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  การศกึษาครั <งนี < มีจดุมุง่หมายเพื�อศกึษาและเปรียบเทียบพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มี

อาชีพค้าขายในมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ตามตวัแปร เพศ อาย ุระดบัการศกึษา ประเภทร้านค้า 

และศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่ง การรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้อปุสรรคของ

พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้ความสามารถตนเองของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ และการรับรู้

ภาวะสขุภาพ กบัพฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพ กลุม่ตวัอยา่งที�ศกึษามี จํานวน 300 คน โดยเลือกกลุม่

ตวัอยา่งแบบโควต้า เครื�องมือที�ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลูเป็นแบบสอบถามที�ผู้ วิจยัสร้างขึ <น สถิตทีิ�ใช้

ในการวิเคราะห์ข้อมลู ได้แก่ คา่ร้อยละ คา่เฉลี�ย คา่ความเบี�ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคา่ที การ

ทดสอบคา่เอฟ คา่สมัประสิทธิ2สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั และการวิเคราะห์ถดถอยพหคุณูเชิงเส้นแบบ

ขั <นตอน โดยใช้โปรแกรมประมวลผลสําเร็จรูป 

 

ผลการวิจยัพบวา่ 

 1. ผู้ ที�มีอาชีพค้าขายมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยูใ่นระดบัพอใช้ 

  2. ผู้ ที�มีอาชีพค้าขายที�มีเพศ ระดบัการศกึษาตา่งกนัมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพไมแ่ตกตา่ง

กนั 

 3. ผู้ ที�มีอาชีพค้าขายที�มี อาย ุประเภทร้านค้าตา่งกนัมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพแตกตา่งกนั 

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

 4. การรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้ความสามารถตนเองของ

พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ และการรับรู้ภาวะสขุภาพ มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมสง่เสริม

สขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

 5. การรับรู้อปุสรรคของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ มีความสมัพนัธ์ทางลบ กบัพฤตกิรรม

สง่เสริมสขุภาพ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05  



 6. การรับรู้ความสามารถตนเองของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ สามารถทํานายพฤตกิรรม

สง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพค้าขายได้ร้อยละ 45.90 
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 The objective of this survey research were to study and compare the  health 

promotion behaviors of Merchants at Srinakharinwirot University. The studied variables were 

sex, ages, levels of education,  types of service. The correlation between perceived benefit 

of health promotion, perceived barrier of health promotion, perceived self – efficacy, 

perceived health status and health promotion of merchants were analysed.  

 The samples in this study were 300 merchants selected by quota sampling. 

Questionnaires constructed by the researcher were used to collect the data. Percentage, 

arithmetic mean, standard deviation, t-test, one way analysis or F-test, Pearson product 

moment correlation coefficient and stepwise multiple linear regression were used to 

analysed the data by a computer program. 

 

The results of this were as follows : 

 1. The merchants had moderate level of health promotion behavior. 

 2. Merchants with difference sex and education al level had no significant 

difference in health promotion behavior. 

 3. Merchants with different ages and types of services had significant difference in 

health promotion behavior at .05 level. 

 4. Perceived benefit of health promotion, perceived self – efficacy and perceived 

health status  had positive correlation with health promotion behavior at .05 level. 

 5. Perceived barrier of health promotion had negative correlation with health 

promotion behavior at .05 level. 



 6. Perceived self – efficacy could predict the health promotion behavior of 

merchants at 45.9 percents. 
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ประกาศคุณูประการ 

 

 ปริญญานิพนธ์ฉบบันี <สําเร็จลลุว่งด้วยความกรุณาและความชว่ยเหลืออย่างดียิ�งจาก 

รองศาสตราจารย์ จฑุามาศ เทพชยัศรี และผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร. ทรงพล ตอ่นี คณะกรรมการ

ควบคมุปริญญานิพนธ์ ที�ได้กรุณาให้คําปรึกษา ตรวจแก้ไข ปรับปรุงข้อบกพร่องตา่ง ๆ อีกทั <งยงั

เสนอแนะแนวทาง วิธีการดําเนินการพร้อมทั <งให้การสนบัสนนุ และดแูลให้คําปรึกษา ผู้ วิจยัมาโดย

ตลอด ผู้ วิจยัขอกราบขอบพระคณุเป็นอยา่งสงู  

 ขอกราบขอบพระคณุทา่นผู้ เชี�ยวชาญทกุทา่นที�ได้กรุณาเป็นผู้ เชี�ยวชาญตรวจสอบเครื�องมือ

ในการวิจยัครั <งนี < ทั <งยงัให้ความกรุณา แนะนํา เสนอแนะ พร้อมทั <งชว่ยแก้ไข และปรับปรุงข้อบกพร่อง 

ตา่ง ๆ เกี�ยวกบัเครื�องมือที�ใช้ในการวิจยัเป็นอยา่งดี เพื�อให้ปริญญานิพนธ์นี <มีความสมบรูณ์ยิ�งขึ <น 

 ขอกราบขอบพระคณุรองศาสตราจารย์ ดร.พรสขุ หุ่นนิรันดร์ และรองศาสตราจารย์ 

วีนสั ปัทมภาสพงษ์ ที�ได้ให้ความอนเุคราะห์ ร่วมเป็นคณะกรรมการสอบปากเปลา่ปริญญานิพนธ์ใน

ครั <งนี <อีกทั <งยงักรุณาให้คําแนะนํา ข้อเสนอแนะ ปรับปรุงข้อบกพร่อง ทําให้ปริญญานิพนธ์นี < เสร็จสิ <นได้

อยา่งสมบรูณ์ 

 ขอขอบพระคณุหวัหน้าฝ่ายจดัการทรัพย์สิน นางองัคณา โกสีย์สวสัดิ2 และหวัหน้างาน

สวสัดกิารบคุลากร นางยิ�งลกัษณ์ บณุวฒัน์วิชยั ที�อนเุคราะห์อํานวยความสะดวกในการเก็บข้อมลู 

และน้อมขอขอบคณุผู้ ที�เกี�ยวข้องทกุทา่นที�ไมไ่ด้กลา่วถึง ซึ�งให้ความกรุณาให้การชว่ยเหลือสนบัสนนุ

แก่ผู้ วิจยัเสมอมาจนกระทั�งปริญญานิพนธ์นี <สําเร็จได้ด้วยดี 

 ขอน้อมรําลกึถึงพระคณุบิดา มารดา น้องสาว รวมถึงบคุคลในครอบครัวอนัเป็นที�รัก ที�ได้ให้

การสนบัสนนุ สง่เสริม และเป็นกําลงัใจที�สําคญัในการจดัทําปริญญานิพนธ์ 

 คณุคา่และประโยชน์อนัพงึเกิดจากปริญญานิพนธ์ฉบบันี < ผู้ วิจยัขอมอบแดบ่พุการี ครู และ

อาจารย์ ทกุท่านที�ได้อบรมสั�งสอน ให้คําปรึกษา เสนอแนะแนวทางตา่ง ๆ อีกทั <งคอยเป็นกําลงัใจ คอย

ให้การสนบัสนนุแก่ผู้ วิจยัเสมอมา 
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บทที� 1 

บทนํา 

 

ภูมิหลัง 

 ทา่มกลางกระแสโลกาภิวตัน์ และระบบทนุนิยมโลก ทําให้ประเทศไทยต้องเผชิญกบัวิกฤต

ทางด้านสงัคม การบริหารจดัการประเทศที)เน้นการพฒันาทางวตัถ ุและเน้นระบบทนุนิยมทําให้ในด้าน          

เศรษฐกิจเกิดความเหลี)ยมลํ /า และการแก่งแยง่แขง่ขนั เอารัดเอาเปรียบ เกิดภาวะสถาบนัทางสงัคม

ออ่นแอ ขาดความเอื /ออาทรใสใ่จซึ)งกนัและกนั เกิดความขดัแย้งและความรุนแรงในรูปแบบตา่ง ๆ ใน

ด้านสิ)งแวดล้อม ทรัพยากรธรรมชาตถิกูทําลายและเกิดมลภาวะตา่ง ๆ ก่อให้เกิดปัญหาและเป็น

อปุสรรคในการพฒันาสขุภาวะของสงัคมและสขุภาพอนามยัของประชาชน แตใ่นขณะเดียวกนัก็มีการ

กระตุ้นให้เกิดการเห็นความสําคญัและกระแสการตื)นตวัและใสใ่จสขุภาพ การแพทย์แผนไทย ภมูิ

ปัญญาสขุภาพไทย ความเข้มแข็งของงานสร้างเสริมสขุภาพ การปฏิรูประบบสขุภาพ การขยายตวัของ

ภาคประชาสงัคมสขุภาพรวมทั /งการสร้างจินตนาการจิตสํานกึและวฒันธรรมสขุภาพใหม ่และการ

สร้างธรรมาภิบาลในระบบสขุภาพ  แตภ่ายหลงัพบวา่ในปัจจบุนัคนไทย มีการเจ็บป่วยด้วยโรคไม่

ตดิตอ่ ซึ)งเกิดจากการเปลี)ยนแปลงวิถีชีวิต (แผนพฒันาสขุภาพแหง่ชาต ิฉบบัที) 10.  2550 – 2554: 

ออนไลน์)โดยโรคที)เกิดจากพฤตกิรรมมีอบุตักิารณ์สงูขึ /นอยา่งมาก กล่าวคือ ในชว่งปี 2548  มีอตัรา

การป่วยด้วยโรคความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ โรคเบาหวานซึ)งเกิดจากความเครียดและการขาดการออก

กําลงักาย ซึ)งสิ)งเหลา่นี /เกิดจากแบบแผนการบริโภคอาหารที)เปลี)ยนไปทําให้คนไทยต้องเสียชีวิตจาก

โรคอนัเนื)องจากอาหารการกินที)ไมถ่กูต้องเหมาะสม ที)สําคญัคือคนไทยบริโภคนํ /าตาลเพิ)มสงูขึ /น

มากกวา่เท่าตวัในเวลา 20 ปี โดยเพิ)มจาก 12.7 เป็น 29 กิโลกรัม ตอ่คนตอ่ปีและขาดการออกกําลงั

กาย สถานการณ์การเล่นกีฬาและการออกกําลงักายของคนไทยดีขึ /นอยา่งตอ่เนื)อง แตก็่ยงัอยูใ่นอตัรา

ที)ตํ)าเพียงร้อยละ 34.7 ที)ออกกําลงักายเป็นประจํา เมื)อเทียบกบัประเทศออสเตรเลีย องักฤษ และ

สิงคโปร์ ที)มีอตัราการออกกําลงักายประจํามากกว่าครึ)งหนึ)งของประชากรทั /งหมด  เป็นผลทําให้ปัญหา

โภชนาการเกินในคนไทยเพิ)มมากขึ /น ในปี 2548 ร้อยละ 17 และคาดวา่ในอีก 10 ปี ข้างหน้า 1 ใน 5 

ของเดก็ปฐมวยัจะเป็นโรคอ้วน จากข้อมลูดงักล่าวข้างต้น จะเห็นได้วา่ภาวะความรุนแรงของโรคไม่
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ตดิตอ่หรือโรคเรื /อรังตา่ง ๆ ได้เพิ)มอตัราสงูขึ /นเรื)อย ๆ ทั /งที)โรคเหล่านี / สามารถป้องกนัได้ ถ้าปรับเปลี)ยน

พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพใหม ่

               กระทรวงสาธารณสขุ รายงานวา่ แผนพฒันาสขุภาพแหง่ชาต ิฉบบัที) 10  

(พ.ศ. 2550 - 2554) เป็นแผนยทุธศาสตร์ที)จดัทําขึ /นเพื)อชี /นําทิศทางการพฒันาสขุภาพในชว่ง

แผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแหง่ชาติ ฉบบัที) 10 (พ.ศ. 2550 - 2554) โดยมีเป้าหมายสําคญัคือ การ

พฒันาสขุภาพคนไทยไปสูร่ะบบสขุภาพพอเพียง ซึ)งมีประเดน็สําคญัในการสง่เสริมสขุภาพ คือ 

เอกภาพและธรรมาภิบาลในการจดัการระบบสขุภาพที)สมดลุและยั)งยืน งานสร้างเสริมสขุภาพเชิงรุกที)

สามารถสร้างปัจจยัพื /นฐานของการมีสขุภาพดีวฒันธรรมและวิถีชีวิตที)มีความสขุพอเพียงอยา่งเป็น

องค์รวม ระบบสขุภาพชมุชน และเครือขา่ยบริการปฐมภูมิที)เข้มแข็ง ระบบบริการสขุภาพ และ

การแพทย์ที)มีประสิทธิภาพ มีการใช้เทคโนโลยีอยา่งพอประมาณตามหลกัวิชาการอย่างถกูต้อง 

เหมาะสมทําให้ผู้ รับบริการมีความอุน่ใจ หลกัประกนัสขุภาพที)เป็นธรรม ทั)วถึงมีคณุภาพ ระบบ

ภมูิคุ้มกนั และความพร้อมรองรับ เพื)อลดผลกระทบจากโรคและภยัคกุคามสขุภาพได้อยา่งทนัการณ์ 

ทางเลือกสขุภาพที)หลากหลาย ผสมผสานภมูิปัญญาไทย และสากลอยา่งรู้เท่าทนัและพึ)งตนเองได้ 

ระบบสขุภาพ ฐานความรู้ด้านการจดัการความรู้อยา่งมีเหตผุลรอบด้าน สงัคมที)ไมท่อดทิ /งคนทกุข์ยาก 

เป็นสงัคมที)ดแูลรักษาคนจนคนทกุข์คนยาก และผู้ ด้อยโอกาสอย่างเคารพในคณุคา่และศกัดิKศรีความ

เป็นมนษุย์ 

 เพนเดอร์  (Pender.  1996) ได้เสนอแนวคิดเกี)ยวกบัการสร้างเสริมสขุภาพซึ)งได้รับการ

ยอมรับทั)วโลกวา่เป็นหลกัการป้องกนัการเกิดโรคไมต่ิดตอ่ที)ดีที)สดุในปัจจบุนั เพนเดอร์ได้กําหนดแนว

ทางการสร้างเสริมสขุภาพออกเป็น 6 ด้านได้แก่ ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ ด้านกิจกรรมทางด้าน

ร่างกาย ด้านโภชนาการ ด้านการจดัการความเครียด ด้านสมัพนัธ์ภาพระหวา่งบคุคล และ ด้านการ

พฒันาทางด้านจิตวิญญาณ 

 จากแนวคดิของเพนเดอร์ (Pender.  1996)  ดงักลา่วข้างต้นได้จดุประกายให้ผู้ วิจยัสนใจ

ประยกุต์แนวคิดของเพนเดอร์ เพื)อเป็นแนวทางในการศกึษาพฤติกรรมการสง่เสริมสขุภาพในกลุม่ผู้ ที)มี

อาชีพค้าขาย ผู้ วิจยัได้เก็บข้อมลูเบื /องต้นจากการ สงัเกตและซกัถาม พบว่า ผู้ ที)มีอาชีพค้าขายส่วน

ใหญ่มีการดําเนินชีวิตที)ไมไ่ด้คํานงึถึงการสง่เสริมสขุภาพ โดยเฉพาะด้านการบริโภคอาหาร มกัเลือก

บริโภคตามความคุ้นเคยตามความสะดวก นอกจากนี /ยงัพบวา่ ผู้ ที)มีอาชีพค้าขายส่วนใหญ่มกัไมไ่ด้
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ออกกําลงักาย หลายคนที)มีสขุภาพไมแ่ข็งแรงเจ็บป่วยบอ่ยครั /งในแตล่ะเดือน เมื)อผู้ วิจยัทําการทบทวน

วรรณกรรมที)ผ่านมา พบวา่งานวิจยัสว่นใหญ่ได้ทําการศกึษาพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพของกลุม่

ตวัอยา่งในองค์กรทั /งในภาครัฐและภาคเอกชน แตสํ่าหรับผู้ ที)มีอาชีพค้าขายนั /น ส่วนใหญ่การดําเนิน

ชีวิตประจําวนัมกัเป็นไปด้วยความเร่งรีบ ต้องแขง่ขนักบัเวลาสง่ผลให้ผู้ ที)มีอาชีพค้าขายมีพฤตกิรรม

การดแูลสขุภาพที)ไมเ่หมาะสม เชน่ การเลือกบริโภคอาหาร การออกกําลงักาย การพกัผอ่น เป็นต้น  

โดยเฉพาะอยา่งยิ)งผู้ ที)มีอาชีพค้าขายในตลาดนดั เนื)องจากผู้ ที)มีอาชีพดงักลา่วจะต้องใช้เวลามากใน

การรื /อและตั /งร้านใหมใ่นทกุวนัที)มีการขายสินค้า โดยย้ายไปตามที)ตา่ง ๆ ตามที)จบัจองไว้จงึทําให้ผู้ ที)มี

อาชีพค้าขายเหลา่นี /ไมมี่เวลาพอที)จะดแูลสขุภาพ และมีความเสี)ยงของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพที)ไม่

เหมาะสม  

 ในการวิจยัครั /งนี /ผู้ วิจยัได้ประยกุต์แนวคิดของเพนเดอร์เพื)อศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ

ของผู้ ที)มีอาชีพค้าขายในมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ (ประสานมิตร) สง่ผลการวิจยัจะใช้เป็น

ข้อเสนอแนะ แก่ผู้ ที)มีอาชีพค้าขายในการปรับเปลี)ยน ตอ่ไป 

 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 

 1. เพื)อศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที)มีอาชีพค้าขายในมหาวิทยาลยั 

ศรีนครินทรวิโรฒ 

 2. เพื)อเปรียบเทียบพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที)มีอาชีพค้าขายในมหาวิทยาลยั 

ศรีนครินทรวิโรฒ จําแนกตาม เพศ อาย ุระดบัการศกึษา และประเภทร้านค้า 

 3. เพื)อศกึษาความสมัพนัธ์ของการรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้

อปุสรรคของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้ความสามารถตนเองการของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ 

รับรู้ภาวะสขุภาพ กบัพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที)มีอาชีพค้าขายในมาหาวิทยาลยั 

ศรีนครินทรวิโรฒ 

  4. เพื)อศกึษาปัจจยัที)สามารถร่วมกนัทํานายพฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพของผู้ ที)มีอาชีพค้าขาย

ในมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ความสาํคัญของการวิจัย 

 1. ทําให้ทราบระดบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที)มีอาชีพค้าขายใน 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 2. เป็นข้อมลูพื /นฐานเกี)ยวกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที)มีอาชีพค้าขาย ในการวางแผน

จดัทําโครงการสง่เสริมและปรับเปลี)ยนพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ ของผู้ ที)มีอาชีพค้าขาย ใน

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 3. เป็นแนวทางในการศกึษาค้นคว้าเกี)ยวกบัพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพตอ่ไป 

 

ขอบเขตของการศึกษาวิจัย 

 ประชากร  

  ประชากรที)ใช้ในการศกึษาครั /งนี /เป็นผู้ ที)มีอาชีพค้าขาย ในมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

(ประสานมิตร)จํานวน 930 คน (ข้อมลู ณ วนัที) 20 กรกฎาคม 2553) 

 กลุ่มตัวอย่าง  

  กลุม่ตวัอยา่งที)ใช้ในการศกึษาครั /งนี / คือ ผู้ ที)มีอาชีพค้าขาย ใน มหาวิทยาลยั 

ศรีนครินทรวิโรฒ (ประสานมิตร) จํานวน 275 คน และได้เก็บตวัอยา่งจริงจํานวน 300 คน ซึ)งได้มาโดย

วิธีการเลือกตวัอย่างแบบโควต้า (Quota sampling) และกําหนดขนาดกลุม่ตวัอยา่งโดยใช้ตารางเครจ

ซี)และมอร์แกน (Krejcie & Morgan)  

 

ตัวแปรที�ศึกษา 

 1. ตวัแปรต้น แบง่เป็น 

  1.1 เพศ 

  1.2 อาย ุ

  1.3 ระดบัการศกึษา 

  1.4 ประเภทร้านค้า 

  1.5 การรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 

  1.6 การรับรู้อปุสรรคของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 

  1.7 การรับรู้ความสามารถตนเองของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ 
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  1.8 การรับรู้ภาวะสขุภาพ 

  2. ตวัแปรตาม ได้แก่ พฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ 

 

นิยายศัพท์เฉพาะ 

 1. พฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพ หมายถึง กิจกรรมหรือพฤตกิรรมการปฏิบตัิที)กระทําจนเป็น

กิจวตัรประจําวนัของผู้ ที)มีอาชีพค้าขาย เกี)ยวกบัการสง่เสริมสขุภาพของตนเองเพื)อให้มีสขุภาพแข็งแรง

สมบรูณ์ ทั /งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสงัคม สามารถดําเนินชีวิตอยา่งมีความสขุ โดย

ประยกุต์แนวคิดเพนเดอร์ และการสง่เสริมสขุภาพออกเป็น 5 ด้าน ดงันี /  

  1.1 ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ (Health responsibility) หมายถึง การเอาใจใสด่แูล

ตอ่สขุภาพของตนเองของผู้ ที)มีอาชีพค้าขายในตลาดนดั และโรงอาหารในมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิ

โรฒ โดยมีการดแูลสขุภาพ และสงัเกต หรือสํารวจ การเปลี)ยนแปลงที)ผิดปกตขิองร่างกาย ที)เกิดกบั

ตนเองรวมถึงการแสวงหาข้อมลูและความรู้ที)เป็นประโยชน์ ตรวจสขุภาพประจําปี และแสวงหาข้อมลู

ความรู้ที)เป็นประโยชน์ และการปฏิบตัเิพื)อให้มีสขุภาพที)ดี 

  1.2 ด้านโภชนาการ (Nutrition) หมายถึง การปฏิบตัเิกี)ยวกบัการรับประทานอาหารของผู้

ที)มีอาชีพค้าขาย ลกัษณะนิสยัในการเลือกรับประทานอาหารที)มีคณุคา่ทางโภชนาการครบถ้วน ทั /ง 5 

หมู ่หลีกเลี)ยงอาหารที)มีไขมนัสงู อาหารหวานและเคม็ เครื)องดื)มตา่ง ๆ ที)มีคาเฟอิน และแอลกอฮอล์ 

เพื)อให้ได้อาหารครบถ้วน ตามความต้องการของร่างกาย 

  1.3 ด้านกิจกรรมทางด้านร่างกาย (Physical activity) หมายถึง การออกกําลงักายที)

แทรกไปกบัการดําเนินชีวิตในกิจวตัรประจําวนั การเคลื)อนไหวของร่างกาย ความสมํ)าเสมอในการ 

ออกกําลงักายตามแผนที)กําหนดอยา่งน้อยสปัดาห์ละ 3 – 5 วนั ครั /งละ 20 – 30 นาที รวมทั /งการคงไว้

ซึ)งความสมดลุของร่างกายในการทํากิจกรรมตา่ง ๆ  

  1.4 ด้านการจดัการความเครียด (Stress management) หมายถึง พฤตกิรรมเพื)อผ่อน

คลายของผู้ ที)มีอาชีพค้าขาย สง่เสริมสขุภาพของผู้ ที)มีอาชีพค้าขาย กระทําโดยมีการแสดงออกทาง

อารมณ์ที)เหมาะสม หลีกเลี)ยงความรู้สกึเหนื)อยล้าจากการทํางาน รักษาอารมณ์ให้แจ่มใสอยูเ่สมอ 

  1.5 ด้านสมัพนัธ์ภาพระหวา่งบคุคล (Interpersonal relation) หมายถึง การกระทํา หรือ

การปฏิบตัิตวัของผู้ ที)มีอาชีพค้าขายเกี)ยวกบัการมีปฏิสมัพนัธ์กบักลุม่เพื)อนที)มีอาชีพค้าขายหรือลกูค้า 
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สมาชิกในครอบครัวกบับคุคลอื)นในสงัคม การพึ)งพาสนบัสนนุ การลดความขดัแย้งตา่ง ๆ เพื)อชว่ย

แก้ปัญหาหรือสถานการณ์ 

 2. การรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพ หมายถึง การรับรู้ของผู้ ที)มีอาชีพ

ค้าขายถึงประโยชน์หรือผลดีที)เกิดจากการปฏิบตัพิฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ 

 3. การรับรู้อุปสรรคของพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพ หมายถึง การรับรู้ของผู้ ที)มีอาชีพ

ค้าขายถึงสิ)งที)ขดัขวางหรือไมเ่อื /ออํานวยตอ่การสง่เสริมสขุภาพ และมีผลทางลบตอ่การปฏิบตัิ

พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที)มีอาชีพค้าขาย ซึ)งการรับรู้อาจเกิดจากการคาดคะเน หรือการรับรู้

ความจริงจากเรื)องตา่ง ๆ ได้แก่ ความลําบาก หรือความไมส่ะดวกสบาย เป็นต้น  

 4. การรับรู้ความสามารถตนเองของพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพ หมายถึง การรับรู้ของผู้

ที)มีอาชีพค้าขาย มีความมั)นใจ วา่ตนเองสามารถที)จะปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  

 5.  การรับรู้ภาวะสุขภาพ หมายถึง ความคดิเห็น หรือการแสดงออกถึงความรู้สกึนกึคดิ

ความเข้าใจของผู้ ที)มีอาชีพค้าขาย ที)มีตอ่สถานะสขุภาพของตนเองในเรื)องตา่ง ๆ เชน่ การรับรู้เกี)ยวกบั

การเจ็บป่วย การรับรู้เกี)ยวกบัความเครียดของผู้ ที)มีอาชีพค้าขายในมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  

 6. ปัจจัยส่วนบุคคล หมายถึง ลกัษณะที)เป็นข้อมลูพื /นฐานสว่นบคุคลของผู้ ที)มีอาชีพค้าขาย 

ได้แก่ 

  6.1 อาย ุหมายถึง จํานวนปีเตม็บริบรูณ์ของผู้ ที)มีอาชีพค้าขาย กลุม่ตวัอยา่ง แบง่เป็น 5 

กลุม่ ได้แก่ 

   - อายตํุ)ากวา่ 21 ปี 

   - อาย ุ21 – 30 ปี 

   - อาย ุ31 – 40 ปี 

   - อาย ุ41-50 ปี  

   - อาย ุ51 ปี ขึ /นไป 

  6.2 ระดบัการศกึษา หมายถึง วฒุิการศกึษาสงูสดุของผู้ ที)มีอาชีพค้าขาย แบง่เป็น 

   - ไมจ่บประถมศกึษา 

   - ประถมศกึษา 

   - มธัยมศกึษาตอนต้น 
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   - มธัยมศกึษาตอนปลาย 

   - อนปุริญญา 

   - ปริญญาตรี และสงูกวา่ปริญญาตรี 

  6.3 ประเภทของร้านค้า หมายถึง ลกัษณะ และสถานที)ประกอบอาชีพของผู้ ที)มีอาชีพ

ค้าขาย แบง่เป็น 

   - ค้าขายในโรงอาหาร หมายถึง ร้านค้าในโรงอาหารทั /ง 3 แหง่ในมหาวิทยาลยั 

ศรีนครินทรวิโรฒเฉพาะประสานมิตร ได้แก่โรงอาหาร 1 อยูบ่ริเวณด้านหน้ามหาวิทยาลยั ติดกบั

โรงเรียนสาธิต มศว. โรงอาหาร 2 อยูบ่ริเวณชั /น 1 ของอาคาร 14 และโรงอาหาร 3 อยูด้่านหลงัมหาวิยา

ลยัติดกบัทา่เรือประสานมิตร 

   - ค้าขายในตลาดนดั หมายถึง ร้านค้าในตลาดนดัในมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ

เฉพาะประสานมิตรในวนัพฤหสับดี (ทกุประเภท) 

 7. ผู้ที�มีอาชีพค้าขาย ณ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ หมายถึง ผู้ ที)มีอาชีพค้าขายใน

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒเฉพาะประสานมิตร ได้แก่ ผู้ ที)มีอาชีพค้าขายในบริเวณตลาดนดัใน 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เฉพาะประสานมิตรในวนัพฤหสับดี (ทกุประเภท) และผู้ ที)มีอาชีพ

ค้าขายในโรงอาหาร 3 แหง่ของมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒเฉพาะประสานมิตร คือ โรงอาหาร 1 อยู่

บริเวณด้านหน้ามหาวิทยาลยั ติดกบัโรงเรียนสาธิต มศว. โรงอาหาร 2 อยูบ่ริเวณชั /น 1 ของอาคาร 14 

และโรงอาหาร 3 อยูด้่านหลงัมหาวิยาลยัตดิกบัท่าเรือประสานมิตร ทั /งผู้ประกอบการ และผู้ชว่ย

ผู้ประกอบการ (ลกูจ้าง) 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

  การศกึษาครั /งนี /ได้เลือกเฉพาะบางปัจจยัในกรอบแนวคิดของเพนเดอร์มาศกึษา ได้แก่ ปัจจยั

ด้านคณุลกัษณะและประสบการณ์ของบคุคล การรับรู้และอิทธิพลตอ่การสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้และ

อิทธิพลตอ่การสง่เสริมสขุภาพมาศกึษา ซึ)งสรุปเป็นกรอบแนวคิดได้ดงันี / 

 

 ตัวแปรต้น                                                          ตัวแปรตาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการศกึษาวิจยั 

 

 

ปัจจยัส่วนบุคคล 

       - เพศ 

       - อาย ุ 

       - ระดบัการศึกษา 

       - ประเภทร้านคา้ 

ปัจจยัการรับรู้ 

       - การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 

       - การรับรู้อุปสรรคของพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 

       - การรับรู้ความสามารถตนเองของพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 

       - การรับรู้ภาวะสุขภาพ 

พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 
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สมมตฐิานในการวิจัย 

 1. ผู้ ที)มีอาชีพค้าขายที)มีเพศตา่งกนั มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพแตกตา่งกนั 

  2. ผู้ ที)มีอาชีพค้าขายที)มีอายตุา่งกนั มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพแตกตา่งกนั 

 3. ผู้ ที)มีอาชีพค้าขายที)มีระดบัการศกึษาตา่งกนั มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพแตกตา่งกนั 

 4. ผู้ ที)มีอาชีพค้าขายที)มีประเภทร้านค้าตา่งกนั มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพแตกตา่งกนั

 5. การรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรม

สง่เสริมสขุภาพของผู้ ที)มีอาชีพค้าขาย 

 6. การรับรู้อปุสรรคของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัพฤตกิรรม

สง่เสริมสขุภาพของผู้ ที)มีอาชีพค้าขาย 

 7. การรับรู้ความสามารถตนเองในพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบั

พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที)มีอาชีพค้าขาย 

 8. การรับรู้ภาวะสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที)มีอาชีพ

ค้าขาย 

 9. เพศ อาย ุระดบัการศกึษา ประเภทร้านค้า การรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 

การรับรู้อปุสรรคของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้ความสามารถตนเองของพฤติกรรมสง่เสริม

สขุภาพ และการรับรู้ภาวะสขุภาพ สามารถร่วมกนัทํานายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที)มีอาชีพ

ค้าขาย 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที� 2 

เอกสารและงานวจิัยที�เกี�ยวข้อง 

 

  การวิจยัครั �งนี �เป็นการศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที#มีอาชีพค้าขายในมหาวิทยาลยั
ศรีนครินทรวิโรฒซึ#งผู้ วิจยัได้ศกึษาเอกสารและงานวิจยัที#เกี#ยวข้องตามหวัข้อตอ่ไปนี �  
 
  1. เอกสารที#เกี#ยวข้องกบัการศกึษาค้นคว้า 
  1.1 แนวคิดพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ 
  1.2 ความหมายของพฤตกิรรมสขุภาพ 
  1.3 ความหมายของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
  1.4 ปัจจยัที#มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
  1.5  รูปแบบการสง่เสริมสขุภาพของเพนเดอร์ 
 2. งานวิจยัที#เกี#ยวข้องกบัการศกึษาค้นคว้า 

  2.1 งานวิจยัในตา่งประเทศ 
  2.2 งานวิจยัในประเทศ 
 

เอกสารที�เกี�ยวข้องกับการศึกษาค้นคว้า 
แนวคิดพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพ 
 ในปี พ.ศ. 2520 องค์การอนามยัโลกได้จดัให้มีการประชมุ เพื#อสนบัสนนุเป้าหมายสขุภาพดี
ถ้วนหน้า (Health for All) ขึ �น และตอ่มามีการประชมุนานาชาตเิรื#อง “ การสาธารณสขุมลูฐาน” 
(Primary health care) จดัโดยกองทนุสงเคราะห์เด็กแห่งสหประชาชาติ (The United Nations 
Children’s Fund) ร่วมกบัองค์การอนามยัโลก (WHO: World Health Organization) ณ กรุงอลัมา อะ
ตา ในปี พ.ศ. 2521 จากการประชมุในครั �งนี � งานสง่เสริมสขุภาพหรืออีกนยัหนึ#ง “การสาธารณสขุยคุ
ใหม ่“ (New public health) ได้เริ#มต้นพร้อมกบัคําประกาศเจตนารมณ์จากการประชมุ ที#ตระหนกั วา่
สขุภาพดีเป็นเป้าหมายพื �นฐานทางสงัคม และได้กําหนดนโยบายสขุภาพใหม่ โดยเน้นการมีสว่นร่วม
ของประชาชน ความร่วมมือระหวา่งภาคตา่ง ๆ ของสงัคม โดยมีการสาธารณสขุมลูฐานเป็นพื �นฐาน 
ตอ่มาเมื#อเดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2529 ได้มีการประชมุนานาชาตเิรื#อง “การส่งเสริมสุขภาพ” 

(Health Promotion) ขึ �นเป็นครั �งแรก ณ กรุงออตตาวา ประเทศแคนนาดา ในการประชมุครั �งนี � ได้มี
การประกาศ “กฎบตัรออตตาวาเพื#อการสง่เสริมสขุภาพ” (Ottawa Charter for Health Promotion) วา่
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ด้วยยทุธศาสตร์การสง่เสริมสขุภาพแนวใหม่ ดงันี � (พิสมยั จนัทวิมล.  2541: 3)  
  1. การสร้างนโยบายสาธารณสขุเพื#อสขุภาพ (Build healthy public policy) นโยบาย
สง่เสริมสขุภาพมีวิธีการที#หลากหลาย แตส่อดคล้องสนบัสนนุกนั โดยผู้ กําหนดนโยบายจะต้องคํานงึถึง
ผลกระทบที#จะเกิดขึ �นตอ่สขุภาพเป็นสําคญั  
  2. การสร้างสรรค์สิ#งแวดล้อมที#เอื �อตอ่สขุภาพ (Create supportive environment) 
สง่เสริมให้คนและสิ#งแวดล้อม อยูร่่วมกนัอยา่งเกื �อกลูและสมดลุ ถือวา่ การอนรัุกษ์ ทรัพยากรธรรมชาติ
ทั#วโลกเป็นภารกิจร่วมกนัของประชากรโลก เปลี#ยนแปลงรูปแบบการดําเนินชีวิต การทํางาน การ
พกัผอ่น ให้มีสขุภาวะที#ดีและปลอดภยัโดยไมทํ่าลายสิ#งแวดล้อม  
  3. การเสริมสร้างกิจกรรมชมุชนให้เข้มแข็ง (Strengthen community action) เป็นการ
สนบัสนนุให้ชมุชนพึ#งตนเองได้ โดยชมุชนเป็นผู้ตดัสินใจและจดัการ มีการระดมทรัพยากร และวตัถุ
ภายในชมุชน ทั �งนี �ชมุชนจะต้องได้รับข้อมลูขา่วสาร โอกาสการเรียนรู้และแหลง่ทนุสนบัสนนุ  
  4. การพฒันาทกัษะสว่นบคุคล (Develop personal skills) การสง่เสริมสขุภาพโดยการ 
สนบัสนนุในเรื#องการพฒันาบคุคลและสงัคม ด้วยการให้ข้อมลูขา่วสาร การศกึษาเพื#อสขุภาพและการ
เสริมทกัษะชีวิตในการจดัการที#ดีเพื#อป้องกนัและควบคมุสขุภาพของตน  
  5. การปรับเปลี#ยนระบบบริการสขุภาพ (Reorient health services) การจดัระบบบริการ
สาธารณสขุในการสง่เสริมสขุภาพเป็นความรับผิดชอบร่วมกนัระหวา่งบคุคล ชมุชน และบคุลากร
สาธารณสขุ สถานบริการสาธารณสขุและรัฐบาล ซึ#งจะต้องทํางานร่วมกนั เพื#อมุง่ไปสูส่ขุภาพของ
ประชาชน ในการปรับเปลี#ยนบริการสาธารณสขุจําเป็นต้องให้ความสําคญัในด้านการวิจยัทาง
สาธารณสขุ หลกัสตูรการฝึกอบรมบคุลากรสาธารณสขุสาขาตา่ง ๆ เพื#อปรับเปลี#ยนเจตคติ โดยมอง
ปัญหาของปัจเจกบคุคลไปสู่การมองปัญหาในองค์รวม 
 
ความหมายของพฤตกิรรมสุขภาพ 
 มีผู้แสดงทศันะในความหมายของคําวา่พฤตกิรรมสขุภาพตา่ง ๆ ดงันี � 
 เพนเดอร์ (Harris & Gluten.  1979;  citing Pender.  1987: 38) ได้ให้ความหมายพฤตกิรรม
สขุภาพวา่ เป็นพฤตกิรรมที#ครอบคลมุไปถึงการป้องกนัโรคและสง่เสริมสขุภาพ เพื#อคงไว้ซึ#งภาวะ
สขุภาพที#ดี 
 ทแวดเดลิ (Twaddle.  1981: 1) ให้ความหมายวา่ พฤตกิรรมสขุภาพเป็นปฏิกิริยาหรือ
กิจกรรมตา่ง ๆ ที#บคุคลแสดงออกทั �งภายในและภายนอกตวับคุคลมีทั �งสงัเกตได้และสงัเกตไมไ่ด้ และ
แตกตา่งกนัออกไปตามสภาพสงัคมวฒันธรรม โดยมกัได้รับอิทธิพลจากความคาดหวงัของบคุคล
รอบตวั สถานการณ์ในขณะนั �นและประสบการณ์ในอดีต 
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 พิสมยั  จนัทวิมล (2541:  18) กลา่ววา่ พฤตกิรรมสขุภาพหมายถึง กิจกรรม หรือการปฏิบตัิ
ใด ๆ ของปัจเจกบคุคลที#กระทําไปเพื#อจดุประสงค์ในการสง่เสริมป้องกนั หรือบํารุงรักษาสขุภาพโดยไม่
คํานงึถึงสถานะสขุภาพที#ดํารงอยู ่หรือรับรู้ได้ ไมว่า่พฤติกรรมนั �น ๆ จะสมัฤทธิtผลสมความมุง่หมาย
หรือไมใ่นที#สดุ 
 พาแลงค์ (Palank.  1991: 816) ให้ความหมายวา่ เป็นพฤติกรรมตา่ง ๆ ที#ริเริ#มโดยบคุคลทกุ
กลุม่อายเุพื#อคงไว้หรือเพิ#มระดบัความสขุสมบรูณ์ การบรรลเุป้าหมายในชีวิต และความสมปรารถนา
ของบคุคล พฤตกิรรมดงักลา่วได้แก่ การออกกําลงักายอย่างสมํ#าเสมอ การมีกิจกรรมตา่ง ๆ ในเวลา
วา่ง การพกัผ่อน การมีโภชนาการที#เพียงพอ มีกิจกรรมตา่ง ๆ ที#ลดภาวะเครียดและการพฒันาระบบ
สนบัสนนุทางสงัคม 
 นิภา มนญุปิจ ุ(2528: 20) กลา่ววา่ พฤตกิรรมสขุภาพหมายถึง ความรู้ ทศันคต ิและการ
ปฏิบตัิตนทางด้านสขุภาพซึ#งเกี#ยวข้องสมัพนัธ์กนั 
 ดงันั �นพฤติกรรมสขุภาพ หมายถึง กิจกรรมหรือการกระทํา ให้บรรลเุป้าหมายในชีวิตของ
บคุคลที#ทําให้ป้องกนัและดแูลสขุภาพตนเอง ทั �งการแสดงออกภายในและภายนอก ทั �งที#สงัเกตได้และ
สงัเกตไมไ่ด้ ซึ#งมีความแตกตา่งกนัออกไป เพื#อให้สามารถดํารงชีวิตอยูใ่นสงัคมได้อยา่งมีความสขุ 
 
