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บทคดัย่อ 
 
 การวิจยัในคร้ังน้ี เป็นการวิจยัเชิงปฏิบติัการ (Action Research) โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อ
ศึกษาการเสริมสร้างพลงัอ านาจในการควบคุมน ้ าหนกัตวัเองของอาจารยส์ตรี มหาวิทยาลยัพายพั 
ซ่ึงกลุ่มตัวอย่างเป็นอาจารย์สตรีท่ีมีน ้ าหนักตัวเกินเกณฑ์ มีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ตั้ งแต่ 25 
กิโลกรัมต่อตารางเมตร จ านวน 30 คน โดยการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง ในการศึกษาคร้ังน้ี
ประยุกต์ใช้ทฤษฏีการเสริมสร้างพลังอ านาจของกิบสัน (Gibson,1993) การศึกษาได้ก าหนด
แผนการด าเนินการและใช้เวลาการศึกษาวิจยั 6 สัปดาห์ ส่วนเคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษาวิจัย
ประกอบด้วยการจดักิจกรรมกระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจ การสัมภาษณ์ แบบบนัทึก การ
สังเกตแบบมีส่วนร่วมและการสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม แบบสอบถามขอ้มูลพื้นฐานทัว่ไปของกลุ่ม
ตวัอยา่งและแบบประเมินพฤติกรรมการปฏิบติัก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมการเสริมสร้างพลงั
อ านาจดา้นการบริโภคและการออกก าลงักาย  โดยมีการตรวจสอบหาความเท่ียงตรงด้านเน้ือหา
พร้อมหาความเช่ือมั่น โดยได้ค่าสัมประสิทธ์ิสัมพันธ์แอลฟาของครอนบาคเท่ากับ 0.81                   
การวเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติ ความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และ ทดสอบค่าที (Paired t-test) ผลการวิจยั
สรุปไดด้งัน้ี 
 สาเหตุท่ีท าใหน้ ้าหนกัเกินเกณฑ์มาตรฐาน ส่วนใหญ่มาจากพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ไม่เหมาะสม มีพฤติกรรมการออกก าลงักายไม่เหมาะสมและไม่ถูกวิธี และสาเหตุกรรมพนัธ์ุอว้น  
ผลจากการด าเนินการจดักิจกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจในการควบคุมน ้ าหนกั 4 ขั้นตอน พบวา่
 ขั้นตอนท่ี 1 การคน้พบสภาพการณ์จริง กลุ่มตวัอยา่งไดแ้ลกเปล่ียนเรียนรู้และรับรู้ปัญหา 
สาเหตุในการควบคุมน ้าหนกั ท าใหท้ราบถึงปัญหาสาเหตุ สามารถแกไ้ขปัญหาไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
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 ขั้นตอนท่ี 2  การสะทอ้นความคิดอย่างมีวิจารณญาณ กลุ่มตวัอย่างได้สะทอ้นคิดจาก
ประสบการณ์ตนเองและคนอ่ืน ตดัสินใจเลือกเป็นแนวทางการเลือกปฏิบติั  
 ขั้นตอนท่ี 3  การตดัสินใจเลือกปฏิบติัดว้ยตนเอง กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการกระตุน้จากผูว้ิจยั
และไดรั้บความรู้จากวิทยากร กลุ่มตวัอยา่งตดัสินใจเลือกวิธีปฏิบติัท่ีตนเองคิดว่าเหมาะสมในการ
ควบคุมน ้าหนกั   
 ขั้นตอนท่ี 4  การคงไวซ่ึ้งการปฏิบติัท่ีมีประสิทธิภาพ กลุ่มตวัอย่างมีความมัน่ใจในการ
ควบคุมน ้ าหนัก สามารถเลือกปฏิบัติกิจกรรมด้านการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย              
ท่ีเหมาะสมกบัตนเอง ตลอดจนการน าไปปฏิบติัอยา่งต่อเน่ืองในชีวติประจ าวนั 

 ผลการประเมินพฤติกรรมการปฏิบติัก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมการการเสริมสร้าง
พลงัอ านาจดา้นการบริโภคอาหาร มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบัในนยัส าคญั 
0.05 กลุ่มตวัอยา่งมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีลดลง ไดแ้ก่ การเลือกรับประทาน
ขา้วเหนียว การเลือกรับประทานเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั และการชอบรับประทานอาหารประเภททอด  
  ผลการประเมินพฤติกรรมการปฏิบัติก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมการการ
เสริมสร้างพลงัอ านาจดา้นการออกก าลงักาย มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั
ในนยัส าคญั 0.05กลุ่มอาจารยส์ตรีไดมี้การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีสูงข้ึน ไดแ้ก่  
มีการอบอุ่นร่างกาย ก่อนการออกก าลงักาย และมีการผอ่นคลายร่างกาย หลงัการออกก าลงักาย 5-10 
นาที และมีการออกก าลงักายอยา่งนอ้ย 30-60 นาที  
 การศึกษาน้ีสามารถสรุปไดว้่า กลุ่มตวัอย่างสามารถควบคุมน ้ าหนกัตวัเองได ้มีค่าดชันี
มวลกายลดลง โดยจดักิจกรรมเสริมสร้างพลงัอ านาจ   
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ABSTRACT 
 

 The purpose of this action research was to study the self-empowerment in body-weight 
control of female lecturers in Payap University. Thirty key informants who agreed to participate 
in this study are the female lecturers who have Body Mass Index exceed 25.0 Kg/m2.  A 
purposive sampling method was used to gather information. This study was applied the 
empowerment theory from Gibson (1993) to test the samples for a period of six weeks. The 
instruments for this study include researcher’s interview, recording memo, reactive and non 
reactive participant observation. In addition, the self-assessments of both food consumption 
behaviors and exercise behaviors were used before and after applying the 4 steps of 
empowerment program. These instruments were tested for content validity by a panel of 3 
experts. The reliability of scale by analyzing Cronbach’s alpha coefficient was 0.81. Data were 
analyzed by statistical procedure of percentage, means, S.D, and paired t-test. 

 The main causes of being overweight are improper food consumption behaviors and 
have exercise inappropriately as well as may have a genetic cause. 

 After implementing the 4 steps of empowerment in body weight control program, the 
results are as follows: 

 First Step: Discovering Reality. The respondents share their knowledge and find out 
themselves the main causes of their being over weights. They understand and are aware of the 
real situation so that they can solve the problem appropriately and correctly. 
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 Second Step: Critical reflection.  The respondents had the critical reflection base on 
their own experience and other experiences. They review their real situations in order to achieve a 
new perspective.  

 Third Step: Decision and choose appropriate.  A researcher and the experts in food 
consumption and exercise facilitate the respondents to share their nutrition knowledge and food 
consumption as well as exercise for body weight control.  In this step, the respondents decided to 
select an appropriate practice to their body weight control by applying not only physical activities 
but also food consumption. 

 Forth Step: Holding on. They had been gain the confident to control their weight 
control. In addition, they continue practicing in their daily life. 

 An assessment of the before and after attaining the empowerment program in food 
consumption behavior, the results indicated that there is significant difference between the two 
groups at the significant level 0.05 in decreasing food consumption behavior such as  eating 
sticky rice, eating lean meats and fried foods.   

 In addition, when testing the differences between before and after attaining the 
empowerment physical activity program, the results revealed that there is significant difference 
between at the significant level 0.05 in increasing exercise behavior such as warm-up and cool 
down when exercising and time spent in physical activities 30-60 minutes. 

 It can be concluded that the respondents have the ability to control their  
body weight by applying the 4 steps of empowerment program.  
 


