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'มศว'เปิดงานวจิยัโปรแกรมลดนํา้หนัก 
 
  

 
  
 'มศว'เปิดงานวิจยัโปรแกรมลดนํ้าหนกั เนน้ 3 Self หวงันกัปรับพฤติกรรมใชป้ระโยชน ์กลุ่มเส่ียงโรค  
               4ก.พ.2557 รศ.ดร.อังศินันท์ อินทรกําแหง อาจารย์จากสถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวโิรฒ (มศว) ผู้ทํางานวจิัยเร่ืองการปรับพฤตกิรรมสุขภาพ 3 self & PROMISE Model เปิดเผยว่า การ
ปรับพฤติกรรมสุขภาพโดยเฉพาะกับบุคคลที่ต้องการลดนํ้าหนักหรือกลุ่มเส่ียงทางด้านสุขภาพ ใช้เวลา 3-5 เดือน
น้ันทางสถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร์ ยึด 2 แนวคิดคือ 3 Self (โมเดลสําหรับกลุ่มเส่ียง) โดยตอ้งออกแบบชุด
กิจกรรมร่วมกบักลุ่มเส่ียง โปรแกรมการลดนํ้าหนกัหรือปรับเปล่ียนพฤติกรรมตอ้งเนน้กระบวนการเรียนรู้ ท่ีทาํให้
กลุ่มเส่ียงดา้นสุขภาพซ่ึงเป็นกลุ่มท่ีมีนํ้ าหนกัมาก มีไขมนัหรือคอเลสเตอรอล ตระหนกัและเกิด 3 self คือ Self –
efficacy จะเกิดไดจ้ากบุคคลไดรั้บรู้ผลการกระทาํจากตน้แบบหรือการแลกเปล่ียนประสบการณ์ ใชก้ารเสริมแรง 
การพูดจูงใจ การกระตุน้อารมณ์ บุคคลท่ีอยูใ่นกลุ่มเส่ียงจะเห็นผลดีของการกระทาํนั้นโดยผ่านกระบวนการทาง
ปัญญาดว้ยการคิดของตวัเองก่อนแลว้ถึงจะเช่ือและลงมือปฏิบติัตาม Self-regulation เป็นการจดักิจกรรมการเรียนรู้
ให้กลุ่มเส่ียง ไดส้ังเกตตวัเองผ่านผลการประเมินภาวะสุขภาพของเขาในปัจจุบนั โดยใชผ้ลการตรวจร่างกาย ผล
เลือด ผลBMI ใหก้ลุ่มเส่ียงสงัเกตวา่มีความเส่ียงต่อโรคใดบา้ง 
              จากนั้นตอ้งใชแ้รงจูงใจใหเ้ขาไดเ้ขา้มาดูแลตวัเองตามหลกัของ Self-regulation นั้นเร่ิมจากการสังเกต 
ตั้งเป้าหมายหรือทาํสัญญา ท่ีจะลดความเส่ียงของปัญหาทั้งระยะสั้นและระยะยาว เช่นภายในสามเดือนหลงัส้ินสุด

