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บทคัดยอ 
การวิจยัในคร้ังนี้เปนการวิจยัเชิงทดลองเพ่ือศึกษาผลของการใหคําปรึกษาแบบเพื่อนชวย

เพื่อนเพื่อเพิ่มการควบคุมตนเองของผูหญิงท่ีมีน้ําหนกัเกนิ  โดยกลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ 
ไดแก ผูหญิงท่ีมีน้ําหนกัเกนิ ซ่ึงมีคาดัชนีมวลกายต้ังแต 24.99 กิโลกรัมตอตารางเมตรข้ึนไป ซ่ึง
กําลังศึกษาอยูในระดบัปริญญาตรีปท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2551 มหาวิทยาลัยราชภฏั จังหวัด
ลําปาง  จํานวน 5 คน เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยในคร้ังนี้  ไดแก  โปรแกรมการใหคําปรึกษาแบบ
เพื่อนชวยเพื่อนเพื่อเพิ่มการควบคุมตนเองของผูหญิงท่ีมีน้ําหนกัเกนิ แบบประเมินพฤติกรรมการ
รับประทานอาหาร เคร่ืองดื่ม การออกกําลังกาย และการปฏิบัติตัวเกีย่วกบัการลดน้ําหนัก แบบจด
บันทึกการเปล่ียนแปลงของน้ําหนกั 8 สัปดาห แบบบันทึกการใหคําปรึกษา และแบบสัมภาษณ
ความรูสึกและความคิดเหน็หลังเขารวมการใหคําปรึกษา นํามาวิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉล่ีย  สวน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน  และหาคา t-test   

ผลการศึกษาพบวา  หลังจากการใชโปรแกรมการใหคําปรึกษาแบบเพื่อนชวยเพื่อน กลุม
ตัวอยางมีพฤตกิรรมท่ีพึงประสงคดานการรับประทานอาหาร  การบริโภคเคร่ืองดื่ม  การออกกําลัง
กาย  และการปฎิบัติตัวเกีย่วกับการลดน้ําหนัก มีคะแนนเฉล่ียเพิ่มข้ึน  อยางมีนัยสําคัญท่ีสถิติระดับ 
.05 
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ABSTRACT  
 

This  research  was  to  study  the  use  of  peer  counseling  to  increase  self-
control  among  excessive  weight  female  who  had  the  body  mass  index  more  
than  24.99  kilograms  per  meter  timetable  studying  in  first  year  bachelor  degree 
program  at  Lampang  Rajabhat  University.  The  sample  of  5  persons    
participated  in  8  counseling  programs  which  took  2  months.  The  instruments  
used  included  counseling  programs,  interview  form  and  behavior  evaluate  form.  
Data  were  analyzed  in  team  of  mean,  standard  deviation  and  t-test. 
 It  was  found  that, after  participated  in  8  counseling  programs,  the  
sample  had  higher  degree  of  eating  food  behavior,  consume  beverage  behavior,  
exercise  work  behavior  and  diet  work  behavior  than  before  participating  in  
counseling  programs  at  the .05  level  of  significance.  

 
 
 
 

 
 


