลอยเลื่อมแสง 

(2547)   ซึ่งแบงเปน  4  กลุม ดังนี้ 

อาหารกลุมที่หนึ่ง ได 0 คะแนน เปนอาหารกลุมที่ผูรับคําปรึกษาควรงดหรือ

หลีกเลี่ยง เนื่องจากใหพลังงานสูงมาก เชน น้ํามันพืช ไขมันจากสัตว เคก น้ําอัดลม ขนมหวาน 

อาหารทอด เปนตน

อาหารกลุมที่สอง ได 1 คะแนน เปนอาหารกลุมที่ใหพลังงานสูงควรหลีกเลี่ยงหรือ

รับประทานแตเพียงเล็กนอย เชน เนื้อสัตวติดมัน ขนมปงขาว ผลิตภัณฑจากแปง เปนตน

อาหารกลุ มที ่สาม ได 2 คะแนน เปนอาหารกลุ มที ่ใหพลังงานพอสมควร              

มีสารอาหารตาง ๆ ที่มีประโยชน เปนอาหารที่เหมาะสําหรับการลดน้ําหนักหากรับประทาน            

ในปริมาณที่เหมาะสม เชน ธัญพืชตาง ๆ ขาวกลอง เนื้อสัตวไมติดมัน เปนตน
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อาหารกลุมที่สี่ ได 3 คะแนน เปนอาหารกลุมที่ใหพลังงานนอย มีสารอาหาร   ตาง ๆ 

ที่มีประโยชน เปนอาหารที่เหมาะสําหรับการลดน้ําหนัก เชน ผลไมรสไมหวาน ผักสดตาง ๆ อาหาร

ที่ไมใชไขมัน นมพรองมันเนย เปนตน

การแปลผลคะแนนแบงเปน  4  ระดับ (มนชยา  พลอยเลื่อมแสง , 2547) ไดแก

คะแนน  0 – 7.49   คิดเปน  0 – 25%   “ควรปรับปรุง”   หมายถึง อาหารที่รับประทาน

ไมเหมาะสมกับการลดน้ําหนักมากที่สุด

คะแนน 7.50 – 14.99   คิดเปน 26 – 50%   “ปานกลาง”   หมายถึง อาหารที่

รับประทานบางมื้อหรือบางประเภทไมเหมาะสมกับการลดน้ําหนัก

คะแนน 15.00 – 22.49   คิดเปน  51 – 75%  “ดี”   หมายถึง อาหารที่รับประทาน

สวนใหญเหมาะสมกับการลดน้ําหนัก

คะแนน 22.50 – 30.00   คิดเปน  76 – 100%   “ดีมาก”  หมายถึง  อาหารที่รับประทาน

เหมาะสมกับการลดน้ําหนัก      

การพิทักษสิทธิ์
ผูศึกษาไดชี้แจงการพิทักษสิทธิ์ของกรณีศึกษา ชี้แจงวัตถุประสงคของการศึกษาและ        

ขอความรวมมือจากกรณีศึกษาในการเก็บรวบรวมขอมูล โดยแจงใหทราบถึงสิทธิที่จะตอบรับหรือ
ปฏิเสธการเขารวมการศึกษาครั้งนี้ กรณีศึกษา สามารถขอยกเลิกการรวมโครงการนี้โดยไมเกิดผล
เสียหายตอกรณีศึกษาไมวากรณีใดๆ ทั้งสิ้น เมื่อกรณีศึกษาตกลงใหความรวมมือในการเก็บรวบรวม
ขอมูลและลงชื่อในเอกสารพิทักษสิทธิ์แลว ผูศึกษาจึงเริ่มเก็บขอมูล

การวิเคราะหขอมูล
        วิเคราะหขอมูลโดยการบรรยายขอมูลสวนบุคคลและการหาคาเฉลี่ย การแจกแจงความถี่   
และการเขียนกราฟการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักตัว
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