ความหมายของพฤตกิรรมส่งเสริมสุภาพ 
 การส่งเสริมสุขภาพ เป็นวิทยาศาสตร์และศลิปะของการชว่ยเหลือประชาชนให้เปลี#ยนแบบ
แผนชีวิตไปสู่การมีสขุภาพดี โดยพยายามสง่เสริมความตระหนกัในการเปลี#ยนพฤติกรรมสขุภาพและ
สร้างสรรค์สิ#งแวดล้อม เป็นการผสมผสานระหวา่งสขุศกึษา เศรษฐกิจ สิ#งแวดล้อม และองค์กรที#
เกี#ยวข้องซึ#งสนบัสนนุพฤตกิรรมของบคุคล กลุม่และชมุชน เพื#อให้มีสขุภาพดี ด้วยการปฏิบตัิตนที#ดี
ทางด้านสขุภาพ (Glanz,Lewis and Rimer.  1997: 8) 
 กฎบัตรออตตาวาเพื�อการส่งเสริมสุขภาพ (The Ottawa Charter for Health 
Promotion) (Glanz, Lewis and Rimer.  1997: 8) ได้ให้ความหมาย การสง่เสริมสขุภาพ เป็น
กระบวนการที#สนบัสนนุประชาชนให้เพิ#มการควบคมุและสง่เสริมสขุภาพของตนเอง สญัญาเกี#ยวข้อง
กบัการลดความไมย่ตุธิรรม ขยายขอบข่ายของการป้องกนั และชว่ยเหลือ 
 เพนเดอร์ (Pender.  1987:  4) ให้ความหมายวา่ พฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพเป็นกิจกรรมที#
บคุคลกระทําเพื#อยกระดบัความเป็นอยูที่#ดีโดยสว่นรวมและการมีศกัยภาพที#ถกูต้องสมบรูณ์ของบคุคล 
ครอบครัว ชมุชนและสงัคม 
 วอกเกอร์ และคณะ (Walker; et al.  1990: 268) ให้ความหมายวา่ พฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพเป็นการกระทําทางบวกของชีวิต มีผลโดยตรงตอ่การคงไว้หรือเพิ#มระดบัความสมบรูณ์ของ
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บคุคลการบรรลเุป้าหมายในชีวิตและความปรารถนาของบคุคล 
 กรีนและครูเตอร์ (Greem & Kreuter.  1991: 4) ได้กลา่ววา่ การสง่เสริมสขุภาพ หมายถึง
ผลรวมของการสนบัสนนุทางด้านการศกึษาและสิ#งแวดล้อม เพื#อให้เกิดผลตอ่การปฏิบตัใิน
สภาวะการณ์การดําเนินชีวิตประจําวนั ซึ#งจะนําไปสูภ่าวะสขุภาพที#สมบรูณ์ การกระทําหรือการปฏิบตัิ
เหลา่นั �นอาจจะเป็นในระดบับคุคล ชมุชน หรือกลุม่บคุคลก็ตาม การปฏิบตัิหรือการกระทําเหลา่นั �น
ยอ่มสง่ผลตอ่ภาวะสขุภาพของบคุคลและชมุชนโดยรวม 
  เมอร์เร่ย์ และเซนเนอร์ (Murray & Zentner.  1993) ได้ให้ความหมายของพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพวา่ ประกอบไปด้วยกิจกรรมซึ#งจะชว่ยกระดบัสขุภาพของบคุคลให้สงูขึ �นและมีความผาสกุ เกิด
ศกัยภาพที#ถกูต้องหรือสงูสดุของบคุคล ครอบครัว ชมุชนและสงัคม 
 เพนเดอร์ (Pender.  1996: 36) กลา่ววา่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ หมายถึงการที#บคุคล
ปฏิบตัิกิจกรรมเพื#อสง่เสริมสขุภาพอยา่งตอ่เนื#องจนกลายเป็นแบบแผนการดําเนินชีวิตและนิสยัสขุภาพ
ซึ#งสามารถบง่บอกถึงความสามารถของบคุคลในการคงไว้หรือยกระดบัของภาวะสขุภาพเพื#อความ
ผาสกุและความสําเร็จในจดุมุง่หมายที#สงูสดุในชีวิตเพื#อให้ตนเองหรือกลุม่ (ครอบครัว ชมุชน สงัคม) มี
ภาวะสขุภาพดีทั �งร่างกาย จิตใจ สงัคม และจิตวิญญาณ 
 การสง่เสริมสขุภาพ (องค์การอนามยัโลก.  1986. อ้างอิงจากกองสขุศกึษา กรมสนบัสนนุ
บริการสขุภาพ.  2553)หมายถึง กระบวนการเพิ#มความสามารถของคนเราในการควบคมุและพฒันา
สขุภาพของตนให้ดีขึ �นในการที#จะบรรลสุขุภาวะทั �งทางด้านร่างกาย สงัคม และจิตใจ ปัจเจกบคุคลหรือ
กลุม่บคุคลจะต้องมีความสามารถที#จะบง่บอกและตระหนกัถึงความมุง่มาดปรารถนาของตนเอง ที#จะ
สนองความต้องการตา่ง ๆ ของตนเอง และสามารถที#จะเปลี#ยนแปลง หรือปรับตนให้เข้ากบัสิ#งแวดล้อม
เรื#องสขุภาพ เป็นคนที#มีความหมายในทางบวก เน้นที#ความสําคญัของทรัพยากรบคุคล และสงัคม 
เชน่เดียวกบัสมรรถภาพทางร่างกาย ดงันั �น การสง่เสริมสขุภาพจงึมิใชเ่ป็นความรับผิดชอบขององค์กร
ในภาพสขุภาพเพียงเทา่นั �น หากเกินความนอกเหนือจากครรลองชีวิตที#มีสภุาพดีไปสูเ่รื#องของสขุภาวะ
โดยรวม 
 เกษม ตนัตผิลาชีวะ และกลุยา ตนัตผิลาชีวะ (2528: 22-23) ได้กลา่วถึงหลงัสําคญั 4 
ประการสําหรับการสง่เสริมสขุภาพของบคุคลทกุวยั ดงันี �  
 1. กินเป็น หมายถึง การกินอาหารที#ถกูต้องได้สดัส่วนกบัความต้องการของร่างกายไม่มาก
หรือน้อยเกินไป หลีกเลี#ยงการรับประทานอาหารที#มีไขมนั งดเว้นการดื#มชา กาแฟและสรุา การประเมิน
สภาพการกินเห็นได้จากการประเมินความสมุดลุของการกินกบันํ �าหนกัมาตรฐานตามอาย ุและสว่นสงู 
 2. นอนเป็น หมายถึง การนอนหลบัเตม็ที# และเพียงพอโดยจํานวนชั#วโมงของการนอนขึ �นอยู่
กบัความเพียงพอของร่างกายของแตล่ะคน ไมมี่กําหนดมาตรฐานวา่เป็น 8 หรือ 10 ชั#วโมง  
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 3. อยูเ่ป็น หมายถึง การรักษาสขุวิทยาที#ดี มีการออกกําลงักายสมํ#าเสมอ รักษานํ �าหนกัตวัให้
อยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน หลีกเลี#ยงการเป็นโรค รู้จกัวิธีลดความเครียดทางจิตใจ มีอารมณ์ดี มีการ
พกัผอ่น มีความเหมาะสม 
 4. สงัคมเป็น หมายถึง การปรับตวัให้เข้ากบัสภาพสงัคม ในระยะแรก ๆ ของการปรับตวัอาจ
สร้างความคบัข้องใจอยูบ้่าง แตก่ารใช้เหตผุล ความเข้าใจและการยอมรับจะทําให้การปรับตวัดีขึ �น 
และอยูใ่นสงัคมได้อยา่งมีความสขุ 
  สรุเกียรติ อาชานานภุาพ  (2541) ได้ให้ความหมายไว้วา่ การสง่เสริมสขุภาพ หมายถึง 
กระบวนการสง่เสริมให้ประชาชนเพิ#มสมรรถนะในการควบคมุและพฒันาสขุภาพของตนเอง 
 จากข้อมลูดงักลา่วข้างต้น สามารถสรุปความหมายพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ เป็นการ
กระทําทางบวกของชีวิต รวมถึงการปรับเปลี#ยนวิถีชีวิตเพื#อป้องกนัโรค เพราะการปรับเปลี#ยนวิถีชีวิต 
หรือการปรับเปลี#ยนพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของบคุคลนั �นถือวา่ เป็นวิธีที#บคุคลจะสามารถหลีกเลี#ยง
ปัจจยัเสี#ยงในชีวิตประจําวนัของสงัคมยคุปัจจบุนั มีผลโดยตรงตอ่การคงไว้ หรือเพิ#มระดบัความ
สมบรูณ์ เพื#อให้เกิดผลตอ่การปฏิบตัใินสภาวะการณ์การดําเนินชีวิตประจําวนั การที#บคุคลปฏิบตัิ
กิจกรรม เพื#อสง่เสริมสขุภาพอยา่งตอ่เนื#อง จนกลายเป็นแบบแผนการดําเนินชีวิตและนิสยัสขุภาพ ซึ#ง
จะชว่ยยกระดบัสขุภาพบคุคลให้สงูขึ �น และมีความผาสกุทั �งทางด้านร่างกาย จิตใจ ปัจเจกบคุคล หรือ
กลุม่บคุคล ได้แก่ ครอบครัว ชมุชน และสงัคม 
 
ปัจจัยที�มีความสัมพันธ์กับพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพมีดังนี : 
 เพศ  
  จากการทบทวนวรรณกรรมที#ผา่นมา พบวา่เพศมีความสมัพนัธ์พฤตกิรรมการสง่เสริม
สขุภาพ (ศภุาวรินทร์   หนักิตตกิลุ.  2539; ไพโรจน์ พรหมพนัใจ.  2540 และ นชุระพี สทุธิกลุ.  2540) 
  เพศ เป็นตวักําหนดบทบาทและบคุลิกภาพในครอบครัว ชมุชน และสงัคม                                                                       
(Orem.  1991: 238) พฤติกรรมสขุภาพบางอย่าง จะเป็นผลมาจากความแตกตา่งระหวา่งเพศ เชน่ 
การสบูบหุรี# การดื#มเครื#องดื#มแอลกอฮอล์ ซึ#งพบในเพศชายมากกว่าเพศหญิง จงึทําให้พฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพมีความแตกตา่งกนั จากการศกึษาของมห์ูเลแคมพ์ และโบรแมน (Muhlekamp & 
Broeman, 1988 : 640) เพศหญิงมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในทางบวกมากกวา่เพศชาย 
  สดใส   ศรีสะอาด (2540: 163) ศกึษาปัจจยัที#มีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมการสง่เสริมสขุภาพ
ผู้สงูอายจุงัหวดัอํานาจเจริญ ผลการศกึษาพบวา่ผู้สงูอายเุพศหญิงมีพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพ
ดีกวา่ผู้สงูอายเุพศชาย 
  ไวท์เซล (Weitzel.  1989: 99-104) ศกึษาโดยการทดสอบรูปแบบการสง่เสริมสขุภาพกบั
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คนงานที#เป็นลกูจ้างของมหาวิทยาลยั ผลการศกึษาพบว่าเพศหญิงมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพด้าน
ชว่ยเหลือพึ#งพาระหวา่งกนัสงูกวา่เพศชาย 
 อายุ 
  จากการศกึษาของทิวาพร กลมกลอ่ม (2538: 30) พบวา่ คนงานที#ประสบอนัตราย
เนื#องจากการทํางานส่วนใหญ่อยูใ่นวยัรุ่น มีอายรุะหวา่ง 20-24 และ25-29 ปี 
  อาย ุเป็นปัจจยัพื �นฐานที#บง่ชี �ความแตกตา่งด้านพฒันาการทั �งในด้านร่างกาย และ
ความรู้สกึนกึคดิ อายจุะเป็นตวับง่ชี �วฒุิภาวะหรือความสามารถในการจดัการสิ#งแวดล้อมภาวะจิตใจ 
และอายมีุอิทธิพลในการกําหนดความสามารถในการดแูลตนเองของบคุคล ซึ#งจะเพิ#มตามอายขุึ �น
สงูสดุในวยัผู้ใหญ่ และอาจลดลงเมื#อเข้าสูส่งูวยัหรือสงูอาย ุ(Orem.  1991: 13)  
  ลดาวลัย์   ผาสกุ (2535: 102) ศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างการรับรู้ทางสขุภาพการ
สนบัสนนุจากหนว่ยงานกบัแบบแผนการดํารงชีวิตด้านสขุภาพของพยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลของ
รัฐ กรุงเทพมหานคร ผลการศกึษาพบวา่ อายมีุความสมัพนัธ์ทางบวกในระดบัปานกลางกบัแบบ
แผนการดํารงชีวิตด้านสขุภาพของพยาบาลวิชาชีพ และพบวา่อายเุป็นตวัพยากรณ์ที#มีความสําคญั
หรือมีนํ �าหนกัมากที#สดุ 
  พาดลิลา่   และแกรนท์ (Padilla; & Grant  1985: 56 อ้างอิงจาก เบญจวรรณ คณุรัตนา
ภรณ์.  2540: 30) ศกึษาและพบวา่ อายมีุความสมัพนัธ์ทางบวกกบัคณุภาพชีวิตของผู้ ป่วยมะเร็งที#ทํา
โคลอสโตมี (Colostomy) โดยให้เหตผุลวา่ อายขุองผู้ ป่วยมีความสมัพนัธ์กบัประสบการณ์ในอดีตที#
สง่ผลตอ่การปรับตวัตอ่ปัญหาที#เกิดขึ �น และพบว่าบคุคลที#มีอายตุา่งกนัจะเลือกใช้วิธีการเผชิญปัญหา
ที#แตกตา่งกบัออกไป 
  วนลดา   ทองใบ (2540) ศกึษาปัจจยัที#มีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมการสง่เสริมสขุภาพคนงาน
สตรี โรงงานอตุสาหกรรมสิ#งทอ จงัหวดัปทมุธานี ผลการศกึษาพบวา่ อายมีุความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรม
การการสง่เสริมสขุภาพอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ 
 ระดับการศึกษา 
  ระดบัการศกึษา เป็นปัจจยัที#สําคญัอีกปัจจยัหนึ#งที#มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการ
สง่เสริมสขุภาพตนเอง จอนห์สนั (Johnson.  1991: 15-19) ศกึษาพฤติกรรมการสง่เสริมสขุภาพ ของ
เพนเดอร์ ผลการศกึษาพบว่าระดบัการศกึษามีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการสง่เสริมสขุภาพ 
โดยผู้สงูอายทีุ#มีระดบัการศกึษาสงูกวา่จะมีพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพดีกวา่ผู้สงูอายทีุ#มีระดบั
การศกึษาตํ#า 
 ประเภทร้านค้า 
  ประเภทร้านค้าเป็นปัจจยัหนึ#งที#บง่ชี �ความแตกตา่งด้านการรับรู้ทางสขุภาพ ตามลกัษณะ
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การประกอบกิจการร้านค้าแตล่ะประเภท ที#แตกตา่งกนัจะมีการรับรู้ทางสขุภาพที#ตา่งกนั ซึ#งมี
ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพของผู้ ที#มีอาชีพค้าขาย ในการดํารงชีวิตประจําวนั จาก
การศกึษาพบวา่ ผู้ ที#มีอาชีพค้าขายมีประเภทร้านค้าตา่งกนัมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพแตกตา่งกนั 
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ 
 การรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพ 
  ผู้ ที#มีการรับรู้ประโยชน์ของการสง่เสริมสขุภาพมากกวา่จะมีการปฏิบตัพิฤติกรรมสง่เสริม
สขุภาพบอ่ยกวา่ผู้ ที#รับรู้ประโยชน์ของการสง่เสริมสขุภาพน้อยกวา่ สรีุย์ โอภาสศิริวิทย์ (2531: ก) ได้
ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ และปัจจยับางประการกบัการดแูลตนเองของหญิงตั �งครรภ์ พบว่า 

การรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมการดแูลตนเองมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัการดแูละตนเอง ปัทมา 
กาญจนวงษ์ (2536:  61) ได้ศกึษาการรับรู้ปัญหาสขุภาพ และการดแูลตนเองของเยาวชนที#ทํางาน
โรงงานอตุสาหกรรม พบว่าการรับรู้ประโยชน์ของการดแูลตนเองสามารถทํานายการปฏิบตักิารดแูล
ตนเองได้โดยสามารถอธิบายความแปรปรวนทางการปฏิบตักิารดแูลตนเองได้ ร้อยละ 58 อย่างมี
นยัสําคญัทางสถิต ิและการรับรู้ประโยชน์ของการดแูลตนเองเป็นตวัทํานายที#ดีที#สดุ มยรีุ นิรัตธราดร 
(2539: ข) ศกึษาสขุภาพและพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของหญิงตั �งครรภ์วยัรุ่น ผลการศกึษาพบวา่ การ
รับรู้ประโยชน์ของการสง่เสริมสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ อยา่งมี
นยัสําคญัทางสถิตทีิ#ระดบั .05  
 การรับรู้อุปสรรคของพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 
  ผู้ ที#รับรู้อปุสรรคที#ขดัขวางตอ่การมีพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ จะทําให้มีการปฏิบตัด้ิาน
การสง่เสริมสขุภาพลดลง ทิวาวนั คําบรรลือ (2546: 110) ศกึษา ปัจจยัที#มีผลตอ่พฤติกรรมสง่เสริม
สขุภาพของนกัศกึษาพยาบาล วิทยาลยัพยาบาลในภาคกลาง สงักดัสถาบนัพระบรมราชชนกกระทรวง
สาธารณสขุ พบว่า การรับรู้อปุสรรคของการสง่เสริมสขุภาพตา่งกนั มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ#ระดบั .05 นิรามยั ศภุนราพงศ์ (2539: ก) ศกึษา การประยกุต์
แบบแผนความเชื#อด้านสขุภาพในการปรับเปลี#ยนพฤตกิรรมการขบัขี#รถจกัรยานยนต์ของนกัเรียน
มธัยมศกึษาตอนต้น ศนูย์การศกึษานอกโรงเรียน จงัหวดัตราด พบว่า กลุม่ทดลองมีการรับรู้อปุสรรค
ในการขบัขี#รถจกัรยานยนต์อยา่งปลอดภยัดีขึ �นกว่าก่อนการทดลองและดีกวา่กลุม่เปรียบเทียบอยา่งมี
นยัสําคญัทางสถิต ิพิมพ์ใจ จารุวชัรีศ์ (2536: ข) ได้ศกึษาอิทธิพบของปัจจยัด้านความรู้และการรับรู้
ปัจจยัสง่เสริมตอ่พฤติกรรมส่งเสริมสขุภาพของหญิงตั �งครรภ์ในชนบท จงัหวดัอบุลราชธานี พบวา่ การ
รับรู้อปุสรรคของพฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพ มีความสมัพนัธ์ในทิศทางลบกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
ของหญิงตั �งครรภ์อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ินชุระพี สทุธิกลุ (2540: ข) ศกึษาพฤติกรรมสง่เสริม
สขุภาพของครูประถมศกึษา สงักดักรุงเทพมหานคร พบว่าการรับรู้อปุสรรคตอ่การสง่เสริมสขุภาพมี
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ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในระดบัปานกลาง อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ 
 การรับรู้ความสามารถตนเอง 
  แคพแลนและคณะ (Kaplan,  et al. 1984: 223-242) เชื#อวา่การรับรู้ความสามรถตนเอง
เป็นเรื#องที#เฉพาะเจาะจง การสร้างประสบการณ์ให้ประสบความสําเร็จในการทํากิจกรรมใด ๆ ผู้ ป่วยมี
การรับรู้ความสามารถตนเองในการทํากิจกรรมนั �นเพิ#มแทน แคพแลนและคณะ ศกึษาในผู้ ป่วยโรค
ปอดอดุกั �นเรื �อรัง 60 ราย ที#มีความรุ่นแรงของโรคในระดบัปานกลางถึงมาก ทําการประเมินผู้ ป่วยโดย
ให้ผู้ ป่วยเดนิบนลานวิ#งอยูก่บัที# (Treadmill) ด้วยอตัราความเร็ว 0.6 ไมล์ตอ่ชั#วโมงและเพิ#มความเร็ว
นาทีละ 0.2 ไมล์ตอ่ชั#วโมง จะหยดุเมื#ออตัราการเต้นของหวัใจเพิ#มขึ �นร้อยละ 85 หรือเมื#อผู้ ป่วยมีอาการ
หายใจลําบาก บนัทึกอตัราความเร็วของการเดินสงูสดุที#ผู้ ป่วยทําได้และนํามาคํานวณหาจํานวนก้าวที#
เดนิได้ตอ่นาที พร้อมทั �งรายงานให้ผู้ ป่วยได้รับรู้ถึงความสามารถของตนเอง และประเมินโดยกําหนด
บล็อคให้ผู้ ป่วยระบถึุงความเชื#อมั#นในความสามารถที#จะเดนิได้ในเวลาที#กําหนด ซึ#งระยะทาง 1 บล็อค
มีความยาว 0.17 ไมล์ ใช้เวลาในการเดนิประมาณ 5 นาที ระยะทาง 3 ไมล์ใช้เวลาประมาน 90 นาที 
ประเมินโดยให้ผู้ ป่วยระบคุะแนนความเชื#อมั#น ซึ#งมีคะแนนตั �งแต ่0-100 คะแนน แบง่คะแนนเป็น 10 
ชว่ง ชว่งละ 10 คะแนน ถ้าผู้ ป่วยมีความเชื#อมั#น 100 คะแนน ในระยะทางเดนิที#มากที#สดุ คือ 3 บล็อก 
ให้คะแนนเท่ากบั 3 คะแนน ให้ผู้ ป่วยฝึกเดนิที#บ้านโดยนบัจํานวนก้าวที#เดนิได้ตอ่นาทีทกุวนั เป็นเวลา 
3 เดือน จงึทําการประเมินอีกครั �งพบวา่ ผู้ ป่วยมีความสามารถในการเดนิเพิ#มขึ �น และมีคะแนนการรับรู้
ความสามารถของตนเองในการเดนิเพิ#มขึ �นอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิสดุารัตน์ ขวญัเงิน (2537: ก) 
ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ความสามารถของตนเองกบัวิถีทางดําเนินชีวิตที#สง่เสริมสขุภาพ
ของวยัรุ่น กลุม่ตวัอยา่งเป็นวยัรุ่นที#กําลงัศกึษาอยูช่ั �นมธัยมศกึษาปีที# 4-6 ปีการศกึษา 2537 โรงเรียน
สงักดักรมสามญัศกึษา 2 แหง่ และโรงเรียนเอกชน 2 แหง่ในอําเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม ่จํานวน 441 
คน เก็บข้อมลูโดยใช้ พบว่า ความสมัพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ความสามารถของตนเองมีความสมัพนัธ์
ทางบวกกบัวิถีทางดําเนินชีวิตที#สง่เสริมสขุภาพของวยัรุ่นอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ สกุญัญา ไผท
โสภณ (2540: ก) ศกึษาพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของเจ้าหน้าทีสาธารณสขุจงัหวดัอทุยัธานี กลุม่
ตวัอยา่งจํานวน 390 คน เป็นชาย 133 คน และเป็นหญิง 257 คน เก็บข้อมลูโดยใช้แบบสอบถาม 
พบวา่ การรับรู้ความสามารถตนเองเกี#ยวกบัการสง่เสริมสขุภาพเป็นตวัแปรที#สามารถทํานายพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพของเจ้าหน้าที#สาธารณสขุจงัหวดัอทุยัธานีได้ดีที#สดุชชัวาล สดุารัตน์ ขวญัเงิน (2534: 
ก) ศกึษา ประสิทธิผลของโปรแกรมการงดสบูบหุรี#ของนกัเรียนชายวิทยาลยัเทคนิคสพุรรณบรีุ กลุม่
ตวัอยา่ง คือนกัศกึษาชายระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพที#สบูบหุรี#เป็นประจํา และสมคัรใจเข้าร่วม
โปรแกรมการงดสบูบหุรี# จํานวน 180 คน เป็นกลุม่ทดลอง 90 คน กลุม่เปรียบเทียบ 90 คน พบวา่
ภายหลงัการทดลอง คะแนนเฉลี#ยความเชื#อในความสามารถของตนเองในการงดสบูบหุรี#ของกลุม่
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ทดลองสงูกว่ากลุม่เปรียบเทียบ และสงูกว่าก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ   
 การรับรู้สถานะสุขภาพ (Perceived health status) 
  เซอร์เมอร์ฮอร์น ฮนัท์ และออสบอร์น (Schemerhorn; Hunt ; & Osborn. 1982. 
Managing organizational behavior. P. 110) กลา่วถึงกระบวนการรับรู้วา่ การรับรู้เป็นกระบวนการ
ทางจิตวิทยาเบื �องต้นในการตีความสิ#งที#ได้รับตา่งๆ เพื#อสร้างประสบการณ์ที#มีความสําคญัเป็นสิ#งที#ทํา
ให้ปัจเจกบคุคลมีความแตกตา่งกนั เพราะเมื#อบคุคลได้รับสิ#งเร้าหรือสิ#งรับรู้ก็จะประมาณสิ#งรับรู้นั �นเป็น
ประสบการณ์ที#มีความหมายเฉพาะตวั ในทางทฤษฎีเกี#ยวกบัการเรียนรู้นั �นถือวา่ การรับรู้ เป็นสภาพ
ทางจิตวิทยาที#เกี#ยวข้องกบัจิตวิทยาสงัคมและพฤตกิรรม ซึ#งนกัวิชาการและนกัจิตวิทยาทา่นอื#นๆ กลา่ว
วา่การรับรู้ของบคุคลเป็นสภาพทางจิตวิทยาที#เกิดขึ �นภายในตวับคุคล เป็นความเอาใจใสข่องบคุคลใน
การเลือกที#จะตอบสนองตอ่สิ#งเร้าตา่งๆ ที#เกิดขึ �นภายในสิ#งแวดล้อม เป็นพื �นฐานในการที#จะนําข้อมลู
ตา่งๆ ของสิ#งเร้านั �นเข้าสู่กระบวนการรับรู้ โดยผา่นทางประสาทสมัผสัของร่างกาย เมื#อข้อมลูตา่งๆ ถกู
ป้อนเข้าสูร่ะบบความคิดแล้วบคุคลจะเลือกจดัระบบข้อมลูและมีกระบวนการจดจํา และการแปล
ความหมายของข้อมลูเกิดขึ �นโดยอาศยัคณุสมบตัภิายในตวับคุคลเป็นตวักลางในการกลั#นกรองการ
แปลความนั �น ซึ#งทําให้บคุคลตดัสินใจและประเมินคณุคา่ของผลลพัธ์ที#เกิดขึ �นจากกระบวนการ
ดงักลา่ว และมีพฤตกิรรมการแสดงออกตามคณุคา่ที#ตนเองตดัสิน ผลจากการแสดงออกมานี �ก็จะเป็น
ข้อมลูป้อนกลบั (Feed back) สูก่ระบวนการรับรู้ตอ่ไปอีกนั#นคือ กระบวนการรับรู้ของบคุคลเป็น
กระบวนการของการตอบสนองตอ่สิ#งเร้าที#บคุคลเอาใจใส่อยา่งไมห่ยดุนิ#ง สมัพนัธ์กบัความตอ่เนื#องของ
เวลาและเหตกุารณ์ตา่งๆ ในสิ#งแวดล้อมรอบตวับคุคล (Space timecontinues) (Mc Ghie. 1986 : 
215-216 ; Perreault. 1985 : 26) ด้วยเหตนีุ �การรับรู้ของแตล่ะบคุคลจงึเป็นการแสดงถึงความตระหนกั
ในเรื#องตา่งๆ ซึ#งสามารถวดัการรับรู้นี �ได้จากการให้บคุคลเลือกลกัษณะที#คิดวา่เป็นจริง หรือสอดคล้อง
สําหรับสิ#งที#ถกูรับรู้ตามความคดิของบคุคลในชว่งเวลาหนึ#งๆปัจจยัที#มีอิทธิพลตอ่การรับรู้นั �น ได้แก่ 
ประสบการณ์เดมิ ซึ#งจะชว่ยในการตีความหมายจากการรับสมัผสั ความต้องการและความสนใจ
ขณะนั �น ตลอดจนสภาพแวดล้อมและลกัษณะของสิ#งเร้าซึ#งในสภาพแวดล้อมที#ดีย่อมทําให้จิตใจ
แจม่ใสกระชุม่กระชวย ทําให้สตปัิญญาดีขึ �น นั#นคือการที#บคุคลจะสามารถรับรู้และแสดงการรับรู้ออก
ได้อยา่งดีจะต้องอาศยัสิ#งเร้า การรับสมัผสั การตีความหมายจากการรับสมัผสั และประสบการณ์เดมิ
เพื#อตีความหมาย ถ้าหากอวยัวะรับสมัผสัตา่งๆ บกพร่อง หรือขาดสิ#งหนึ#งสิ#งใดไป เชน่ ห ูตา จมกู ลิ �น 
ผิวหนงั เป็นต้น ก็จะทําให้การรับรู้นั �นขาดความสมบรูณ์ไปได้ (สชุา จนัทร์เอม.  2539 : 132) 
นอกจากนี � จําเนียร ชว่งโชติ (2532 : 158) ได้สรุปปัจจยัที#มีอิทธิพลตอ่การรับรู้ไว้ 2 ประการ 
คือ ปัจจยัภายใน ได้แก่ คณุสมบตัใินของผู้ รับรู้ เชน่ ความต้องการคณุคา่ ความสนใจ และ
ประสบการณ์เดมิ อีกปัจจยัหนึ#ง ได้แก่ ปัจจยัสงัคมภายนอก คือ ยดึมั#น ความเชื#อ คําบอกเลา่ 
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คําแนะนําซึ#งจะทําให้การรับรู้ของบคุคลตอ่เรื#องราว เหตกุารณ์ ความยึดมั#น และความเชื#อมั#นแตกตา่ง
กนัการรับรู้สถานะสขุภาพ หมายถึง การที#บคุคลมีความรู้สกึตอ่สภาพการทํางานของสขุภาพ 
ร่างกาย และจิตใจ โดยรวมแล้วเปรียบเทียบจากความรู้และประสบการณ์เดมิในการให้ความหมายตอ่
ภาวะสขุภาพของตนเองแล้วจงึตดัสินตีความหมายวา่ ภาวะสขุภาพในปัจจบุนัเป็นอย่างไร กลา่วคือ 
บางคนอาจมีการรับรู้ความเจ็บป่วยนั �นเป็นเพียงสิ#งผิดปกตเิล็กน้อย และไมเ่ป็นอปุสรรคในการดําเนิน
ชีวิตของตนเอง ดงันั �นตามการรับรู้ของบคุคลเหล่านี � ความเจ็บป่วยจงึเป็นภาวะปกตทีิ#เกิดขึ �นใน
กระบวนการพฒันาและความเจริญเตบิโตของตน ในขณะที#บางคนอาจรู้สึกวา่ความเจ็บป่วยเป็นสิ#งที#
รบกวนและคกุคามตอ่ชีวิตของเขาเป็นอยา่งมากทําให้เขาต้องเสียความเป็นบคุคลไป ผลคือ ความกลวั 
ความท้อแท้ทกุครั �งที#เจ็บป่วย การรับรู้ตอ่ภาวะสขุภาพของบคุคลที#แตกตา่งกนันี �จะมีอิทธิพลตอ่
กําลงัใจ ในการตอ่สู้กบัปัญหาที#เข้ามารบกวนชีวิตของแตล่ะบคุคลได้แตกตา่งกนั (กอบกลุ พนัธ์
เจริญวรกลุ. 2528 : 274)ซอนยา และคณะ (Sonja, et al. 1981 : 223) กลา่ววา่ การที#บคุคลรับรู้วา่
สขุภาพของตนดีนั �นไมไ่ด้หมายความวา่เขาไมมี่โรค หรืออาการจากความเจ็บป่วยเกิดขึ �นกบัเขา แม้
ในขณะที#บคุคลมีความเจ็บป่วย เขาก็อาจประเมินภาวะสขุภาพของเขาวา่อยูใ่นเกณฑ์ดีได้ หากเขามี
การรู้เชน่นั �น โดยทั#วไปความหมายของภาวะสขุภาพตามการรับรู้ของบคุคลสว่นใหญ่นั �น มกัจะ
หมายถึง ความสามารถด้านร่างกายของบคุคลในการดํารงไว้ซึ#งการทําหน้าที#ตา่งๆ ได้ตามบทบาท
โดยเฉพาะความสามารถในการประกอบกิจวตัรประจําวนั (Activity daily living) เชน่เดียวกบัแนวคิด
ของทราเวลบี (Travelbee. 1971 : 10) ที#กลา่ววา่ ตราบใดที#บคุคลยงัคงสามารถปฏิบตักิิจวตัร
ประจําวนัได้ด้วยตนเอง เขาจะรู้สกึวา่ตนเองยงัมีคณุคา่ และสามารถพึ#งพาตนเองได้ จงึทําให้บคุคล
เชื#อมั#นในความแข็งแรงของร่างกาย และเกิดการรับรู้วา่ตนยงัมีสขุภาพดีพอ สําหรับการดําเนินชีวิต 
ประสิทธิ กล้าหาญ (2541 : 24) กลา่ววา่ การรับรู้สถานะสขุภาพเป็นองค์ประกอบที#สําคญัเกี#ยวกบั
ความถี# และการเพิ#มขึ �นของการกระทําพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพจากประสบการณ์ของบคุคลที# 
กระทําพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพแล้ว ทําให้บคุคลเกิดความปกตสิขุและมีภาวะสขุภาพที#ดีขึ �น จะเป็น
แรงผกัดนัให้บคุคลรับรู้ถึงคณุคา่ของการมีสขุภาพดี และสง่เสริมให้บคุคลเปลี#ยนแปลงแบบแผนการ
ดําเนินชีวิตจะเห็นได้วา่ นอกจากประสบการณ์ของความเจ็บป่วย และการให้คํานิยามของการมี 
สขุภาพดี จะทําให้บคุคลมีการรับรู้ตอ่ภาวะสขุภาพของตนเองแตกตา่งกนัแล้ว ผลของการรับรู้ตอ่ภาวะ 
สขุภาพที#ดีและไมดี่ในตวับคุคลยงัก่อให้เกิดความรู้สกึ ตลอดจนพฤตกิรรมที#แสดงออกเกี#ยวกบัสขุภาพ
อีกด้วย 
 
รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ 
 เพนเดอร์ได้ศกึษาวิจยัพฒันารูปแบบการสง่เสริมสขุภาพ มาตั �งแตปี่ ค.ศ. 1982 หลงัจากที#ได้
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พฒันารูปแบบการป้องกนัสขุภาพขึ �นในปี ค.ศ. 1975 และหลงัจากที#เพนเดอร์ได้นําเสนอรูปแบบการ
สง่เสริมสขุภาพในปี ค.ศ. 1982 แล้ว เพนเดอร์ได้ทําการศกึษาวิจยัเพื#อทดสอบ พบวา่ บากมโนทศัน์
ยอ่ยไมส่ามารถอธิบายปรากฏการณ์เกี#ยวกบัพฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพได้จงึได้ปรับปรุงแก้ไขใหม ่หรือ
ให้คนนิยามมโนทศัน์นั �นใหม่ และได้นําเสนอรูปการสง่เสริมสขุภาพอีกครั �งในปี ค.ศ. 1987 (Pendar. 
1987: 60-69) ซึ#งได้พฒันามาจากทฤษฎีการเรียนรู้ทางสงัคม (Social learning theory) โดยได้
กลา่วถึงความสําคญัของกระบวนการเรียนรู้ ในการเปลี#ยนแปลงพฤติกรรม ตลอดจนการปฏิบตัิ
กิจกรรมอยา่งตอ่เนื#องจนกลายเป็นแบบแผนในการดําเนินชีวิต 
 ตอ่มาในปี ค.ศ. 1996 เพนเดอร์ (Pender.  1996: 66-67) ได้ปรับปรุงรูปแบบการสง่เสริม
สขุภาพขึ �นใหม ่โดยศกึษาวิจยัอาศยัแนวคิดทฤษฏีทางพฤตกิรรมศาสตร์เป็นหลงัในการพฒันา
แบบจําลอง เพื#อให้เหมาะสมในการนําใช้ เนื#องจากเพนเดอร์ได้ศกึษาวิจยัพบว่า ตวัแปรบางตวัขาด
นยัสําคญัไมส่ามารถอธิบายพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพได้หมด ซึ#งทําให้มีความยากลําบากในการ
ประเมินพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพ ดงันั �นเพนเดอร์ จงึได้ศกึษาวิจยัพฒันารูปแบบการสง่เสริม
สขุภาพจากทฤษฎีความคาดหวงั และการให้คณุคา่กบัทฤษฎีการเรียนรู้ทางสงัคม โดยปรับปรุงมโน
ทศัน์ย่อยเสียใหม ่เพื#อให้เหมาะสมกบัการประเมินพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพให้มากยิ#งขึ �น จนได้
รูปแบบใหมที่#ประกอบด้วยมโนทศัน์หลกั 3 มโนทศัน์ แตผู่้ ที#มีอาชีพค้าขาย จะปฏิบตัพิฤตกิรรมการ
สง่เสริมสขุภาพได้ในระดบัใดขึ �นอยูก่บัปัจจยัตา่ง ๆ ทั �งภายใน และภายนอกบคุคล ซึ#งสามารถ
ประยกุต์ใช้รูปแบบสง่เสริมสขุภาพของเพนเดอร์มาศกึษา และประเมินปัจจยัที#มีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรม
การสง่เสริมสขุภาพของหญิงตั �งครรภ์ ใน 3 มโนทศัน์ ได้แก่ 
  1. ลกัษณะและประสบการณ์ของปัจเจกบคุคล (Individual characteristic and 
experiences) บคุคลแตล่ะคนจะมีลกัษณะสว่นบคุคลและประสบการณ์เฉพาะของตน ซึ#งมีผลกระทบ
ตอ่การปฏิบตัพิฤตกิรรมในครั �งตอ่ ๆ ไป และความสําคญัของผลกระทบขึ �นอยูก่บัพฤติกรรมเป้าหมาย 
ปัจจยัที#เกี#ยวข้องกบัพฤตกิรรมในอดีต หรือลกัษณะสว่นบคุคลด้วย 
   1.1  พฤตกิรรมที#เกี#ยวข้องในอดีต (Prior related behavior) ความถี#ในการปฏิบตัิ
พฤตกิรรมที#เหมือน ๆ กนั หรือคล้ายคลงึกนัการปฏิบตัพิฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพในปัจจบุนั ผล
โดยตรงของพฤตกิรรมในอดีตที#ผา่นมาตอ่พฤติกรรมการสง่เสริมสขุภาพในปัจจบุนั อาจเกิดจากการ
สร้างนิสยั ซึ#งนําไปสู่การปฏิบตัพิฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพโดยอตัโนมตัหิรือเป็นไปด้วยความตั �งใจ 
สนใจ ผลโดยอ้อมของพฤตกิรรมในอดีตที#มีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพในปัจจบุนัโดย
ผา่นการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) การรับรู้ประโยชน์ (Benefits) การรับรู้อปุสรรค 
(Barriers) และความรู้สกึนกึคดิที#สมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมที#ปฏิบตัิ (Self- related affect) ในอดีตทําให้
บคุคลมีโอกาสที#จะแสดงพฤตกิรรมนั �น ซํ �าได้มากขึ �น พฤตกิรรมที#เกิดทกุ ๆ ครั �งจะมีอารมณ์ หรือเกิด
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ความรู้สกึเกิดร่วมด้วย ถ้าพฤตกิรรมในอดีตที#บคุคลประพฤตปิฏิบตั ิพฤตกิรรมในอดีตสามารถแก้ไข
ปัญหาได้ ก็จะสง่ผลในทางบวกให้เกิดการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปฏิบตัพิฤตกิรรมนั �น ทํา
ให้เกิดอารมณ์ความรู้สกึที#ดีในการปฏิบตัพิฤตกิรรมการส่งเสริมสขุภาพในอดีต และจะนํามาซึ#งการ
ปฏิบตัพิฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพที#ดีเหลา่นั �นอย่าง ตอ่เนื#องจนถึงปัจจบุนั 
   1.2 ปัจจยัสว่นบคุคล (Personal factors) ปัจจยัสว่นบคุคลที#มีความสมัพนัธ์กบั
พฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพประกอบด้วย 
    1.2.1 ปัจจยัทางชีวภาพของบคุคล (Personal biologic factors)ประกอบดวัยตวั
แปรตา่ง ๆ เชน่ อาย ุเพศ ดชันีมวลกาย (Body mass index) ภาวะเจริญพนัธ์ (Pubertal status) ภาวะ
หมดระด ู(Menopausal) ความสามารถในการออกกําลงักาย (Aerobic activity) ความแข็งแรง 
(Strength) ความกระฉับกระเฉง (Agility) หรือความสมดลุของร่างกาย (Balance)  
    1.2.2 ปัจจยัทางจิตวิทยาของบคุคล (Personal psychologic factors) 
ประกอบด้วยตวัแปรตา่ง ๆ เชน่ ความรู้สกึมีคณุคา่ในตวัเอง (Self-esteem) แรงจงูใจตนเอง (Self-
motivation) ความสามารถของตนเอง (Personal competence) การรับรู้ภาวะสขุภาพ (Perceived 
health status) และคําจํากดัความของสขุภาพ (Definition of health) 
    1.2.3 ปัจจยัทางสงัคมวฒันธรรมของบคุคล (Personal sociocultural factors) 
ประกอบด้วยตวัแปรตา่ง ๆ เชน่ เชื �อชาต ิ(Race) สีผิว (Ethnicity) วฒัธรรมที#เปลี#ยนแปลงตามยคุสมยั 
(Accultural factors) การศกึษา (Education) และสภาวะเศรษฐกิจและสงัคม (Socioeconomic 
status)  
  ปัจจยัสว่นบคุคลเหลา่นี �มีอิทธิพลโดยตรงตอ่ความคิด และความรู้สกึเฉพาะตอ่พฤตกิรรม
และมีอิทธิพลโดยตรงตอ่พฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพ แม้วา่ปัจจยัสว่นบคุคลจะมีอิทธิพลตอ่ความคิด 
ความรู้สกึ และการทํานายพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพ แตปั่จจยัส่วนบคุคลบางอยา่งไมส่ามารถ
เปลี#ยนแปลงได้ ดงันั �นจงึไมค่อ่ยนําปัจจยัสว่นบคุคลมาใช้ในการปฏิบตัเิพื#อเปลี#ยนแปลงพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพ 
  2. ความรู้สึกความเข้าใจและความรู้สกึเฉพาะตอ่พฤตกิรรม (Behavior-specific 
cognition and affect) ตวัแปรกลุม่นี �ได้รับการพิจารณาวา่เป็นกลุม่ที#มีความสําคญัในการจงูใจมาก
ที#สดุและเป็นแกนสําคญัที#จะนําไปใช้ปฏิบตัเิพื#อการปรับเปลี#ยนพฤตกิรรมสขุภาพของบคุคล
ประกอบด้วย 
   2.1 การรับรู้ประโยชน์ของการกระทํา (Perceived benefits of action) การวางแผน
ของบคุคลที#จะกระทําพฤตกิรรมใด ๆ ขึ �นอยูก่บัประโยชน์ที#เคยได้รับหรือขึ �นกบัผลของการปฏิบตัิ
พฤตกิรรมนั �น ๆ ประโยชน์ที#เคยได้รับจากกระทําพฤตกิรรมนั �น จากทฤษฎีความเชื#อ-คา่นิยม 
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(Expectancy-value) การคาดการณ์ถึงประโยชน์เป็นสิ#งสําคญัของการจงูใจ ซึ#งอยูบ่นพื �นฐานของ
ลกัษณะและประสบการณ์ที#ผา่นมาโดยตรง หรือเรียนรู้จากการสงัเกตสิ#งตา่ง ๆ ที#ผา่นเข้ามาความเชื#อ
ในประโยชน์หรือความเชื#อที#วา่ผลจากการกระทําที#เกิดขึ �นนั �นจะเป็นไปในทางบวกเป็นสิ#งที#สําคญั 
แม้วา่จะไมเ่พียงพอที#จะใช้เป็นเงื#อนไขในการนําไปสูพ่ฤติกรรมสขุภาพที#เฉพาะเจาะจงก็ตาม ประโยชน์
ที#ได้รับจากการปฏิบตัพิฤติกรรมอาจเป็นสิ#งที#เกิดขึ �นภายในหรือภายนอกก็ได้ ตวัอยา่งประโยชน์ที#
เกิดขึ �นภายใน ได้แก่ การเพิ#มความตื#นตวั และการลดความรู้สกึเหนื#อยล้า ประโยชน์ภายนอก ได้แก่
รางวลั ทรัพย์สิน เงินทอง หรือการปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคมการปฏิบตัพิฤติกรรมในชว่งแรกประโยชน์
ภายนอกจะเป็นแรงจงูใจสําคญัในการสูพ่ฤติกรรมสขุภาพ ซึ#งตอ่มาประโยชน์ภายในอาจเป็นแรงจงูใจ
ให้มีพฤตกิรรมสขุภาพอยา่งตอ่เนื#องมากกวา่การรับรู้ประโยชน์จะเป็น แรงจงูใจตอ่พฤตกิรรมทั �ง
โดยตรงและโดยอ้อม 

