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บทคัดยอ 
 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อเพิ่มศักยภาพการควบคุมน้ําหนัก ในกลุมแมบาน           
ตําบลหนองแกว อําเภอหางดง จังหวัดเชียงใหม ท่ีมีน้ําหนักตัวเกินเกณฑไดอยางเหมาะสมโดย
ประยุกตใชทฤษฎีการเสริมสรางพลังอํานาจ (Empowerment) ของ กิบสัน (Gibson, 1993) กลุม
ตัวอยางมาจากกลุมแมบานตําบลหนองแกว อําเภอหางดง จังหวัดเชียงใหม จํานวน 7 คน ใน
ระหวางวันท่ี 8 กรกฎาคม 2550 ถึง 19 สิงหาคม 2550 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย คือ กิจกรรมการ
ออกกําลังกายและการควบคุมการรับประทานอาหาร แบบสอบถามเก่ียวกับขอมูลท่ัวไปของ      
กลุมตัวอยาง แบบบันทึกพฤติกรรมการออกกําลังกายและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ในการ
ตรวจสอบและวิเคราะหขอมูลไดทําไปพรอมกับการเก็บรวบรวมขอมูล โดยการตรวจสอบขอมูล
แบบสามเสา (Triangulation) วิเคราะหหาความหมาย ผลการวิจัย พบวา  
 1.  ผลของการเพ่ิมศักยภาพการควบคุมน้ําหนัก  ดวยการเสริมสรางพลังอํานาจ 
(Empowerment) ในกลุมแมบานตําบลหนองแกว อําเภอหางดง จังหวัดเชียงใหม โดยใชข้ันตอนการ
เสริมสรางพลังอํานาจ (Empowerment) ของ กิบสัน ซ่ึงประกอบดวย 4 ข้ันตอน พบวา 



จ 
   
 
 ข้ันตอนท่ี 1  การคนพบสภาพการณจริง (Discovering Reality) กลุมตัวอยางไดคนพบถึง
สาเหตุของการท่ีมีน้ําหนักตัวเกินเกณฑ ยอมรับสถานการณและสภาพการณท่ีเกิดข้ึนจริง รวมถึงทํา
ความเขาใจใหถูกตองในเร่ืองของการควบคุมน้ําหนักในแตละคน เพื่อนํามาใชประกอบในการ
ตัดสินใจเลือกวิธีการควบคุมน้ําหนักของตนเองไดอยางเหมาะสม 
 ข้ันตอนท่ี 2  การสะทอนคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical Reflection) กลุมตัวอยางท่ีมี
น้ําหนักตัวเกินเกณฑหรือมีคาดัชนีมวลกายเกินเกณฑมาตรฐาน คือ เกินรอยละ 25 ไดทบทวนส่ิงท่ี
เคยรู เหตุการณจากประสบการณท้ังของตนเองและของผูอ่ืนท่ีไดรับรูมา เพื่อเปนขอมูลในการ
ปฏิบัติและจัดการกับปญหาท่ีเกิดข้ึน การพิจารณาอยางมีวิจารณญาณเพื่อใหเกิดมุมมองใหมท่ีจะ
นําไปสูการตัดสินใจเลือกปฏิบัติท่ีเหมาะสม 
 ข้ันตอนท่ี 3  การตัดสินใจเลือกวิธีปฏิบัติดวยตนเอง (Taking Charge) กลุมตัวอยาง
สามารถเลือกปฏิบัติในส่ิงท่ีดีท่ีสุด หลังจากไดคิด วิเคราะหและพิจารณาอยางรอบคอบแลว กอน
ปฏิบัติ ไดแก การออกกําลังกายและการดูแลเร่ืองอาหาร 3 ม้ือตอวัน เพื่อควบคุมน้ําหนักของตนเอง
ไดอยางเหมาะสม 
 ข้ันตอนท่ี 4   การคงไวซ่ึงการปฏิบัติท่ีมีประสิทธิภาพ (Holding on) กลุมตัวอยางไดผาน
ข้ันตอนตาง ๆ ในการเสริมสรางพลังอํานาจแลวเกิดความรูสึกม่ันใจในความสามารถและคงไวซ่ึง
พฤติกรรมการปฏิบัติหรือการแกปญหานั้นๆ สําหรับใชในเหตุการณคร้ังตอไป 
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ABSTRACT 
 
 The objective of this research is to effectively enhance the performance in controlling 
the weights for the collection of over-weighted housewives in Thumbon Nongkaew, Amphur 
Hangdong, Chiangmai Province, Thailand. We applied the Empowerment theory of Gibson on 
the small sample of over-weighted housewives from 8 July 2550 and 19 August 2550. The tools 
used in this research are list of exercise activities and tips on how to control eating behaviors, 
questionnaires on all needed information, the logs of exercising and eating behaviors. The results 
from the triangular evaluation reveal follows  
 1.  The sample discovered the causes of their over weights. They admitted the situation 
and understand what is going on. In addition, they tried to understand how to control their weights 
so that they can decide which ways suit them the most. 
 2.  The sample had the critical reflection. They rethought about the activities in the past 
that they had done, their own experiences and other experiences to be used as the suggestions for 
solving the problems. 
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 3.  The sample took charge. The sample can distinguish between what should and 
should not be used. They thought more carefully on exercising and eating to control their weights 
efficiently. 
 4.   The sample held on.  They had been through all the steps and gained the confident 
to maintain good behaviors to control the weights. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


