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บทคดัย่อ 
การศึกษาวิจัย เรื�อง ศึกษาเจตคติในการลดน��าหนักของนักเรียนโรงเรียนสมุทรสาครวิทยาลัย มี

วัตถุประสงค์เพื�อศึกษาเจตคติในการลดน��าหนัก และศึกษาปัจจัยที�เกี�ยวข้องกบัการลดน��าหนักของนักเรียน
ในระดับชั�นมัธยมศึกษาของโรงเรียนสมุทรสาครวิทยาลัย จังหวัดสมุทรสาคร จ�านวน 436 คน เป็นการสุ่ม
ตัวอย่างแบบเจาะจง purposive sampling ผลการศึกษาครั�งนี�พบว่าด้านความรู้ เกี�ยวกับการลดน��าหนักมี
ความรู้เกี�ยวกับการลดน��าหนักอยู่ในระดับพอใช้ โดยส่วนใหญ่นักเรียนยังมีความรู้ที�ผิด ในเรื�องวิธีการลด
น��าหนักที�ถูกต้อง คิดเป็น ร้อยละ 62.6 ด้านพฤติกรรมในการลดน��าหนักมีพฤติกรรมในการลดน��าหนักอยู่
ในระดับปานกลาง โดยส่วนใหญ่นักเรียนมีพฤติกรรมมากที�สุดคือลดน��าหนักโดยวิธีการควบคุมอาหาร
ควบคู่กับการออกก�าลังกาย คิดเป็นร้อยละ 56.9 ด้านอารมณ์ความรู้สึกในการลดน��าหนักมีอารมณ์
ความรู้สึกในการลดน��าหนักอยู่ในระดับปานกลาง โดยส่วนใหญ่นักเรียนยังไม่มีอารมณ์ความรู้สึกในการลด
น��าหนักเพื�อดูแลรูปร่างให้สุขภาพดี คิดเป็นร้อยละ 57.6 และนักเรียนยังมีความรู้ พฤติกรรม อารมณ์
ความรู้สึกลดน��าหนักที�ไม่ถูกต้องในหลายๆ ประเด็น ดังนั�นควรจะมีการเผยแพร่ความรู้ในเรื�องการลด
น��าหนักที�ถูกต้อง ควรให้ความรู้ ค�าแนะน�าที�ถูกต้องเพื�อให้นักเรียนให้ความส�าคัญในการลดน��าหนักเพื�อ
ดูแลสุขภาพของตนเอง 
ค าส าคญั : เจตคติ การลดน��าหนัก 
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บทน า 
ในปัจจุบันพบว่าคนส่วนใหญ่ในสังคมให้ความส�าคัญเกี�ยวกับการดูแลสุขภาพของตนเองมาก

ขึ�นโดยเฉพาะเรื�องน��าหนักตัวอันมีสาเหตุเนื�องมาจากพฤติกรรมการด�าเนินชีวิต ตั�งแต่ปัญหาการบริโภค
อาหารมากเกินความจ�าเป็น การไม่ออกก�าลังกาย ส่งผลก่อให้เกิดปัญหาด้านสุขภาพและโรคต่างๆตามมา 
อาทิเช่น โรคอ้วน และภาวะน��าหนักตัวเกิน โรคเบาหวาน โรคข้อเสื�อม โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวหัวใจ 
และหลอดเลือด โดยเฉพาะอย่างยิ�งการมีภาวะน��าหนักตัวเกินจนก่อให้เกิดโรคอ้วนตามมาพบว่าเกิดปัญหา
ตั�งแต่ในเดก็จนกระทั�งวัยผู้ใหญ่ 