   2.2 การรับรู้อปุสรรคตอ่การกระทํา (Perceived barriers to action) เป็นการรับรู้
อปุสรรค ที#ขดัขวางตอ่พฤติกรรมการสง่เสริมสขุภาพ อาจเป็นสิ#งที#เกิดขึ �นจริงหรือสิ#งที#คาดหมายขึ �น 
ได้แก่ การรับรู้เกี#ยวกบัความไมเ่ป็นประโยชน์ ความไมส่ะดวกสบาย คา่ใช้จ่ายความยากลําบาก หรือ
ระยะเวลาที#ใช้ในการกระทํานั �น ๆ อปุสรรคเปรียบเหมือนสิ#งที#ขดัขวางไมใ่ห้บคุคลปฏิบตัพิฤตกิรรม 
หรือชกัจงูใจให้บคุคลหลีกเลี#ยงที#จะปฏิบตัพิฤตกิรรม เมื#อขาดความพร้อมในการกระทําและอปุสรรคมี
มาก การกระทํานั �นก็จะไมเ่กิดขึ �น แตเ่มื#อมีความพร้อมในการกระทําสงูและอปุสรรคมีน้อย ความ
เป็นไปได้ที#จะกระทํามีมากขึ �น การรับรู้อปุสรรค มีผลกระทบตอ่พฤติกรรมการสง่เสริมสขุภาพโดยตรง 
โดยเป็นตวัขดัขวางการกระทําและมีผลในทางอ้อมตอ่การลดความตั �งใจในการวางแผนที#จะกระทํา
พฤตกิรรม 
   2.3 การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Perceived self-efficacy) เป็นการตดัสิน
ความสามารถของบคุคลว่าจะสามารถปฏิบตัพิฤตกิรรมได้ในระดบัใด และบคุคลนั �นสามารถที#จะทํา
อะไรได้บ้างโดยมีทกัษะหรือไมมี่ทกัษะก็ได้ การตดัสินความสามารถของบคุคลแสดงให้เห็นโดยการ
ตดัสินความสามารถของบคุคลในการกระทําพฤตกิรรมนั �นให้สําเร็จ การรับรู้เกี#ยวกบัทกัษะและ
ความสามารถและทกัษะในการกระทําของบคุคลเป็นสิ#งเสริมให้บคุคลบรรลถึุงพฤติกรรมเป้าหมายได้
มากกวา่บคุคลที#มีความรู้สึกวา่ตนเองไมมี่ความสามารถและไมมี่ทกัษะ มีพื �นฐานที#พฒันามาจาก
ปัจจยั 4 ประการ คือ 
    2.3.1 การกระทําที#ได้ผลสําเร็จจากการที#ได้ปฏิบตัพิฤตกิรรมนั �น และการประเมิน
การกระทําตามมาตรฐานของตนเอง หรือจากการประเมินที#ได้รับจากบคุคลอื#น  
    2.3.2 ประสบการณ์จากการได้เห็นการกระทําของผู้ อื#น โดยการสงัเกตและนํามา
ประเมิน เปรียบเทียบกบัตนเอง 
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    2.3.3 การชกัจงูด้วยคําพดูของผู้ อื#น ทําให้บคุคลสามารถดงัเอาความสามารถที#มี
อยูใ่นตนเองออกมาเพื#อใช้ในการทํากิจกรรมนั �น ๆ  
    2.3.4 สภาพร่างกาย เชน่ ความวิตกกงัวล ความกลวั ความสงบ ความเงียบ สิ#ง
เหลา่นี �บคุคลนํามาตดัสินความสามารถตนเอง 
  รูปแบบการสง่เสริมสขุภาพเสนอวา่ ความรู้สกึนึกคิดที#สมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมที#ปฏิบตั ิมี
อิทธิพลตอ่การรับรู้ความสามารถของตนเอง เมื#อมีความรู้สกึนกึคดิทางบวกมากขึ �น การรับรู้
ความสามารถก็จะมากขึ �น ทางกลบักนัการรับรู้ความสามารถของตนเองที#มีอิทธิพลตอ่การรับรู้อปุสรรค
ของการกระทํา โดยบคุคลที#มีการรับรู้ความสามารถของตนเองสงู จะทําให้การรับรู้อปุสรรคในการ
แสดงพฤตกิรรมลดลง การรับรู้ความสามารถของตนเองเป็นแรงจงูใจให้เกิดพฤติกรรมการสง่เสริม
สขุภาพโดยตรง และมีอิทธิพลโดยอ้อม ตอ่การรับรู้อปุสรรคและตกลงใจที#จะปฏิบตัติามแผนที#กําหนด 
   2.4 กิจกรรมที#สมัพนัธ์กบัความรู้สกึ (Activity related affect) หมายถึงความรู้สกึของ
ตนเองที#เกิดขึ �น ก่อนปฏิบตัพิฤตกิรรม ขณะปฏิบตัพิฤตกิรรม และภายหลงัปฏิบตัพิฤติกรรมการ
ตอบสนองทางด้านอารมณ์ความรู้สกึเหลา่นี �อาจเป็นระดบัน้อย ๆ ปานกลางหรือรุนแรง และถกูตดัสิน
ความคดิทําให้เกินการเรียนรู้เก็บไว้ในความทรงจํา แล้วนํามาเป็นกระบวนการคดิตอ่การกระทํา
พฤตกิรรมในเวลาตอ่มา การตอบสนองความรู้สึกนกึคดิที#สมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมที#ปฏิบตั ิประกอบด้วย
องค์ประกอบ 3 องค์ประกอบ คือ อารมณ์ที#เกี#ยวกบัการกระทําในขณะนั �น (Activity-related) อารมณ์
ของตนเองในขณะนั �น (Self-related) และอารมณ์ที#เกี#ยวกบับริบทหรือสภาพแวดล้อมในขณะนั �น 
(Context-related) ผลของความรู้สกึที#เกิดขึ �นจะมีอิทธิพลตอ่บคุคลในการเลือกปฏิบตัหิรือไม่ปฏิบตัิ
พฤตกิรรมนั �นซํ �าอีก หรือคงพฤตกิรรมนั �นไว้ให้ยาวนานขึ �น อารมณ์และความรู้สึกนี �มีผลตอ่การปฏิบตัิ
พฤตกิรรมแบบปฏิกิริยาลกูโซ ่คือถ้ากิจกรรมนั �นให้ผลในทางบวกตอ่ความรู้สกึ เชน่ ความรู้สกึ
สนกุสนาน ความพงึพอใจ ความรู้สกึเพลิดเพลิน บคุคลก็จะปฏิบตัซํิ �า ในขณะที#กิจกรรมที#ก่อให้เกิด
ความรู้สกึในด้านลบ เชน่ ความเบื#อหน่าย ความไมพ่อใจ ความอดึอดั บคุคลจะหลีกเลี#ยงไมป่ฏิบตั ิ
ดงันั �นความรู้สกึนึกคิดที#สมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมที#ปฏิบตัิ มีอิทธิพลโดยตรงตอ่พฤติกรรมสขุภาพ 
เชน่เดียวกบัที#มีอิทธิพลทางอ้อม โดยผา่นการรับรู้ความสามารถของตนเองและความตั �งใจในการ
วางแผนวา่จะกระทําพฤติกรรม 
   2.5 อิทธิพลของความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล (Interpersonal influences) คือ การ
เรียนรู้เกี#ยวกบัพฤตกิรรมความเชื#อ หรือเจตคตขิองบคุคลอื#น การเรียนรู้เหลา่นี �อาจจะตรงหรือไม่ตรงกบั
ความเป็นจริงได้แหลง่ข้อมลูเบื �องตนของอิทธิพล ระหวา่งบคุคลในพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพ คือ
ครอบครัว ได้แก่ บดิามารดา หรือ พี#น้อง กลุม่เพื#อน และบคุลากรทงสขุภาพอิทธิพลระหวา่งบคุคล
ได้แก่ 
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   - บรรทดัฐานของสงัคม (ความคาดหวงัของบคุคล) 
   - การสนบัสนนุทางสงัคม (อปุกรณ์และการให้กําลงัใจ) 
   - การเป็นแบบอยา่ง ซึ#งเป็นการเรียนรู้จากบคุคลอื#น โดยผ่านการสงัเกต และ
ประสบการณ์การกระทําพฤตกิรรมเฉพาะนั �น ๆ  
  กระบวนการ ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลทั �ง 3 กระบวนการนี �มีผลตอ่การมีพฤตกิรรมการ
สง่เสริมสขุภาพ จากการศกึษาพฤติกรรมและสว่นที#เกี#ยวข้องพบวา่ บรรทดัฐานของสงัคมเป็น
ตวักําหนดมาตรฐานของการกระทํา ซึ#งบคุคลที#จะยอมรับหรือปฏิเสธได้ การสนบัสนนุทางสงัคมตอ่การ
ปฏิบตัพิฤตกิรรมเป็นแหลง่ช่วยเหลือที#ได้รับจากผู้ อื#น การเป็นแบบอยา่งที#กระทําติดตอ่ กนัมาประกอบ
ขึ �นเป็นพฤตกิรรมสขุภาพ และสง่ผลโดยตรงตอ่การเปลี#ยนแปลงพฤติกรรมสขุภาพ สว่นผลทางอ้อม
โดยเป็นแรงกดดนัตอ่สงัคม หรือสง่เสริมให้บคุคลมีการกระทําและวางแผนในการที#จะปฏิบตักิิจกรรม
นั �น ๆ  
   2.6 อิทธิพลด้านสถานการณ์ (Situational influences) การรับรู้และการเรียนรู้ของ
บคุคลตอ่สถานการณ์หรือบริบทใด ๆ ที#อํานวยความสะดวกหรือขดัขวางตอ่การแสดงพฤตกิรรม
อิทธิพลของสถานการณ์ที#มีตอ่การสง่เสริมพฤตกิรรมสขุภาพ ได้แก่ การรับรู้ทางเลือกที#เหมาะสม
คณุลกัษณะตา่ง ๆ ที#ต้องการและลกัษณะของสิ#งแวดล้อมที#สวยงาม ที#จะทําให้พฤติกรรมนั �น ๆ เกิดขึ �น 
อิทธิพลของสถานการณ์จะมีผลตอ่พฤตกิรรมสขุภาพโดยตรงและทางอ้อม ทางตรงก็คือการแสดงให้
เห็นในสภาพแวดล้อมนั �น ๆ โดยการใสส่ญัลกัษณ์หรือสิ#งที#ต้องปฏิบตัิ เชน่การติดป้าย “ห้ามสบูบหุรี#”  
“ห้ามสง่เสียงดงั” แสดงให้เห็นสญัลกัษณ์ที#ต้องการของสถานที#นั �นวา่ ต้องการพฤติกรรมการงดสบูบรีุ# 
นอกจากนั �นสถานการณ์อาจมีผลโดยการนําเสนอสิ#งชี �นํา (Cues) เพื#อกระตุ้นพฤติกรรมให้มากขึ �น  
  3. ผลลทัธ์ด้านพฤตกิรรม (Behavioral outcome) การกําหนดความตั �งใจเพื#อวางแผน
การกระทําเป็นจดุเริ#มของการเกิดพฤตกิรรม ความตั �งใจนี �จะทําให้บคุคลปฏิบตัพิฤตกิรรมได้สําเร็จ 
นอกจากจะมีความต้องการอื#นเข้ามาแทรก ซึ#งบคุคลไมส่ามารถหลีกเลี#ยงได้ หรือมีความพงึพอใจในสิ#ง
ที#เข้ามาแทรกมากกวา่ทําให้บคุคลนั �นไมไ่ด้ปฏิบตัพิฤตกิรรมในสิ#งที#ได้ตั �งใจไว้ตั �งแตต้่น การทีบคุคลจะ
ปฏิบตัพิฤตกิรรมได้สําเร็จประกอบด้วย  
   3.1 การตกลงใจที#จะปฏิบตัิตามแผนที#กําหนด (Commitment to a plan of action) 
พฤตกิรรมของมนษุย์โดยทั#วไปจะเป็นระบบมากกวา่ไมเ่ป็นระบบ (Pender.  1996: 72) ได้กลา่ววา่
ความตั �งใจเป็นตวัสําคญัที#กําหนดการแสดงออกซึ#งพฤติกรรมนั �น ๆ ด้วยความเตม็ใจ 
   ความตั �งใจที#จะปฏิบตัพิฤติกรรมตามแผนที#กําหนดไว้ภายใต้กระบวนการทางด้าน
ความรู้ความเข้าใจ (Cognitive process) ได้แก่ 
    3.1.1 ความตั �งใจที#มีตอ่การปฏิบตัพิฤตกิรรมนั �น ในเวลาและสถานที#ที#กําหนดกบั
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บคุคลโดยเฉพาะหรือทําโดยลําพงั โดยไมคํ่านงึวา่ จะมีสิ#งใด ๆ เข้ามาแทรกแซง 
    3.1.2 การวิเคราะห์หาวิธีการที#จะทําให้เกิดแรงเสริม ในการปฏิบตัพิฤตกิรรมนั �น 
เป็นการหาวิธีที#เฉพาะในการปฏิบตัทีิ#จะใช้กบัพฤตกิรรมที#มีความแตกตา่งกนั เพื#อให้กลายเป็นความ
ตั �งใจที#จะวางแผนการปฏิบตัิพฤตกิรรมนั �น ๆ การวางแผนเพื#อการกระทํานี �ทําร่วมกนัระหวา่งแพทย์
และผู้ ป่วยเพื#อให้เกิดการปฏิบตัไิด้สําเร็จ ตวัอยา่งเชน่ การทําข้อตกลงร่วมกนัในการทํากิจกรรมอยา่ง
หนึ#ง โดยฝ่ายหนึ#งเป็นผู้ตกลงกบัอีกฝ่ายหนึ#งว่าจะได้รับรางวลั ถ้าความตั �งใจที#จะกระทํานั �นยงัคงมีอยู ่
วิธีการนี �ผู้ ป่วยสามารถที#จะเลือกพฤตกิรรมทางสขุภาพที#เสริมแรงตามที#พวกเขาชอบ และสามารถ
เลือกขั �นตอนในการเปลี#ยนแปลงพฤตกิรรมที#พวกเข้าต้องการความตั �งใจเพียงอยา่งเดียวโดยไมส่มัพนัธ์
กบัวิธีการนั �นจะบงัเกิดผลเพียงความตั �งใจดี (Good intention) แตม่กัจะล้มเหลวในการแสดงออกถึง
พฤตกิรรมสขุภาพที#มีคณุคา่ 
   3.3 พฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพ (Health-promoting behavior) พฤตกิรรมการ
สง่เสริมสขุภาพเป็นจดุสดุท้ายหรือเป็นการกระทําที#เกิดขึ �นในรูปแบบการสง่เสริมสขุภาพอยา่งไรก็ตาม
ควรระลกึไว้วา่พฤติกรรมการสง่เสริมสขุภาพจะใช้เพื#อคงไว้ซึ#งเกิดขึ �นตอ่สขุภาพในทางบวก (Attaining 
positive health outcomes) ของผู้ รับบริการโดยตรง สามารถนําไปใช้ได้ทกุมมุมองของการดําเนินชีวิต
โดยผสมผสานเข้าไปในวิถีการดําเนินชีวิตทางสขุภาพในทางบวกและภาวะ  สขุภาพตลอดทกุชว่งชีวิต 
  จากที#กลา่วมาข้างต้นสรุปได้วา่ การที#บคุคลจะมีการปฏิบตัพิฤติกรรมการสง่เสริมสขุภาพ
แตกตา่งกนันั �นขึ �นอยูก่บัปัจจยัหลายประการ ทั �งจากภายในตวับคุคลและจากสิ#งแวดล้อมปัจจยัจากตวั
บคุคล ได้แก่ ความคดิ ความเชื#อ ความรู้สกึมีคณุคา่ในตวัเอง แรงจงูใจ ความคาดหวงั ความตั �งใจ การ
รับรู้ภาวะสขุภาพและการรับรู้ความสามารถของตนเอง ส่วนปัจจยัจากสิ#งแวดล้อมได้แก่ อิทธิพลของ
ความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลและอิทธิพลด้านสถานการณ์ ซึ#งปัจจยัเหลา่นี �มีอิทธิพลทั �งโดยตรงและโดย
อ้อมตอ่การปฏิบตัพิฤตกิรรมบคุคล รูปแบบการสง่เสริมสขุภาพแบบใหมที่#เพนเดอร์ (Pender.  1996: 
67) เสนอไว้ดงัปรากฏตามภาพประกอบ 2 
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  ภาพประกอบ 1 แบบจําลองการสง่เสริมสขุภาพฉบบัปรับปรุง (Health Promotion Model 
Revised)  
  ที#มา: Pender. (1996). Health Promotion in Nursing Practice.  P. 67 
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สงัคม แรงสนบัสนุนทางสงัคม และตวั

อิทธิพลจากสถานการณ์ โอกาสคุณสมบติั

ที�กาํหนด และสภาพแวดลอ้มที�อาํนวย 

พนัธะสญัญาที�

จะปฏิบติั

พฤติกรรม 

ตามแผน 

พฤติกรรม

ส่งเสริม

สุขภาพ 

ความตอ้งการอื�น ๆ 

และความชอบอื�น ๆ 

แทรกแซง เกิดขึ4น

ในขณะปฏิบติั

พฤติกรรม 

การรับรู้ประโยชนข์อง 

การปฏิบติัพฤติกรรม 

การรับรู้อุปสรรคต่อการ

ปฏิบติัพฤติกรรม 

การรับรู้ความสามารถ

ของตนเอง 

ความรู้สึกที�สมัพนัธ์กบั

การปฏิบติัพฤติกรรม 
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 การประเมินพฤตกิรรมการส่งเสริมสุขภาพ  
  ในปี ค.ศ. 1996 เพนเดอร์ (Pender.  1996:134) ได้ปรับปรุงการประเมินแบบแผนการ
ดําเนินชีวิตที#สง่เสริมสขุภาพอีก โดยนํารูปแบบการประเมินแผนการดําเนินชีวิตที#สง่เสริมสขุภาพของ
วอลเกอร์ และคณะ (Walker,  et  al.  1988: 76-81) มาปรับปรุงให้มีความเหมาะสมขึ �น ซึ#งเพนเดอร์ได้
ให้ชื#อวา่ “แบบประเมินแบบแผนการดําเนินชีวิตที#สง่เสริมสขุภาพ” (Health Promoting Lifestyle 
Profile ll : HPLP-II) ซึ#งประกอบด้วยแบบแผนการดําเนินชีวิตที#สง่เสริมสขุภาพ 6 ด้าน (Pender.  
1996:  134) ประกอบด้วย 
  1. ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ (Health responsibility) เป็นการเอาใจใสส่ขุภาพ
ตนเอง โดยมีการดแูละสขุภาพ และสงัเกตอาการเปลี#ยนแปลงตา่ง ๆ ที#เกิดขึ �นกบัตน รวมทั �งแสวงหา
ความรู้ที#เป็นประโยชน์ มีการใช้ระบบบริการสขุภาพ และหลีกเลี#ยงสิ#งเสพตดิเพื#อสง่เสริมให้ตนเอง
ปลอดภยัจากที#เป็นอนัตรายตอ่สขุภาพ 
  2, ด้านกิจกรรมทางด้านร่างกาย (Physical activity) เป็นการเคลื#อนไหวกล้ามเนื �อและ
สว่นของร่างกายที#ต้องใช้พลงังาน รวมถึงการออกกําลงักายที#เหมาะสมกบัตน และทํากิจกรรมใน
ชีวิตประจําวนั โดยคํานงึถึงสขุภาพตนเองเป็นสําคญั ประเมินถึงวิธีการและความสมํ#าเสมอในการออก
กําลงักาย รวมทั �งการคงไว้ซึ#งความสมดลุของร่างกายในการทํากิจกรรมตา่ง ๆ  
  3. ด้านโภชนาการ (Nutrition) เป็นการปฏิบตัเิกี#ยวกบัการรับประทานอาหารลกัษณะ
นิสยั และการเลือกอาหารที#เหมาะสมกบัความต้องการของร่างกายเพื#อให้ครบ 5 หมูท่ั �งปริมาณและ
คณุภาพที#พอเพียงกบัร่างกาย 
  4. ด้านความสมัพนัธภาพกบับคุคลอื#น (Interpersonal relation) เป็นการแสดงถึง
ความสามารถและวิธีการสร้างสมัพนัธ์ภาพกบับคุคลอื#น ซึ#งทําให้ตนได้รับประโยชน์ในการได้รับการ
สนบัสนนุ เพื#อชว่ยในการแก้ปัญหา 
  5. ด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ (Spiritual growth) เป็นกิจกรรมที#กระทําเพื#อ
แสดงออกเกี#ยวกบัการให้ความสําคญัของชีวิต การกําหนดจดุมุง่หมายหรือวางแผนในการดําเนินชีวิต
มีความกระตือรือร้นในการปฏิบตักิิจกรรมเพื#อให้บรรลจุดุมุง่หมายที#ต้องการ 
  6. ด้านการจดัการความเครียด (Stress management) เป็นกิจกรรมที#กระทําเพื#อชว่ยให้
ตนเองผ่อนคลายความเครียด โดยมีการแสดงออกทางอารมณ์ที#เหมาะสม มีการใช้เวลาวา่งเกิด
ประโยชน์ และพกัผอ่นอย่างเพียงพอ 
 
 พฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพของผู้ที�มีอาชีพค้าขาย ดังนี : 
  1. ด้านนความรับผิดชอบต่อสุขภาพ (Health responsibility) 
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   เบเลอร์และคณะ (Behler;  et  al.  1990: 104) เสนอให้คนได้มีการตรวจสขุภาพกบั
แพทย์ทกุปี เชน่ การตรวจเลือด ตรวจปัสสาวะ เอกซเรย์ปอด ตรวจมะเร็งปากมดลกูทกุปีผู้หญิงควร
ตรวจเต้านมด้วยตนเองเป็นประจํา ดแูละสขุภาพปากและฟัน ควรพบทนัตแพทย์ทกุปี 
   ผู้ ที#มีอาชีพค้าขาย เป็นบคุคลที#มีความเสี#ยงตอ่โรคตา่ง ๆ เนื#องจากการประกอบ
อาชีพค้าขายมกัจะมีเวลาดแูลสขุภาพน้อยกว่าอาชีพอื#น จงึควรมือความสนใจในการแสวงหาความรู้
เกี#ยวกบัสขุภาพ มีความสนใจและเอาใจใสต่อ่สขุภาพ มีการใช้ระบบบริการสขุภาพที#เหมาะสมและ
สงัเกตการเปลี#ยนแปลงตา่ง ๆ ของร่างกาย พยาบาลทกุคนควรได้รับการตรวจสขุภาพโดยแพทย์เป็น
ประจําทกุปี 
   1.1 การตรวจสขุภาพที#จําเป็นทางการแพทย์ 
    วลยัทิพย์ สาชลวิจารณ์ (2538:  70-73) กลา่วถึง การตรวจสขุภาพที#จําเป็นทาง
การแพทย์ ประกอบด้วยการตรวจดงัตอ่ไปนี � 
    1.1.1 การตรวจที#เกี#ยวกบัหวัใจ สาเหตกุารตายอนัดบัสองของประเทศไทยรอง
จากอบุตัเิหต ุคือ โรคหวัใจและหลอดเลือด คนที#มีปัจจยัเสี#ยงสงู คือ คนอ้วน ผู้สบูบหุรี#  ผู้ ที#มีความดนั
โลหิตสงูเรื �อรัง มีไขมนัในเส้นเลือดสงู มีความเครียด วิตกกงัวลตลอดเวลาและมีบคุคลในครอบครัวที#มี
ประวตัิป่วยด้วยโรคหวัใจ หรือมีปัจจยัเสี#ยงตอ่การเกิดโรคหวัใจ 
    1.1.2 การวดัความดนัโลหิต ผู้ ที#มีความดนัโลหิตสงูสว่นหนึ#งเกิดจากความ 
ผิดปกต ิเชน่ มีไขมนัไปจบัเกาะที#ผนงัหลอดเลือดแดง ทําให้เลือดไหลเวียนได้ยากเนื#องจากชอ่งภายใน
เส้นเลือดแดงแคบลงเป็นผลทําให้หวัใจต้องพยายามทํางานหนกัขึ �นเพื#อขบัเลือดออกมาให้เพียงพอ
และความดนัโลหิตสงูก็จะเพิ#มสงูขึ �น 
    1.1.3 การตรวจหาระดบัไขมนัในโลหิต ตรวจได้โดยการเจาะเลือดแล้วนําไป
วิเคราะห์ในห้องปฏิบตัิการ ชนิดของไขมนัในโลหิตที#ควรตรวจ ได้แก ระดบัของ Total Cholesterol, 
HDL-Cholesterol, LDL-Cholesterol, Triglyceride ในรายที#มีอายเุกิน  4o ปี หระมีปัจจยัเสี#ยงตอ่การ
เกิดโรคหวัใจ แพทย์จะเจาะเลือดเพื#อตรวจหาระดบัไขมนัในเส้นเลือด ภายหลงัจากงดอาหาร และ
เครื#องดื#ม 12-14 ชั#วโมง คา่ปกตขิองระดบัไขมนัในเลือดสําหรับโคเลสเตอรอล ไมค่วรสงูเกิน 200 
มิลลิกรัม/เดซิสิตร 
    1.1.4 การตรวจปัสสาวะ การตรวจปัสสาวะเพื#อหาวา่มีนํ �าตาลในปัสสาวะหรือไม ่
เป็นการตรวจเพื#อดโูรคเบาหวาน การตรวจปัสสาวะสามารถตรวจหาโปรตีน หรือเซลล์เม็ดเลือดแดงอนั
เป็นผลมาจากโรคไต และความผิดปกตซิึ#งเกิดจากโรคของระบบทางเดินปัสสาวะ 
    1.1.5 การตรวจคลื#นไฟฟ้าหวัใจ ซึ#งมีการตรวจ 2 แบบ คือตรวจดกูารทํางานของ
หวัใจขณะที#ออกกําลงักาย (Exercise stress test) ทําให้สามารถตรวจพบในผู้ ป่วยบางรายซึ#งไมพ่บ
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ความผิดปกตขิองการตรวจหวัใจในขณะพกั การตรวจหวัใจนี �ผลการตรวจจะออกมาเป็นกราฟจงึต้อง
ให้แพทย์ผู้ ชํานาญเฉพาะเป็นผู้อา่น และแปลผล 
    1.1.6 การตรวจหามะเร็ง มะเร็งเป็นโรคซึ#งเมื#อเป็นแล้วยอ่มจะต้องมีการสญูเสีย
ชีวิตอยา่งแนน่อนโดยเฉพาะถ้าหากไมไ่ด้รับการรักษาอย่างถกูต้อง ในสหรัฐอเมริกาพบวา่ร้อยละ 22 
ของการตายทั �งหมดมาจากสาเหตขุองการเป็นโรคมะเร็ง การตรวจพบโรคได้เร็วและเข้ารับการรักษาได้
ทนัทว่งที ทําให้มีโอกาสรอดจากโรคนี �ได้ 
   1.2 ควรไปรับการตรวจสขุภาพเมื#อใด 
     ควรไปพบแพทย์เพื#อตรวจสขุภาพทนัที เมื#อเกิดความผิดปกตเิหลา่นี � ได้แก่ 
    1.2.1 นํ �าหนกัตวัลดลงอยา่งผิดปกต ิโดยที#ไมไ่ด้อยูใ่นระยะของการลดนํ �าหนกั
ของสถานบริการใด ๆ  
    1.2.2 เบื#ออาหาร รับประทานได้น้อยกวา่ปกต ิแม้แตร่ายการอาหารที#เคยชอบก็
ไมส่ามารถเรียกความรู้สึกอยากรับประทานอาหารของท่านให้กลบัคืนมาได้ 
    1.2.3 เหนื#อยล้า ออ่นเพลียตลอดเวลา มีความรู้สกึวา่ตนเองแม้ในยามปกติก็ไมมี่
แรง 
    1.2.4 นอนไมห่ลบั การนอนไมห่ลบัในที#นี �ไมไ่ด้เกิดขึ �นเป็นครั �งคราว แตเ่ป็นปกติ
นิสยัอาจเป็นการนอนไมห่ลบัในระยะต้น คือ เข้านอนแล้วไมห่ลบั กระสบักระสา่ย ตาสวา่งอยูน่าน ๆ 
ตื#นดกึ ๆ แล้วไมห่ลบัอีกเลย 
    1.2.5 มีเลือดออกที#อวยัวะหนึ#งอวยัวะใดผิดปกติ 
    1.2.6 มีก้อนผิดปกตซิึ#งคลําพบแล้วก้อนนี �ไมห่ายไป หรือเป็นก้อนที#เคลื#อนที#ได้
เป็นครั �งคราว ปวดข้อ ปวดหลงั ปัสสาวะน้อยหรือมาผิดปกต ิมีเหงื#อออกมากผิดปกติ ฯลฯ 
   1.3 การตรวจสอบทางการแพทย์ที#ทกุคนควรได้รับ 
    บรรทดัฐานของผู้ ที#ไมเ่คยมีอาการแสดงของหวัใจหรือโรคอื#น ๆ ควรได้รับ
ตรวจสอบ และระยะเวลาที#ควรตรวจสอบ คือ 
    1.3.1 การตรวจหาประมาณสารชีวเคมีในเลือดควรทําทกุ 2 ปี 
     1.3.2 การวดัความดนัโลหิตควรทําทกุปี 
    1.3.3 การตรวจฟันควรทําทกุ 1-2 ปี  
    1.3.4 การตรวจคลื#นหวัใจด้วยไฟฟ้า ควรทําทกุ 3-5 ปี (สําหรับผู้ ที#มีอาย ุ40 ปีขึ �น
ไป) 
    1.3.5 ตรวจวดัสายตา ควรทําทกุ 3-5 ปี 
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    1.3.6 การตรวจคลื#นการได้ยินควรทําทกุ 5 ปี เมื#ออาย ุ40 ปี ขึ �นไปจนถึงอาย ุ70 
ปี หลงัจากนั �นควรปรึกษาแพทย์เฉพาะทางทกุปี 
    1.3.7 ในผู้หญิงอาย ุ40 ปี ขึ �นไป ควรตรวจเต้านมทกุ 2 ปี อาย ุ50 ปี ขึ �นไป ควร
ตรวจปีละ 1 ครั �ง การตรวจหามะเร็งปากมดลกู อาย ุ40 ปีขึ �นไป ควรทําปีละครั �ง 
 
  2. ด้านกิจกรรมทางด้านร่างกาย 
   การออกกําลงัการในยคุปัจจบุนัมีความสําคญัยิ#ง เพราะมนษุย์สามารถคิด และ
ประดษิฐ์เครื#องจกัรกลนานาชนิด ซึ#งชว่ยผ่อนแรงและสามารถทํางานแทนคนได้ด้วยความรวดเร็วและ
มีประสิทธิภาพสงู มนษุย์มีความสะดวกสบายขึ �นเกิดปัญหาการออกกําลงักายน้อย ส่งผลกระทบตอ่
อวยัวะตา่ง ๆ ของร่างกาย เช่น ระบบกล้ามเนื �อข้อตอ่ ระบบตา่ง ๆ ของร่างกายทํางานไมเ่ตม็ที#เกิด
โรคภยัไข้เจ็บได้ง่าย และพบวา่โรคที#เป็นปัญหาที#สําคญัที#สดุคือ โรคหวัใจ 
   มีผู้ให้ความหมายของการออกกําลงักายไว้มากมาย ดงันี �   
   เอดดงิทนั และเอดเกอร์ทนั (Edington and Edgerton.  1976: 7-11) การออกกําลงั
กายที#สามารถตอบสนองตอ่ร่างกายของคนในรูปแบบของการออกกําลงักายเฉพาะอยา่ง และสามารถ
ดดัแปลงให้ร่างกายเกิดผลตอ่การฝึกเฉพาะอยา่งนั �น ๆ  
   เมลโลโรวิทซ์ (Mellorowitz. 1973 :  55) กลา่วว่า การออกกําลงักายมีผลตอ่ระบบ
การไหลเวียนของเลือด กล่าวคือ การออกกําลงักายอยูเ่สมอมีผลทําให้หวัใจเปลี#ยนแปลง มีขนาดโตขึ �น 
นํ �าหนกัหวัใจเพิ#มขึ �น และประสิทธิภาพของหวัใจดีขึ �น นอกจากนี �เส้นโลหิตฝอยที#หอ่หุ้มจะมากขึ �น ปริ
มาตรการสบูฉีดเลือดของหวัใจมีมากกวา่ผู้ ที#ไมไ่ด้ออกกําลงักาย 

   แลมป์ (Lamb. 1984:  11) การทํางานของกล้ามเนื �อลายเพื#อให้ร่างกายมีการ
เคลื#อนไหวตามความมุง่หมายโดยที#มีการทํางานของระบบตา่ง ๆ ในร่างกาย ช่วยสนบัสนนุสง่เสริมให้
มีการออกกําลงักายอยา่งมีประสิทธิภาพ และคงอยูไ่ด้ 
   สชุาต ิโสมประยรู (2528:  151) ให้ความหมายวา่ หมายถึงออกแรงเพื#อทํากิจกรรม
ทางร่างกายทกุลกัษณะ ไมว่า่จะเป็นการเล่นกีฬา หรือการทํางานใด ๆ ไมว่า่จะเป็นกิจกรรมที#สมคัรใจ 
หรือฝืนใจ การออกกําลงักายที#ดีต้องออกแรงให้มากพอจนรู้สกึเหนื#อยเพื#อให้ร่างกายเกิดการ
เคลื#อนไหว หรือบางครั �งอาจอยูก่บัที# มีผลทําให้หวัใจเต้นแรงขึ �น 
   กรมพลศกึษา (2534:  30) การออกกําลงักายเป็นการใช้แรงกล้ามเนื �อและร่างกายให้
เคลื#อนไหวเพื#อให้ร่างกายแข็งแรงมีสขุภาพดี โดยจะใช้กิจกรรมใดเป็นสื#อก็ได้ เชน่ การบริหารเดนิเร็ว 
วิ#งเหยาะ หรือการฝึกกีฬาที#มิได้มุง่ที#การแขง่ขนั 
   อรวรรณ หุน่ดี (2528:  115) ให้คําจํากดัความของการออกกําลงักายวา่ การ
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เคลื#อนไหวออกแรงเพื#อทํากิจกรรมทางร่างกายในทกุลกัษณะเพื#อฝึกให้ร่างกายเคลื#อนไหว ชว่ยให้
กล้ามเนื �อทํางานได้อยา่งแข็งแรง และเจริญเตบิโต สง่เสริมให้ร่างกายแข็งแรงและทรวดทรงดี ทําให้
ปอดและหวัใจทํางานอยา่งมีประสิทธิภาพและผอ่นคลายความตงึเครียดในจิตใจ 
   ดงันั �นจงึสรุปได้วา่ ความหมายของการออกกําลงักาย การเคลื#อนไหวร่างกายให้
ร่างกายมีการทํางานของระบบตา่ง ๆ ของร่างกาย ได้แก่ ระบบกล้ามเนื �อ ระบบหวัใจ โดยจะให้
กิจกรรมใด เป็นสื#อก็ได้ และไมมุ่ง่เน้นการแขง่ขนั เพื#อให้ร่างกายพร้อมที#จะทํางานได้อยา่งมี
ประสิทธิภาพโดยกิจกรรมที#เลือกมาต้องมีความเหมาะสมกบัร่างกาย เพศ วยั และความแข็งแรงของ
แตล่ะบคุคลด้วย 
 
 ผลของการออกกาํลังกายที�มีต่อร่างกาย 
  การออกกําลงักายโดยสมํ#าเสมอเป็นประจําและเพียงพอ มีผลทําให้ร่างกายเจริญเตบิโต
อยา่งเตม็ที# มีสขุภาพแข็งแรงสมบรูณ์ และสมรรถภาพของร่างกายสงูสามารถประกอบกิจกรรม หรือ
การงานตา่ง ๆ ได้ดีมีประสิทธิภาพเนื#องจากการออกกําลงักายมีผลตอ่ร่างกายหลายประการ ดงันี � 
  1. ผลตอ่ระบบกล้ามเนื �อ เมื#อมีการออกกําลงักายหรือเล่นกีฬาอย่างสมํ#าเสมอ จะมีผลตอ่
ระบบกล้ามเนื �อ ดงัตอ่ไปนี � 
   1.1 กล้ามเนื �อมีขนาดใหญ่ขึ �น (Muscle hypertrophy) แข็งแรง เหนียวและหนาขึ �น 
เนื#องจากการปรุงโปรตีนเพิ#มขึ �นและสะสมอาหารไว้ได้มากขึ �นกว่าเดมิ มีความอดทนตอ่ความร้อน และ
ความเป็นกรด-ดา่งได้เป็นอย่างดี 
   1.2 เพิ#มการกระจายของหลอดเลือดฝอย จํานวนของเส้นโลหิตของกล้ามเนื �ออยูใ่น
สภาพทํางานเพิ#มขึ �น สามารถรับออกซิเจนได้มากขึ �น 
   1.3 มีสารที#เป็นประโยชน์ในการทํางานของกล้ามเนื �อ มีการสะสมสารตา่ง ๆ เชน่ไกล
โคเจน ฮีโมโกลบนิ วิตามิน เกลือแร่และเอ็นไซม์มีจํานวนเพิ#มขึ �น กล้ามเนื �อนําเอกกรดไขมนัมาใช้มาก
ขึ �น ทั �งนี �เพื#อสงวนไกลโคเจน และกลโูคสไว้ ดงันั �นจงึทําให้กรดแลคติกมีน้อยลงในการทํางานที#เทา่เดมิ 
ผลโดยส่วนรวมจะทําให้พื �นที#หน้าตดัของกล้ามเนื �อมากขึ �น 
   1.4 การทํางานประสานกบักล้ามเนื �อมดัอื#น ๆ ได้ดี การทํางานของประสาทดีขึ �น
สามารถเคลื#อนไหวได้จงัหวะกลมกลืนกนั ทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
   1.5 ไมโอไฟบริล (Myofibril) และแคลเซียมเพิ#มขึ �น เอ็นไซม์ในกล้ามเนื �อจะทําหน้าที#ดี
ขึ �น กล้ามเนื �อสามารถนําออกซิเจนมาใช้ได้มากขึ �น ทนตอ่ความเจ็บปวดได้ดียิ#งขึ �น ทนทานตอ่การ
เหน็ดเหนื#อยมากยิ#งขึ �น  
  จากผลดงักลา่วนี �ทําให้กล้ามเนื �อของผู้ ที#ออกกําลงักายอย่างสมํ#าเสมอ มีความแข็งแรง
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ทนทาน ทํางานได้ดีมีประสิทธิภาพเป็นระยะเวลายาวนานกวา่คนที#ไมไ่ด้ออกกําลงักาย นอกจากนี �ผู้ ที#
ออกกําลงักายสมํ#าเสมอเมื#อหลงัจากการออกกําลงักายแล้วก็จะหายเหนื#อย และคืนสู่สภาพปกตเิร็ว
กวา่อีกด้วย 
  2. ผลของการออกกําลงักายตอ่ระบบไหวเวียนเลือด 
   2.1 ปริมาณเลือด ผู้ ที#ออกกําลงักาย หรือเลน่กีฬาเป็นประจําจะทําให้ปริมาณของ
เลือดเพิ#มขึ �น ทั �งนี �เพราะร่างกายมีความจําเป็นต้องใช้เลือดรักษาระดบัอณุหภมูิ และออกซิเจน เพื#อการ
สนัดาป ประมาณของเลือดที#เพิ#มขึ �นทําให้เลือดดําไหลกลบัเข้าสูห่วัใจเพิ#มขึ �นหลงัจากสง่ไปฟอกที#ปอด
แล้ว ปริมาณเลือดแดงจงึมีมากขึ �นสามารถไปเลี �ยงกล้ามเนื �อได้อยา่งเพียงพอตามที#ต้องการ 
   2.2 การสะสมกรดแลคตกิ เป็นตวัการสําคญัอยา่งหนึ#งที#เป็นอปุสรรคตอ่การทํางาน
กล้ามเนื �อและเชื#อวา่เป็นสาเหตหุนึ#งของการเป็นตะคริวที#กล้ามเนื �อ ผู้ ที#เลน่กีฬา หรือออกกําลงักาย
อยา่งสมํ#าเสมอจะทําให้การสะสมกรดแลคตกิเป็นไปได้ช้า ทําให้ร่างกายมีเวลากําจดัออกจาก
กล้ามเนื �อ เป็นผลทําให้เหน็ดเหนื#อยช้าลง  
    2.3 เส้นเลือด เส้นเลือดมีกล้ามเนื �อเรียบชว่ยในการลําเลียงเลือด เมื#อปริมาณเลือด
เพิ#มขึ �น เส้นเลือดจําเป็นจะต้องขยายตวั และหดตวับอ่ยขึ �น การยืดหยุน่ตวัของเส้นเลือดจงึดีขึ �นเท่ากบั
เป็นการช่วยป้องกนัไมใ่ห้เส้นเลือดแข็งตวัหรือเปราะ นอกจากนั �นเส้นเลือดฝอยที#เปิดเป็นทางเบี#ยง
สําหรับให้เลือดไหลเวียนในโอกาสที#มีความจําเป็นในกล้ามเนื �อยงัเพิ#มมากขึ �นอีกด้วย 
   2.4 หวัใจ ผู้ เชี#ยวชาญทางวงการแพทย์มีหลกัฐานยืนยนัว่า การออกกําลงักายอยา่ง
สมํ#าเสมอเป็นประจํา สามารถป้องกนัโรคหวัใจเสื#อมสภาพ (Degenerative disease) หรือโรคหวัใจ
วายได้ดีวิธีหนึ#ง ส่วนประกอบสว่นใหญ่ของหวัใจ คือกล้ามเนื �อหวัใจ (Cardiac muscle) เมื#อมีการออก
กําลงักายจะทําให้กล้ามเนื �อหวัใจสบูฉีดเลือดไปเลี �ยงยงัส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายได้ทนัตามความ
ต้องการ เพราะหวัใจแข็งแรง และมีสมรรถภาพในการทํางานดีขึ �น 
   2.5 ความดนัเลือด เมื#อมีการออกกําลงักายจะทําให้ความดนัเลือดเปลี#ยนแปลงไป
เพราะวา่มีปริมาณเลือดไหลมากขึ �น ปริมาณสบูฉีดเลือดของหวัใจมากขึ �นแตค่วามต้านทานในเส้น
เลือดน้อยลงเพราะเส้นเลือดฝอยขยายตวัได้ดี 
  3. ผลการออกกําลงักายตอ่ระบบหายใจ โดยทั#วไปแล้วระบบหายใจจะทํางานอยา่ง
ใกล้ชิดกบัระบบไหลเวียนเลือด ในนกักีฬาที#มีการฝึกซ้อมเป็นระยะเวลานานจะมีความสามารถหายใจ
เข้าเตม็ที#หลงัจากหายใจออกเตม็ที#แล้วดีขึ �น ทั �งนี �เพราะสมรรถภาพของทรวงอก กล้ามเนื �อ กระบงัลม 
มีการหดตวัดีขึ �น นอกจากนั �นอตัราการหายใจตอ่นาทีในขณะปกติ หรือออกกําลงักายในระดบัเบา และ
ปานกลาง ผู้ ที#เป็นนกักีฬาจะมีการหายใจตอ่หน่อยเวลาลดลง เพราะสามารถสดูอากาศได้ลกึมากวา่ 
และความสามารถหายใจสงูสดุ (Maximum breathing volume) ในนกักีฬาที#มีการฝึกซ้อมจะมี
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ความสามารถหายใจเตม็ที#ให้เร็วที#สดุในเวลาจํากดัดีกว่าคนธรรมดา 
  4. ผลการออกกําลงักายตอ่ระบบอื#น ๆ  
   4.1 ระบบประสาทอตัโนมตัิทํางานได้สมดลุกนั (Sympathetic and 
parasympathetic) ทําให้การปรับตวัของอวยัวะให้เหมาะสมกบัการออกกําลงักายทําได้เร็วกวา่การฟื�น
ตวัเร็วกวา่ 
   4.2 ตอ่มหมวกไตเจริญขึ �น มีฮอร์โมนสะสมมากขึ �น  
   4.3 ตบัเพิ#มปริมาณ และนํ �าหนกัมีไกลโคเจน และสารที#จําเป็นตอ่การร่างกายไป
สะสมมากขึ �น 
  5. ชว่ยป้องกนัโรคอ้วน การออกกําลงักายที#ถกูต้อง และเหมาะสมจะชว่ยให้ร่างกายมีการ
ใช้พลงังานที#ได้รับจากสารอาหารตา่ง ๆ โดยไมมี่การสะสมไว้เกินความจําเป็น แตถ้่าขาดการออกกําลงั
กายจะทําให้สารอาหารที#มีอยูใ่นร่างกายถกูสะสม และจะถกูเปลี#ยนเป็นไขมนัแทรกซึมตามเนื �อเยื#อ
ร่างกายขึ �นเป็นสาเหตหุนึ#งของการเกิดโรคอ้วน 
 