จากหนังสือพมิพ์คมชัดลกึออนไลน์ ฉบับประจําวนัที่  ๕ เดอืนกมุภาพนัธ์ ๒๕๕๗ หน้า      

ศูนย์สารสนเทศและการประชาสัมพันธ์ ได้จัดระบบข่าวส่ือส่ิงพิมพ์ สนใจดูท่ีได้ http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
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มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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โปรแกรม นํ้ าหนกัลดลง 5 กิโลกรัม ส่วนเป้าหมายระยะสั้นก็มีพฤติกรรมท่ีตอ้งกระทาํหรือหลีกเล่ียงคือ ช่วงวนั
หรือใน 1 สัปดาห์จะไม่กินขนมจุบจิบ จะออกกาํลงักายทุกช่วงเยน็วนัละ 10 นาทีหรืออาจจะมากกกวา่นั้น โดยส่ิง
สาํคญัตอ้งใหก้ลุ่มเส่ียงวางแผนและออกแบบกิจกรรมในการปฏิบติัดว้ยตนเองใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีกลุ่มเส่ียงตั้งใจ
ไว ้ซ่ึงนกัปรับเปล่ียนพฤติกรรมตอ้งทาํใบงานใหก้ลุ่มเส่ียงเขียน หรือวางแผนกิจกรรมแนวทางท่ีตนเองตอ้งปฏิบติั
และประเมิน เช่นชัง่นํ้ าหนกัดว้ยตวัเองทุกวนั บนัทึกอาหารพลงังานท่ีกินท่ีใชไ้ปเป็นประจาํทุกวนั อาจทาํเป็นกลุ่ม
หรือเป็นรายบุคคลก็ได ้การจะปรับพฤติกรรมใหดี้ข้ึนนั้น ตอ้งเนน้กิจกรรมการเรียนรู้ท่ีหลากหลายโดยแบ่งเน้ือหา
ให้ความรู้ประมาณ 10-20% ทาํกิจกรรมเกมเพ่ือปรับความคิดทางปัญญาดว้ยความสนุกและชวนให้เขามาทาํ
กิจกรรมทุกคร้ังประมาณ 30% เนน้ฝึกทกัษะโดยลงมือปฎิบติัทุกคร้ังประมาณ 40-50% เพ่ือใหเ้กิด Self –care อยา่ง
ถูกตอ้ง 
              “งานวิจยัการปรับพฤติกรรมสุขภาพบุคคลท่ีมีภาวะเส่ียงท่ีจะเป็นโรคท่ีเกิดจากพฤติกรรม ไม่วา่จะเป็นโรค
อ้วน เบาหวาน ความดันโลหิต ผูท่ี้มีไขมนัสูงหรือคอเลตเตอรอลสูง สามารถนํางานวิจัยช้ินน้ีไปใช้ได้หรือ
แมก้ระทัง่กลุ่มเส่ียงจะนาํไปปรับเปล่ียนพฤติกรรมตวัเองก็สามารถนาํไปใชไ้ด ้ในส่วนของผูท่ี้อยูใ่นกลุ่มของนกั
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมนั้น ตอ้งมีหลกั PROMISE Model (โมเดลสาํหรับผูจ้ดักิจกรรม) ตอ้งเป็นคนมองโลกในแง่ดี 
ตอ้งกาํหนดตวัช้ีวดัมุ่งผลสัมฤทธ์ิของโครงการปรับพฤติกรรมท่ีวดัได้ มีเทคนิคการจดัการเรียนรู้ท่ีตอ้งสร้าง
แรงจูงใจภายในของกลุ่มเส่ียงให้เกิดข้ึนทุกระยะของช่วงท่ีจดักิจกรรม เพ่ือให้กลุ่มเส่ียงมีพลงัในการดึงศกัยภาพ
ตนเองออกมาทาํกิจกรรมดว้ยตวัเอง อาจใชวิ้ธีการพดูคุยสมัภาษณ์เพ่ือช้ีใหต้ระหนกัในปัญหาและรู้วา่กลุ่มเส่ียงเป็น
คนมีความสามารถ หรือการตั้งรางวลั ซ่ึงเป็นส่ิงจูงใจภายนอกก็ได ้ตอ้งใชวิ้ธีการเสริมแรงทางบวกโดยการช่ืนชม 
ใหร้างวลัเม่ือพฤติกรรมเกิด เม่ือกลุ่มเส่ียงปฏิบติัพฤติกรรมนั้นไดผ้ลสาํเร็จ กลุ่มเส่ียงจะเกิดความภาคภูมิใจ เกิดการ
เห็นคุณค่าในตวัเอง ผลลพัท์ทางสุขภาพเม่ือส้ินสุดโปรแกรมพบว่า มีจาํนวน 70% จากกลุ่มเส่ียงทั้งหมดท่ีมี
พฤติกรรม 3 self มีค่าดชันีมวลกาย ระดบันํ้าตาลในเลือด ไขมนัชนิดดี ไขมนัชนิดร้าย ความดนัเลือดอยูใ่นเกณฑดี์
ข้ึนกวา่ก่อนเขา้โปรแกรม” 
              รศ.ดร.องัศินนัท ์กล่าวอีกว่าพฤติกรรมสุขภาพจะเปล่ียนไดน้ั้น จะตอ้งเกิดความสมคัรใจของกลุ่มเส่ียง 
ไม่ไดเ้กิดจากการบงัคบั ถา้กลุ่มเส่ียงยงัไม่สมคัรใจ หนา้ท่ีของนกัปรับพฤติกรรม ตอ้งใหข้อ้มูลพร้อมคาํแนะนาํ ให้
การยอมรับนบัถือ ให้เห็นคุณค่า ใหค้วามไวว้างใจ ให้งบประมาณใหว้สัดุอุปกรณ์เสริมและให้การสนบัสนุนทาง
สงัคม เพ่ือนช่วยเพ่ือ หรือจากคนในครอบครัว 
                     