เนื�องด้วยการด�าเนินชีวิตที�เปลี�ยนแปลงไปประกอบกับการรับเอาวัฒนธรรมของต่างประเทศ
เข้ามามีอิทธิพลในการด�ารงชีวิตมากขึ�น ค่านิยมอย่างหนึ�งที�แพร่หลายอย่างมากคือการรักษารูปร่างให้มี
รูปร่างที�ผอมเพรียว ผู้คนให้ความสนใจในทรวดทรงมากยิ�งขึ� น โดยเฉพาะกลุ่มวัยรุ่นที�นิยมต้องการจะมี
รูปร่างที�ผอมเพรียวเหมือนนางแบบ อันได้รับอิทธิพลมาจากสื�อต่างๆ ทั�ง โทรทัศน์  สื�อสิ�งพิมพ์ต่างๆ 
ตลอดจนอิทธิพลจากกลุ่มเพื�อน ทั�งตัวผู้ที�มีภาวะน��าหนักตัวมากเองกต็ระหนักว่าการมีน��าหนักตัวมาก
อาจจะน�าไปสู่การเกิดโรคต่างๆตามมา วัยรุ่นบางคนถึงไม่ได้อ้วนแต่กอ็ยากมีรูปร่างที�ผอมเพรียวจึงน�าไปสู่
การแสวงหาวิธีลดน��าหนักต่างๆ ซึ�งแต่ละวิธีก ็มีข้อดีและข้อเสีย รวมถึงผลกระทบแตกต่างกันออกไป 
วิธีการลดน��าหนักบางวิธีสามารถท�าให้น��าหนักลดลงได้แต่กท็�าให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพ เช่น การกินยาลด
ความอ้วน การล้วงคอให้อาเจียนออกมา ซึ�งเป็นการกระท�าที�ไม่ถูกต้องและก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพอื�นๆ 
ตามมา การที�ร่างกายมีภาวะน��าหนักตัวเกนินั�นท�าให้เกิดการขาดความมั�นใจในตนเอง มักจะคิดว่าคนอื�นจะ
ไม่ยอมรับ ท�าให้เกบ็กด และไม่มีการเข้าสังคมร่วมกับผู้อื�น 

วัยรุ่นเป็นช่วงรอยต่อของวัยเดก็และวัยผู้ใหญ่ มีการพัฒนาในทุกๆด้านรวมถึงการเปลี�ยนแปลง
ทางด้านสรีระท�าให้วัยรุ่นสนใจในรูปร่างของตนเองมากขึ�น และด้วยวิถีชีวิตที�เปลี�ยนไปท�าให้วัยรุ่นต้องท�า
ตามกระแสนิยมคือมีหุ่นผอมเพรียวเหมือนดารานางแบบ  บางคนไม่ได้มีปัญหาน��าหนักตัวเกินแต่ก็
ต้องการลดน��าหนักอาจก่อให้เกิดการขาดสารอาหารท�าให้ร่างกายไม่ได้รับสารอาหารที�จ�าเป็นเพียงพอจน
ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพต่างๆ ตามมา บางคนอยากลดน��าหนักแต่ไม่อยากออกก�าลังกายจึงจ�ากัดอาหารที�
ตัวเองรับประทานเช่นทานขนมเล็กน้อยเพื�อประทังความหิว จนกระทั�งสรรหาวิธีในการลดน��าหนักอื�นๆ 
อาทิเช่น การทานยาลดความอ้วน หรือการดูดไขมัน ซึ�งวิธีการเหล่านี� ก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพ ดังนั�น
ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที�จะศึกษาเจตคติในการลดน��าหนักของนักเรียน อีกทั�งยังเป็นข้อมูลพื� นฐานเพื�อใน
การวางแผนสุขภาพของนักเรียน เพื�อให้เ กิดการลดน��าหนักอย่างถูกต้องไม่ก่อให้เกิดผลกระทบและเป็น
การป้องกนัปัญหาสขุภาพที�เกดิจากการลดน��าหนักที�ไม่เหมาะสม 

 

วตัถุประสงคข์องการศึกษา 
เพื�อศึกษาเจตคติในการลดน��าหนักของนักเรียนในระดับชั�นมัธยมศึกษาของโรงเรียนสมุทรสาคร-

วิทยาลัย จังหวัดสมุทรสาคร 
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ระเบียบวิธีวิจัย 
ขนาดประชากร 
นักเรียนโรงเรียนสมุทรสาครวิทยาลัยจ�านวน �36 คน 
เครื�องมือที�ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 

เครื�องมือที�ใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั�งนี�  เป็นแบบสอบถามซึ�งผู้วิจัยสร้างขึ� น 
ตามแนวคิดและทฤษฎีต่างๆเกี�ยวกบัพฤติกรรมการลดน��าหนักและงานวิจัยที�เกี�ยวข้องลักษณะค�าถามตั�งให้
สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัยแบบสอบถามในการวิจัยครั�งนี�แบ่งเป็น � ส่วนดังนี�  

ส่วนที� � ใช้สอบถามข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถามได้แก่เพศอายุน��าหนัก ส่วนสูง 
ชั�นปีที�ศึกษา และโรคประจ�าตัว 

ส่วนที� � ใช้สอบถามความรู้เกี�ยวกับการลดน��าหนัก เป็นแบบสอบถามปลายปิด แบบค�าถามมี
รายการให้เลือก (Multiple Choice Questions) ลักษณะแบบสอบถามเป็นแบบเลือกตอบ ถูก ผิด ไม่แน่ใจ 
จ�านวน �� ข้อ  

ส่วนที�  � ใช้สอบถามพฤติกรรมในการลดน��าหนัก โดยใช้แบบสอบถามแบบมาตราส่วน
ประมาณ ค่า � ระดับ (Rating Scale) จ�านวน �� ข้อ ลักษณะการให้คะแนนจากแบบสอบถามเป็น � 
ระดับ คือระดับมากที�สดุ มาก ปานกลาง น้อย น้อยที�สุด 

ส่วนที� � ใช้สอบถามอารมณ์ความรู้สึกในการลดน��าหนักโดยใช้แบบสอบถามแบบมาตราส่วน
ประมาณ ค่า � ระดับ (Rating Scale) จ�านวน �� ข้อ ลักษณะการให้คะแนนจากแบบสอบถามเป็น � 
ระดับ คือระดับมากที�สดุ มาก ปานกลาง น้อย น้อยที�สุด 
 

ผลการศึกษา 
1. ความรู้เกี�ยวกับการลดน��าหนัก ของนักเรียนที�ก �าลังศึกษาในระดับ ชั�นมัธยมศึกษาของ

โรงเรียนสมุทรสาครวิทยาลัย จังหวัดสมุทรสาคร จ�านวน ��� คน โดยรวมอยู่ในระดับพอใช้ ส่วนเบี�ยงเบน
มาตรฐานของภาพรวมความรู้เกี�ยวกบัการลดน��าหนักของนักเรียนที�ก�าลังศึกษาในระดับชั�นมัธยมศึกษาของ
โรงเรียนสมุทรสาคร เมื�อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ข้อที�มีความแตกต่างกนัมาก คือ ดัชนีวัดความอ้วนคือ 
Body Mass Index (BMI) และการลดน��าหนักช่วยให้ร่างกายมีสขุภาพที�ดีขึ�นลดความเสี�ยงของการเกิดโรค
เรื�อรังต่างๆ 

2. พฤติกรรมในการลดน��าหนักของนักเรียนที�ก�าลังศึกษาในระดับชั�นมัธยมศึกษาของโรงเรียน
สมุทรสาครวิทยาลัย จังหวัดสมุทรสาคร จ�านวน ��� คน สรุปวิธีลดน��าหนัก (�) อาหารที�บริโภคอยู่ใน
เกณฑ์ดี มีการรับประทานอาหารครบ � หมู่ เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย และหลีกเลี�ยงการใช้
ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารนาการลดน��าหนัก (�) การลดน��าหนักไม่ใช่เรื�องยากถ้ามีความตั�งใจ โดยวิธีการ
ควบคุมอาหารควบคู่กับการออกก�าลังกายอย่างสม��าเสมออย่างน้อยครั�งละ �� นาที  (�) วิธีอื�นๆ เช่น 
รับประทานผักและผลไม้ที�มีกากใยสูงหรือมีน��าตาลน้อยและงดรับประทานอาหารมื�อดึก ในการใช้สอบถาม
พฤติกรรมในการลดน��าหนัก โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานของภาพรวม
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พฤติกรรมในการลดน��าหนักของนักเรียนที�ก �าลังศึกษาในระดับชั�นมัธยมศึกษาของโรงเรียนสมุทรสาคร
วิทยาลัย เมื�อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ข้อที�มีความแตกต่างกันมาก คือ งดรับประทานอาหารมื� อดึก และ
การลดน��าหนักไม่ใช่เรื�องยากถ้าเรามีความตั�งใจ 

3. อารมณ์ความรู้สึกในการลดน��าหนัก ของนักเรียนที�ก�าลังศึกษาในระดับชั�นมัธยมศึกษาของ
โรงเรียนสมุทรสาครวิทยาลัย จังหวัดสมุทรสาคร จ�านวน ��� คน สรุปความรู้สึกต่อการลดน��าหนัก มี
ความพอใจกับน��าหนักของตัวเอง และรู้สึกพอใจมีความสุขในการลดน��าหนัก ในการใช้สอบถามอารมณ์
ความรู้สึกในการลดน��าหนัก โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานของภาพรวมอารมณ์
ความรู้สึกในการลดน��าหนักของนักเรียนที�ก�าลังศึกษาในระดับชั�นมัธยมศึกษาของโรงเรียนสมุทรสาคร
วิทยาลัย เมื�อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ข้อที�มีความแตกต่างกันมาก คือ รู้สึกพึงพอใจมีความสุขในการ
ลดน��าหนัก และมั�นใจว่าจะลดน��าหนักตามเป้าหมายที�วางไว้ได้ 

สรุปผลการศึกษาความรู้ พฤติกรรม และอารมณ์ความรู้สึก ในการลดน��าหนักของนักเรียนที�
ก�าลังศึกษาในระดับชั�นมัธยมศึกษาของโรงเรียนสมุทรสาครวิทยาลัย จังหวัดสมุทรสาคร จ�านวน ��� คน 
ความรู้ โดยรวมอยู่ในระดับพอใช้ ส่วนพฤติกรรม และอารมณ์ความรู้สึกโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง 

สรุปเจตคติในกลุ่มที�น��าหนักเกินและน��าหนักปกติ ได้การแสดงออกในลักษณะของความพึง
พอใจ เหน็ด้วย ชอบและสนับสนุน ว่าการอดอาหารเป็นการลดน��าหนักที� ไม่ถูกต้อง ควรรับประทานอาหาร
ครบ � หมู่ ให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย และส่วนใหญ่มีความพึงพอใจกับน��าหนักของตัวเอง 

 

ขอ้เสนอแนะ 
การศึกษา เรื�อง การศึกษาเจตคติในการลดน��าหนักของนักเรียนโรงเรียนสมุทรสาครวิทยาลัย 

จังหวัดสมุทรสาคร ครั�งนี�  มีวัตถุประสงค์ เพื�อศึกษาปัจจัยที�เกี�ยวข้องกับการลดน��าหนักของนักเรียนใน
ระดับชั�นมัธยมศึกษาของโรงเรียนสมุทรสาครวิทยาลัย จังหวัดสมุทรสาคร สามารถน�าไปใช้ประโยชน์ ดังนี�  

1. น�าข้อมูลที�ได้ไปวางแผนเพื�อพัฒนาและให้ได้ประโยชน์และตอบสนองความต้องการในการ
แก้ไขปัญหาได้อย่างทั�วถึงและสามารถน�าไปใช้เป็นนโยบายที�สามารถแก้ปัญหาที�เกิดขึ�นและลดการเกิดโรค
ได้อย่างแท้จริงโดยเฉพาะตัวแปรที�มีผลต่อพฤติกรรมการเกดิภาวะอ้วน เช่น ด้านโฆษณา สื�อ ต่างๆ ที�ผลิต
ออกมาที�เกนิจริงมีภาพเนื�อหาที�ชวนให้เดก็นักเรียนได้ซื� อหามาบริโภค 

2. สามารถน�าไปสู่การส่งเสริมป้องกันและเป็นแนวทางการสร้างเสริมศักยภาพทางด้าน
โรงเรียนในการสร้างความรู้ความเข้าใจให้แก่ครูได้น�าความรู้ ไปใช้ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมให้แก่นักเรียนได้ 

ดังนั�น เพื�อส่งเสริมพฤติกรรมของนักเรียนให้ถูกต้องเหมาะสมและมีประสิทธิภาพมากที�สุด 
ผู้วิจัยขอเสนอแนะดังนี�  คือ 

1. จากการวิจัยพบว่านักเรียนที�ท �าแบบสอบถาม เรื�อง ศึกษาพฤติกรรมการลดน��าหนักของ
นักเรียนโรงเรียนสมุทรสาครวิทยาลัย มีความยุ่งยากในการท�าแบบสอบถามในครั�งนี�  เนื�องจากจ�านวนข้อ
ในการท�าแบบสอบถามมีมาก และท�าให้แบบสอบถามที�เกบ็ได้เกดิความล่าช้า 
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2. มีความรู้ในการลดน��าหนักของนักเรียนโรงเรียนสมุทรสาครวิทยาลัย อยู่ในระดับพอใช้ ส่วน
พฤติกรรมในการลดน��าหนักและอารมณ์ความรู้สึกในการลดน��าหนัก อยู่ในระดับปานกลาง ดังนั�นควรมีการ
อบรมเรื�องการลดน��าหนักที�เหมาะสม ส�าหรับนักเรียนชั�นมัธยมศึกษา ให้แก่อาจารย์ ผู้ปกครอง หรือ
เจ้าหน้าที�ประจ�าห้องพยาบาลของโรงเรียน เพื�อจะให้ความรู้ ค�าแนะน�า ค�าปรึกษาที�ถูกต้องแก่นักเรียน 

ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะในการท �าวิจัยครั�งต่อไป ดังนี�  
1. ควรมีการศึกษาปัจจัยด้านอื�นๆ เช่น ประเภทอาหารที�นักเรียนรับประทาน รวมทั� ง

พฤติกรรมการป้องกันการเกิดภาวะอ้วนของนักเรียนร่วมด้วย เพื�อให้ได้ข้อมูลที�ครอบคลุมชัดเจนยิ�งขึ�น 
2. ควรท�าการศึกษาเปรียบเทียบระหว่างโรงเรียนในสังกัดของรัฐและโรงเรียนเอกชน ซึ�งอาจมี

ปัจจัยทางสภาพแวดล้อมที�แตกต่างกันเพื�อจะได้น�าผลการศึกษาไปใช้ในการวางแผนในการสร้างเสริม
สุขภาพต่อไป 

3. สามารถน�าข้อมูลที�ได้มาปรับใช้ เช่น ปัจจัยด้านผู้ปกครอง ปัจจัยด้านสิ�งแวดล้อม โดย
สามารถน�ามาท�าโครงการแก้ไขปัญหาโดยสร้างโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤติกรรมให้กับนักเรียนที�มีค่าดัชนี
มวลกายที�สูงกว่าเกณฑ์และมีแนวโน้มที�เสี�ยงต่อการเกิดภาวะโรคอ้วน เพื�อให้มีคุณภาพชีวิตที�ดีขึ� นและ
หลีกเลี�ยงการเกดิโรคแทรกซ้อนจากปัญหาการมีน��าหนักตัวเกิน 

4. การวิจัยครั�งนี� เป็นการวิจัยเชิงปริมาณซึ�งได้จากการสุ่มจากกลุ่มตัวอย่างจึงยังไม่ครอบคลุม
ทุกพื� นที�ดังนั�นการศึกษาครั�งต่อไปควรท�าวิจัยเชิงคุณภาพ เกบ็ข้อมูลด้วยวิธีการสังเกตพฤติกรรม การ
สัมภาษณ์จากผู้ปกครองของเด็กหรือตัวเดก็โดยเจาะลึกถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมที�
ก่อให้เกดิภาวะอ้วน เพื�อน�าไปใช้รองรับในการแก้ไขปัญหาที�อาจจะเกดิขึ�นในอนาคต 
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