 หลักการออกกาํลังกาย แบง่เป็น 3 ชว่ง ซึ#งมีความสําคญัดงันี � 
   1. การอบอุ่นเครื#อง (Warm up) คือ การเตรียมส่วนตา่ง ๆ ของร่างกาย หรืออวยัวะที#
เกี#ยวข้องกบัการเคลื#อนไหวที#จะเกิดขึ �นตอ่ไปให้รู้ตวั และพร้อมที#จะทํางานหนกัในชว่งตอ่ไปได้ดีชว่งนี �
ใช้เวลาประมาณ 10-20 นาที 
  2. การออกกําลงักายเพื#อหวงัผล (Conditioning phase) ซึ#งจะต้องคํานงึถึงความรุนแรง 
(Intensity) ระยะเวลา (Duration) และความยากง่าย (Frequency)  
  3. ชว่งเวลาผอ่นคลาย (Cool down) 10-20 นาที เพื#อนําร่างกายกลบัมาสูภ่าวะปกติ
อยา่งปลอดภยั 
  
 ประโยชน์ของการออกกาํลังกาย   
  1. กล้ามเนื �อแข็งแรงขึ �น ทําให้มีพลงัดีขึ �น จะทํางานสิ#งใดก็ทําได้อยา่งสะดวกสบายเผชิญ
กบัเหตกุารณ์รุ่นแรงเฉพาะหน้า และแก้ปัญหาได้และง่ายกวา่ 
  2. การทรงตวัดีขึ �นจะชว่ยให้มีการทรงตวัดีขึ �น มีความกระฉบักระเฉงวอ่งไว เพราะ
ร่างกายได้มีการซ้อมเคลื#อนไหวอยูเ่สมอ การทํางานของอวยัวะตา่ง ๆ มีความสมัพนัธ์ประสานงานกนั
ดี 
  3. รูปร่างดีขึ �น ที#เคยผอมก็จะอ้วนขึ �น และที#เคยอ้วนเกินไปก็ก็จะผอมลง เป็นการลดความ
อ้วน และควบคมุนํ �าหนกัตวัที#ได้ผลดีที#สดุ สง่ผลให้จิตใจสบาย หน้าตายิ �มแย้ม แจม่ใส และเกิดความ
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เชื#อมั#นในตวัเองมากขึ �น และมีผลตอ่ความก้าวหน้าในวิชาชีพได้ด้วย 
  4. ชะลอความเสื#อมของอวยัวะ จะแกช้า และมีอายยืุนยาว โครงกระดกูจะแข็งแรง การ
ออกกําลงักายจะชว่ยชะลอการบางของกระดกูได้มาก 
  5. ชว่ยด้านจิตใจ ชว่ยให้อาการผิดปกติทางจิตกลบัมีอาการดีขึ �นได้ ทําให้มีการหลั#งสาร
เอ็นโดร์ฟิน เพื#อชว่ยลดความเจ็บปวด และเป็นสารที#ต้านความซมึเศร้า 
   
 ข้อควรระวังในการออกกาํลังกาย 
  บางครั �งเราออกกําลงักายหนกัเกินไปโดยไมรู้่ตวั จงึควรทราบสญัญาณเตือนที#สําคญั
เหลา่นี � คือ  
  1. ใจสั#น 
  2. เจ็บหน้าอก 
  3. วิงเวียนหน้ามืด 
  4. ร้อนผิดปกติ 
  5. ร่างกายบางสว่นเคลื#อนไหวลําบาก 
  6. เหงื#อออก ตวัเย็น 
  
 บัญญัต ิ10 ประการในการออกกาํลังกาย 
  1. ออกกําลงักายเป็นประจํา อยา่งน้อยสปัดาห์ละ 3 วนั 
  2. ออกกําลงักายครั �งละ 15-30 นาที 
  3. ออกกําลงักายแบบคอ่ยเป็นคอ่ยไป อยา่หกัโหม 
  4. ควรอบอุน่ร่างกายก่อนออกกําลงักาย และผอ่นคลายก่อนเริ#มออกกําลงักาย 
  5. ออกกําลงักายให้เหมาะสมกบัวยั 
  6. ออกกําลงักายที#ให้ความสนกุสนาน 
  7. แตง่กายให้เหมาะสมกบัชนิดของการออกกําลงักาย 
  8. ออกกําลงักายในสถานที#ปลอดภยั 
  9. ควรออกกําลงักายหลากหลายชนิด 
  10. ผู้สงูอาย ุหญิงมีครรภ์ ผู้ มีโรคประจําตวั ต้องตรวจสขุภาพก่อนออกกําลงักาย 
 
  สรุปได้วา่ การออกกําลงักายเป็นสิ#งจําเป็นสําหรับคนทกุเพศทกุวยั การออกกําลงักายมี
ผลตอ่ระบบการไหลเวียนของเลือด ถ้ามีการออกกําลงักายอยา่งสมํ#าเสมอมีผลทําให้หวัใจเปลี#ยนแปลง 



35 

 

แข็งแรงขึ �น และมีประสิทธิภาพของหวัใจดีขึ �นมากวา่ผู้ ที#ไมไ่ด้ออกกําลงักาย รวมถึงระบบตา่ง ๆ ใน
ร่างกายสามารถทํางานได้อยา่งมีประสิทธิภาพยิ#งขึ �นตามไปได้ เชน่ ระบบกล้ามเนื �อ ระบบกระดกู ระ
หวัใจ ระบบหายใจ เป็นต้น การออกกําลงักายนั �นไมค่วรออกหนกัจนเกินไปเพราะจะสง่ผลเสียตอ่
ร่างกายจนนําไปซึ#งความเจ็บป่วยภายหลงัได้ ควรออกกําลงักายให้เหมาะสมและพอเหมาะกบัร่างกาย 
ประเมินตามเพศ อาย ุและความเหมาะสมของแตล่ะวยั การออกกําลงักายอยา่งสมํ#าเสมอเพื#อสง่เสริม
สขุภาพของตนเองให้แข็งแรงสมบรูณ์ และชว่ยให้มีชีวิตที#ยืนยาว 
 
  3. ด้านโภชนาการ (Nutrition) 
   โภชนาการเป็นการปฏิบตัเิกี#ยวกบัการรับประทานอาหาร ลกัษณะนิสยั และการเลือก
รับประทานอาหารที#เหมาะสมกบัความต้องการของร่างกาย ควรรับประทานอาหารให้ครบทกุประเภท
ให้ได้ครบถ้วนทั �งด้านปริมาณ และคณุภาพ เพื#อให้ตนเองมีความแข็งแรงสมบรูณ์ 
เป็นการปฏิบตัเิกี#ยวกบัการรับประทานอาหาร ลกัษณะนิสยัในการรับประทานอาหารและเลือก
รับประทานอาหารที#เหมาะสมกบัความต้องการของร่างกายเพื#อให้ได้รับสารอาหารครบทั �ง 5 หมู ่และมี
มีคณุคา่ทางโภชนาการ เพนเดอร์ (Pander.  1996: 212) กลา่วว่าบคุคลควรรับประทานอาหารตามที#
สํานกังานเกษตรสหรัฐอเมริกา (US. Department of Agriculture) แนะนํา เชน่ควรรับประทาน
ประเภทไขมนัร้อยละ 30 โดยเลือกไขมนัอิ#มตวั (Saturated fatty acid) ไขมนัไมอิ่#มตวัหลายโมเลกลุ 
(Polyunsaturated fatty acid) และไขมนัไมอิ่#มตวัโมเลกลุเดี#ยว (Monounsaturated fatty acid)ร้อย
ละ 10 เทา่กนั คาร์โบไฮเดรตร้อยละ 50 – 60 และโปรตีนร้อยละ10 – 20 ควรรับประทานโคเลสเตอรอล
ไมเ่กินวนัละ 300 มิลลิกรัม รับประทานนํ �าตาลที#ผา่นการฟอกหรือผ่านการตดัแปลงร้อยละ 10 เทา่กนั 
และลดการดื#มแอลกอฮอล์ลง และควรรับประทานอาหารที#กากใยสงู เชน่ ผกั ผลไม้ เป็นต้น อาหารมี
ความจําเป็นตอ่สขุภาพตลอดอายขุยั โดยเฉพาะวยัผู้ใหญ่ เป็นชว่งที#ร่างกายมีการเจริญเตบิโตและ
พฒันาการเตม็ที# และเป็นวยัแหง่การทํางาน การได้รับอาหารที#มีคณุคา่และเพียงพอกบัความต้องการ
ของร่างกาย จะชว่ยเพิ#มประสิทธิภาพการทํางานของอวยัวะตา่ง ๆ ในร่างกายให้ดีขึ �น ทําให้ร่างกาย
แข็งแรงสมบรูณ์ และยงัสามารถป้องกนัโรคตา่ง ๆ ได้ คือ โรคเบาหวาน มะเร็งลําไส้ ดงันั �นอาหารที#
รับประทานต้องปลอดภยั และมีคณุคา่ทางโภชนาการเพื#อป้องกนัโรคขาดสารอาหาร และโรคที#เกิดจาก
การรับประทานอาหารมากเกิน การที#จะบรรลเุป้าหมายหลกัทางโภชนาการนี � ทกุคนต้องแสวงหา
ความรู้ทางโภชนาการจากแหลง่ที#เชื#อถือได้โดยสามารถนําความรู้ที#ถกูต้องนาปฏิบตัิในชีวิตประจําวนั
ได้ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุได้กําหนดแนวทางการบริโภคไว้ดงันี � 
   แนวทางการบริโภคอาหารสําหรับคนไทยประกอบด้วยหลกั 8 ประการ ดงันี �
    3.1 รับประทานอาหารให้ครบทั �ง 5 หมูท่กุวนั อาหารที#คนไทยรับประทานอยูท่กุวนั 
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วนัละ 3 มื �อ ไมค่วรงดอาหารมื �อใด โดยเฉพาะอาหารเช้า เพราะจะทําให้ขาดสารอาหารที#ร่างกายควร
ได้รับไปอยา่งน้อย 1 ใน 3 ของความต้องการทั �งวนั วนัหนึ#ง ควรได้รับพลงังานประมาณ 2,200 – 3,000 
แคลอรี# ซึ#งสว่นใหญ่มาจากอาหารจําพวกข้าว แป้ง ไขมนั ไข ่และนํ �านม ควรได้รับโปรตีนอยา่งน้อยวนั
ละ 3 กรัมตอ่นํ �าหนกัตวั 1 กิโลกรัม โดยเป็นโปรตีนจากสตัว์ เชน่ เนื �อสตัว์ ไข ่นํ �านม และควรได้รับถั#ว
เมล็ดแห้งให้มากขึ �นด้วย นอกจากนี �ยงัต้องการเกลือแร่และวิตามินตา่ง ๆ มากขึ �น เพื#อใช้ในการ
เสริมสร้างร่างกาย เกลือแร่ และวิตามิน ที#วยัรุ่นต้องการมาก ได้แก่ แคลเซียม เหล็ก ไอโอดีน วิตามินเอ 
วิตามินบี และวิตามินซี ซึ#งมีมากในอาหารจําพวก ไข ่นํ �ามน ผกั และผลไม้ตา่ง ๆ  
   3.2 หลีกเลี#ยงอาหารที#มีพลงังานสงู และให้ประโยชน์น้อย เชน่ นํ �าหวาน นํ �าอดัลม ลกู
อม ทอฟฟี#  ช็อคโกแลต ขนมหวานตา่ง ๆ เป็นต้น เพราะอาหารเหลา่นี �มีแตนํ่ �าตาลเป็นสว่นใหญ่การ
รับประทานมาก ๆ จะทําให้เกิดโรคอ้วน และฟันผไุด้ และควรจํากดัอาหารที#มีไขมนัมาก ได้แก่ เนื �อสตัว์
ตดิมนั หมสูามชั �น หนงัเป็ด หนงัไก่  อาหารทอดในนํ �ามนัมาก ๆ เชน่ ปาท่องโก๋ ข้าวเกรียบ มนัทอด 
เพราะจะทําให้ได้พลงังานสว่นเกิน ซึ#งร่างกายจะเก็บสะสมเป็นไขมนั ทําให้มีนํ �าหนกัตวัมากเกินไป 
   3.3 รับประทานอาหารที#ปราศจากการปนเปื�อน อาหารที#สะอาด ปรุงสกุใหม ่ๆ มีการ
ป้องกนัเชื �อโรค แมลงวนั มีการบรรจใุนภาชนะที#สะอาด อปุกรณ์หยิบจบัถกูต้อง 

   3.4 รักษานํ �าหนกัตวัให้อยูใ่นเกณฑ์ปกต ิวิธีการประเมิน คือ การประเมินคา่ดชันีมวล
กาย (Body mass index = BMI) คํานวณจากนํ �าหนกัตวัเป็นกิโลกรัม / (สว่นสงูเป็นเมตร)2 คา่ปกตใิน
ผู้ใหญ่ คือ 20 – 24.9 กก./ม2 ถ้าตํ#ากว่า 20 กก./ม2 จดัวา่ผอม ถ้าผอมมาก อาจเป็นโรคขาดโปรตีนและ
พลงังานทําให้ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง และเสี#ยงตอ่การเป็นโรคติดเชื �อง่าย ส่วนผู้ ที#มีคา่ตั �งแต ่
22 กก./ม2 ขึ �นไปจดัวา่เป็นโรคอ้วน ซึ#งมีผลร้ายตอ่สขุภาพเสี#ยงตอ่การเป็นโรคหลายชนิด เชน่โรคความ
ดนัโลหิตสงู โรคนิ#วในถงุนํ �าดี โรคเบาหวาน โรคไขมนัในเส้นเลือดสงู โรคข้ออกัเสบ โรคมะเร็งบางชนิด 
และการวินิจฉยัการสะสมไขมนัในชอ่งท้อง จากอตัราส่วนของเส้นรอบเอว/ เส้นรอบสะโพกผู้ชาย และ
ผู้หญิงที#อตัราสว่นดงักลา่วนี �เกิน 1.0 และ 0.8 ตามลําดบัจดัวา่เป็นคนอ้วน 
   3.5 รับประทานนํ �าตาล นํ �าตาลทรายหรือซูโครสที#ใช้กนัอยูท่ั#วไปนั �นได้มาจากอ้อย
และหวับีท เมื#อเข้าสูร่่างกายแล้วจะถกูเปลี#ยนเป็นกลโูคส และฟรุคโตส แล้วสง่เข้าสูก่ระแสเลือด
กระจายไปทั#วร่างกายอย่างรวดเร็วดงันั �น การบริโภคนํ �าตาลจงึเทา่กบัเป็นการให้พลงังานแก่เซลล์ 
กล้ามเนื �อและอวยัวะตา่ง ๆ ทําให้เกิดความรู้สกึสดชื#น กระปรี �กระเปร่า แตใ่นทางกลบักนั หากได้รับ
นํ �าตาลปริมาณมาก นํ �าตาลจะถกูเปลี#ยนไปเป็นไขมนัที#สะสมในร่างกาย นั#นก็หมายถึงการทําให้มี
นํ �าหนกัเกิน อ้วน และทําให้เกิดโรคหรือปัญหาทางสขุภาพตามมา เมื#อระดบันํ �าตาลในเลือดตํ#ากวา่
ปกติร่างกายจะสลายไกลโคเจนที#สะสมในตบัและกล้ามเนื �อออกมาใช้เป็นพลงังาน สําหรับนํ �าตาลฟรุค
โตสหรือนํ �าตาลจากผลไม้ เป็นนํ �าตาลธรรมชาติที#หวานที#สดุ หวานกว่านํ �าตาลทรายประมาณ 1 �

�
 เทา่ 
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พบได้ในผลไม้และนํ �าผึ �ง ฟรุคโตสในผลไม้อยู่กบัใยอาหาร จงึชว่ยชะลอการดดูซมึของนํ �าตาลให้ช้าลง
กวา่นํ �าตาลทราย นํ �าตาลแลคโตสหรือนํ �าตาลนม มีความหวานน้อยกวา่นํ �าตาลทราย พบเฉพาะใน
นํ �านมสตัว์เทา่นั �น นํ �าตาลชนิดนี �ต้องอาศยันํ �าย่อยแลคเตสยอ่ยให้เป็นกลโูคสกบักาแลคโตส ซึ#งพบวา่
นํ �ายอ่ยชนิดนี �มีปริมาณตํ#าลงในผู้ใหญ่ไทย ทําให้มีปัญหาท้องเดนิหรือแนน่อึดอดัท้องหลงัดื#มนม ซึ#ง
เป็นอปุสรรคอย่างหนึ#งที#ทําให้คนไทยไมช่อบดื#มนมและมีความเสี#ยงตอ่ภาวะกระดกูบางได้ องค์การ
อนามยัโลกแนะนําวา่ ปริมาณนํ �าตาลที#มีการเตมิในอาหาร ไมค่วรเกินร้อยละ 10 ของพลงังานทั �งหมด 
สําหรับข้อปฏิบตักิารกินอาหารเพื#อสขุภาพที#ดีของคนไทย ที#แสดงปริมารอาหารในธงโภชนาการของ
ไทย แนะนําการบริโภคนํ �าตาลไมเ่กิน 4, 6 และ 8 ช้อนชาตอ่คนตอ่วนัในผู้ ที#ต้องการพลงังาน 1,600 
2,000 และ 2,400 กิโลแคลอรีตอ่วนัตามลําดบั ข้อแนะนําสําหรับประชาชนทั#วไปของเครือข่ายเดก็ไทย
ไมกิ่นหวานกําหนดให้ไมค่รบบริโภคนํ �าตาลเกิน 6 ช้อนชาในแตล่ะวนั 
   3.6 รับประทานอาหารที#มีเส้นใยอาหารอยา่งสมํ#าเสมอ เนื#องจากมีลกัษณะเป็นกาก
มาก และผา่นกระเพาะอาหารช้า จงึมีคณุสมบตั ิคือทําให้อิ#มนาน สามารถจบัสารตา่ง ๆ ได้แก่ นํ �าดี 
สารพิษตา่ง ๆ โคเลสเตอรอล และกระตุ้นให้มีการถ่ายอจุจาระอยา่งสมํ#าเสมอ เป็นการลดโอกาสที#
สารพิษตา่ง ๆ จะสมัผสักบัผนงัลําไส้ ถ้ารับประทานอาหารที#มีเส้นใยน้อย พบวา่เกิดโรคและภาวะ
โภชนาการ ได้แก่โรคอ้วน ไขมนัในเลือดสงู หลอดเลือดแดงแข็งแรง เบาหวาน นิ#วในถงุนํ �าดี ความดนั
โลหิตสงู เป็นต้น  
   3.7 ลดปริมาณการบริโภคเกลือและอาหารที#มีโซเดียม เราได้รับสารอาหารโซเดียม
จากเกลือโดยตรง จากการถนอมอาหารบางชนิดที#ใช้เกลือ และมีอยูใ่นอาหารธรรมชาต ิโปรตีนจาก
สตัว์ ร่างกายของคนเราต้องการโซเดียมเพียงเล็กน้อยในแตล่ะวนั ไมไ่ด้กําหนดเป็นปริมาณเกลือ แต่
เป็นประมาณโซเดียมซึ#งเป็นสว่นประกอบประมาณร้อยละ 40 ของเกลือโซเดียมคลอไรด์ (เกลือแกง) 
ข้อมลูที#มีตามข้อกําหนดสารอาหารที#แนะนําให้บริโภคประจําวนัสําหรับคนไทย อายตุั �งแต ่6 ปีขึ �นไปใน
การทําฉลากโภชนาการ กําหนดให้ไมเ่กิน 2,400 มิลลิกรัม หรือเทียบเป็นปริมาณเกลือเทา่กบั 6 กรัม 
ซึ#งถือวา่ไมมี่ความเสี#ยงตอ่การเกิดภาวะความดนัโลหิตสงู แตสํ่าหรับข้อกําหนดปริมาณสารอาหาร
อ้างอิงที#ควรได้รับประจําวนัสําหรับคนไทย พ.ศ. 2546 ที#กําหนดตามกลุม่อาย ุมีคา่คอ่นข้างกว้าง 
คา่สงูสดุที#กําหนดในวยัผู้ใหญ่คือ 1,475 มิลลิกรัมตอ่วนั (เกลือ3.7 กรัม) เมื#อเปรียบเทียบกบัประมาณ
โซเดียมที#คนไทยบริโภคในปัจจบุนัโดยเฉลี#ย 4,500 มิลลิกรัม หรือ 5,800 มิลลิกรัมสําหรับคนที#ชอบ
ทานเคม็ นบัว่าเป็นปริมาณที#สงูกวา่ที#แนะนําถึงประมาณ 3-4 เทา่ 
   3.8 งดเครื#องดื#มที#มีแอลกอฮอล์ เพราะเป็นโทษตอ่ร่างกาย สมรรถภาพการทํางาน
ลดลง ขาดสติ ทําให้เกิดอบุตัิเหตไุด้ง่าย สญูเสียทรัพย์สินหรือถึงแก่ชีวิตได้วยัรุ่นเป็นช่วงที#มีการ
เจริญเตบิโตของร่างกาย ทั �งด้านนํ �าหนกัและส่วนสงูอย่างรวดเร็ว การรับประทานอาหารให้ถกูหลกั
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โภชนาการ จงึมีความจําเป็นตอ่วยัรุ่นมาก แตว่ยัรุ่นมกัจะรับประทานอาหารไมถ่กูต้อง จงึอาจทําให้เกิด
การขาดสารอาหาร หรือภาวะโภชนาการเกินได้ 
 
  4. ด้านการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล (Interpersonal relations) 
   เป็นการปฏิบตัทีิ#พยายามได้แสดงออกถึงความสามารถ และวิธีการสร้างสมัพนัธภาพ
ที#ดีกบับคุคลอื#น ซึ#งจะชว่ยให้พยาบาลได้รับประโยชน์ในแง่ของการได้รับการสนบัสนนุตา่ง ๆ เชน่ ลด
ความตงึเครียด หรือชว่ยแก้สถานการณ์ตา่ง ๆ จากการเปลี#ยนแปลงของสภาพร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
และสงัคมที#เกิดขึ �น บคุคลจะได้รับ และให้ความชว่ยเหลือซึ#งกนัและกนัตลอดเวลา โดยปกติบคุคลจะ
ใช้แหลง่ประโยชน์ภายในตนเองก่อน เมื#อไมส่ามารถแก้ปัญหาได้จงึขอความชว่ยเหลือจากบคุคลจะให้
แหลง่ประโยชน์ภายในตนเองก่อน เมื#อไมส่ามารถแกปัญหาได้จงึขอความชว่ยเหลือจากบคุคลหรือ
กลุม่ที#อยูใ่นระบบสนบัสนนุของตนเอง เชน่ ครอบครัว กลุ่มสงัคม หนว่ยงานหรือชมุชน (Pender.  
1996: 255-266) ความชว่ยเหลือที#ได้อาจจะเป็นรูปธรรม เชน่ สิ#งของ เงินทองการกระทําเพื#อบรรลุ
เป้าหมายที#ต้องการหรืออาจเป็นนามธรรม เชน่ กําลงัใจ ความอบอุน่ ความรัก การประคบัประคอง
อารมณ์ คําแนะนําข้อมลู แนวทางที#จะบรรลเุป้าหมาย หรือการประเมินผลการพฒันาระบบสนบัสนนุ
ระหวา่งบคุคลจะชว่ยสร้างสภาพแวดล้อมที#สง่เสริมการเจริญเตบิโต ลดสถานการณ์เครียดในชีวิต ให้
ข้อมลูป้อนกลบั หรือยืนยนัการกระทํา และลดผลทางลบที#จะเกิดขึ �นจากความเครียด (Pender.  1987: 
396-398) บคุคลที#มีระบบสนบัสนนุมากมีโอกาสได้รับความชว่ยเหลือมากกวา่บคุคลที#มีระบบ
สนบัสนนุน้อย ไมพ่บว่ามีผู้ เสนอวิธีการพฒันาระบบสนบัสนนุระหวา่งบคุคลเฉพาะสําหรับกลุม่ใด
โดยเฉพาะ แตเ่พนเดอร์ (Pender. 1996: 255-256) เสนอการพฒันาระบบสนบัสนนุระหวา่งบคุคล
สําหรับผู้ใหญ่ทั#วไปว่ามีความสําคญั และสามารถกระทําได้โดยสร้างความแข็งแกร่งของสมัพนัธภาพ
เชิงสนบัสนนุที#มีอยูเ่ดมิ สร้างความผกูพนัที#น่าพงึพอใจระหวา่งบคุคลด้วยการพฒันาทกัษะในการสร้าง
ความผกูพนัทางสงัคม หรือสร้างสมัพนัธภาพเชิงสนบัสนนุกบับคุคลอื#นด้วยการเรียนรู้ที#จะประเมิน 
และการปรับเปลี#ยนการรับรู้พฤตกิรรมที#เหมาะสมในสงัคม ปรับปรุงรูปแบบปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคม เชน่ 
การพดูคยุ การให้และรับคํายกย่องชมเชย การเพิ#มเสนห์่ทางกายการจดัการกบัภาวะวิกฤต ิและความ
ขดัแย้ง สร้างความคิดตอ่ตนเองในทางบวกให้มากขึ �น และป้องกนัผลทางลบที#จะเกิดจากการสญูสิ �น
ความสมัพนัธ์ หรือความผกูพนัโดยให้บคุคลเผชิญกบัความสญูเสียหรือภาวะวิกฤต สามารถใช้ชีวิต
ตามลําพงักบักิจกรรมที#มีประโยชน์ และนา่พงึพอใจได้ 
 
  5. ด้านการพัฒนาทางจิตวิญญาณ (Spiritual growth)  
   การพฒันาทางจิตวิญญาณ เป็นความสามารถของพยาบาลในการพฒันาศกัยภาพ
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ทางด้านจิตวิญญาณ เป็นพฤตกิรรมที#บคุคลแสดงถึงการมีความเชื#อที#ทําให้การดําเนินชีวิตที#ดี มี
จดุมุง่หมายในชีวิต ซึ#งเรียนรู้ได้จากประสบการณ์ของตนเองเกี#ยวกบัความรัก ความสนกุสนานความ
จริงใจตอ่คนอื#น ความสงบสขุ และความพงึพอใจในชีวิต รวมทั �งการชว่ยเหลือตนเองและบคุคลอื#นให้
บรรลจุดุมุง่หมายในชีวิต การพฒันาทางจิตวิญญาณมีความสําคญัในการประเมินสขุภาพแบบองค์
รวม เพราะความเชื#อเกี#ยวกบัจิตวิญญาณจะมีอิทธิพลตอ่การให้ความสําคญักบัเหตกุารณ์ ที#ผา่นเข้า
มาในชีวิต การพฒันาทางจิตวิญญาณประเมินได้จากความเชื#อเกี#ยวกบัศาสนา และความรู้สกึเกี#ยวกบั
ความหมายของชีวิต ความรัก ความหวงั การให้อภยั และชีวิตหลงัความตาย ซึ#งความเชื#อเกี#ยวกบั
ศาสนา ปรัชญา ได้แก พนัธสญัญาเกี#ยวกบัความเป็นมนษุย์หรือความไว้วางใจในพระเจ้า และความ
เชื#อในศาสนานั �น ๆ จะทําให้บคุคลได้พบกบัความสงบสขุ และนําไปสู่ความมีเหตผุลในการดําเนินชีวิต 
(Pender.  1996: 132) การพฒันาทางจิตวิญญาณยงัรวมถึงการไปถึงซึ#งจดุมุง่หมายในชีวิต (Purpose 
of life) การตระหนกัในคณุคา่ของตนเอง (Self actualization) การที#ชีวิตประสบความสําเร็จ การ
พฒันาทางจิตวิญญาณ หมายถึงการที#มีสิ#งยึดเหนี#ยวจิตใจ เชน่ ศาสนาหรือสิ#งศกัดิt ให้คุ้มครองเป็น
กําลงัใจ มีสขุภาพดีมีชีวิตอยู่ให้ยืนยาวที#สดุเพื#อดกูารเจริญเตบิโตความสําเร็จของลกูหลานหรือตายอ
ยางสงบ ไมท่กุข์ทรมาน และยงัสอดคล้องกบัการศกึษาของ บปุผา ชอบใช้ (2536: ข) ที#ศกึษาเรื#อง
ความต้องการด้านจิตวิญญาณของผู้สงูอายทีุ#ป่วยด้วยโรงมะเร็ง ซึ#งสิ#งตา่ง ๆ เหลา่นี � ทําให้เกิดความ
ภาคภมูิใจในชีวิต มีการตระหนกัในคณุคา่ของตนเอง 
 
 6. ด้านการจัดการความเครียด (Stressor)  
  เกิดขึ �นจากสาเหตหุรือปัจจยัหลาย ๆ อย่าง ความเครียดที#เกิดขึ �นนี �มีความแตกตา่งไปใน
แตล่ะบคุคล แม้จะมีสาเหตหุรือปัจจยัเดียวกนั แตอ่าจมีความรุนแรงไมเ่ทา่กนั เพราะองค์ประกอบที#
เกี#ยวข้องของบคุคลมีหลายประการ คือ พื �นฐานทางจิตใจ อารมณ์ สงัคม วฒันธรรม สิ#งแวดล้อมใน
ขณะนั �นและความมากน้อยของสิ#งที#มากกกระตุ้นปัจจยัที#เกี#ยวข้องหรือสง่ผลตอ่ความเครียดของ
พยาบาลในการทํางาน ปัญหาของชีวิตครอบครัว หรืออีหลาย ๆ ปัจจยั ทําให้ประสิทธิภาพการทํางาน
ลดลง ทํางานผิดพลาดมากขึ �น ชีพจรเต้นเร็วความดนัโลหิตสงู หงดุหงิด ซมึเศร้า เมื#อเกิดความเครียด
จงึต้องมีการจดัการที#เหมาะสม 
  ความหมายของความเครียดได้มีหนว่ยงานและบคุคลได้แสดงทศันะตา่ง ๆ ดงันี � 
  เซลเย ่(Selye.  1965: 97) ให้ความหมายวา่ ความเครียดเป็นปฏิกิริยาตอบโต้ของบคุคล
ทั �งทางร่างกายและจิตใจตอ่ความเครียดทกุชนิด ทําให้ร่างกายมีการเปลี#ยนแปลงทางเคมีในลกัษณะที#
ไมเ่ฉพาะเจาะจง (General adaptation syndrome) บคุคลจะอยูใ่นภาวะไมส่มดลุเกิดการ
เปลี#ยนแปลงทางด้านร่างกาย และจิตใจ อนัเป็นกลไกการป้องกนัตนเองเพื#อตอ่ต้านสิ#งที#คกุคามนั �น 
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  มกุดา สขุสมาน (2535: 155) กลา่ววา่ ความเครียดคือสถานการณ์ที#คบัแค้นที#มีผลทําให้
เกิดความกดดนัทางอารมณ์ ความเครียดจะเกิดเกี#ยวพนักบัความวิตกกงัวล บางครั �งความเครียดอาจ
เกิดขึ �นกบัร่างกายเมื#อมีการใช้พลงังานมาก และมีการเปลี#ยนแปลงตอ่กระบวนการทางสรีระวิทยาของ
ร่างกาย เชน่ อณุหภมูิสงูมาก ๆ หรืออาการเจ็บป่วยที#เกิดขึ �นนาน ๆ ซึ#งเป็นตวัเร่งความเครียด 
(Stressor) 
  ลาซารัสและโฟล์คแมน (Lazarus and Folkman.  1984: 19) กลา่ววา่ ความเครียดเป็น
ความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลกบัสิ#งแวดล้อม โดยบคุคลจะเห็นวา่ต้องใช้ความสามารถและ ทรัพยากร
เป็นจํานวนมากในการจดัการกบัความเครียด เนื#องจากความเครียดเป็นอนัตรวจตอ่ชีวิตและความ
เป็นอยู่ของเรา 
  อดุมศลิป์ ศรีแสงนาม (2536: 151) ให้ความหมายของความเครียดวา่ เป็นอารมณ์
ในทางลบ เชน่ ท้อใจ โกรธ โมโห ฉนุเฉียว อาฆาตพยาบาท อารมณ์เหล่านี �จะทําให้เกิดความเครียด
เกิดขึ �นแล้วกระตุ้นให้สารทกุข์ไหลเวียนเข้ามาในเลือดทกุระบบ สารทกุข์จะทําให้กล้ามเนื �อตงึตวัซึ#งเป็น
สาเหตขุองการปวดหวั ปวดท้ายทอย สารทกุข์จะทําให้ไขมนัถกูปล่อยออกมาทําให้กลายเป็น
โรคเบาหวาน 
  ชศูกัดิt เวชแพศย์ (2532: 128) กลา่ววา่ ขบวนการและขั �นตอนตา่ง ๆ ของการมีชีวิตอยู่
นั �นเป็นขบวนการของการมีประสบการณ์เกี#ยวกบัความเครียดร่างกายนั �น ต้องได้รับเชื �อโรคอยูเ่กือบ
ตลอดเวลา อีกทั �งจิตใจยงัได้รับความรู้สกึที#แตกตา่งกนัอยูต่ลอดเวลาสิ#งที#ร่างกายและจิตใจได้รับล้วน
เป็นความเครียดทั �งสิ �น 
  ดงันั �นจงึพอสรุปได้วา่ความเครียด หมายถึงภาวะที#ร่างกายและจิตใจขาดสมดลุอนัเป็น
ผลจากสิ#งกระตุ้นทั �งภายในและภายนอก จากปัจจยัโดยทั#วไปและปัจจยัทางด้านการทํางาน ซึ#งทําให้
เกิดอาการแสดงออกทั �งทางร่างกาย และจิตใจ เชน่ รู้สกึอ่อนเพลีย นอนไมห่ลบั ใจสั#น ปวดศีรษะ 
เหนื#อยหอบ หงดุหงิด วิตกกงัวล โกรธ ซมึเศร้า เป็นต้น ความเครียดเป็นปฏิกิริยาตอบโต้ของบคุคลทํา
ให้ร่างกายเปลี#ยนแปลงทางเคมีในลกัษณะไมเ่ฉพาะเจาะจง บคุคลจะอยูใ่นภาวะไมส่มดลุเกิดการ
เปลี#ยนแปลงทางด้านร่างกาย และจิตใจ อนัเป็นกลไกการป้องกนัตนเองเพื#อตอ่ต้านสิ#งที#คกุคามนั �น อีก
ทั �งจิตใจยงัได้รับความรู้สกึที#แตกตา่งกนัอยู่ตลอดเวลาสิ#งที#ร่างกายและจิตใจได้รับล้วนเป็นความเครียด
ทั �งสิ �น 
 
  ความเครียด  
   ความเครียด คือ สภาวะจิตใจที#ขาดความอดทน อดกลั �น และเตม็ไปด้วยความคิดที#ไร้
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ประโยชน์ อนัเนื#องมาจากความกดดนัจากภาระหน้าที#การงาน การเงิน ความสมัพนัธ์ที#ขดัแย้ง รวมทั �ง
ความไมถ่กูต้อง ความก้าวร้าวรุนแรง และสภาพแวดล้อมที#เป็นพิษ เป็นต้น สรุปได้วา่ “ความเครียด” 
เป็นการตอบสนองตอ่สิ#งที#คกุคามหรือกดดนั ซึ#งแบง่เป็น 2 องค์ประกอบ คือ 

   1. องค์ประกอบด้านร่างกาย (Physiological stress) เชน่ เหงื#อออก หายใจถี# 
กล้ามเนื �อเกร็ง ปวดศีรษะ ปวดหลงั ปากแห้ง อดึอดัในท้อง กระเพาะอาหารปั#นป่วน เป็นต้น 

    2. องค์ประกอบด้านจิตใจ (Psychological stress) แบง่ออกเป็น 

    2.1 ด้านพฤติกรรม เชน่ ปากสั#น มือสั#น เสียงสั#น พดูเร็ว เดนิตวัเกร็ง นอนไมห่ลบั 
ฯลฯ 

    2.2 ด้านความคิด เชน่ คดิอะไรไมอ่อก ไมมี่สมาธิ จําอะไรไมค่อ่ยได้                    
    2.3 ด้านอารมณ์ เชน่ อารมณ์กลวั วิตกกงัวล เศร้า โกรธ คบัข้องใจ เป็นต้น 
   
  สาเหตุของความเครียด 
   ลกัแมนและซอเรนสนั (สมพล วิมาล.  2540: 61 ; อ้างอิงจาก Luckman and 
Sorenson,  1974. Medical-Surgical Nursing: A Psychological Approach. p. 42-46) ได้แบง่
ปัจจยัที#ทําให้เกิดความเครียดไว้ 6 ประการ ดงันี � 
    1. ด้านพนัธุกรรม (Hereditary or genetic factors) ยีนส์จะมีอิทธิพลตอ่
โครงสร้างทางชีวเคมี ในร่างกาย ทําให้เกิดผลตอ่เนื#องตอ่ลกัษณะของบคุคลที#ปรากฏ เชน่ สตปัิญญา 
ความไวตอ่การเกิดความเครียด ตลอดจนโรคที#ถ่ายทอดทางพนัธุกรรม 
    2. ด้านกายภาพและเคมี (Physical and chemical factors) ที#อาจเป็นอนัตราย
จากสิ#งแวดล้อมภายนอก ความร้อน ความเย็น อนัตรายจากสภาพในร่างกาย กรดในกระเพาะอาหาร
มากเกินไปทําให้เกิดแผลในกระเพาะอาหาร อนัตรายจากการขาดสิ#งจําเป็นสําหรับชีวิตหรือการได้รับ
ไมเ่พียงพอ ขาดสารอาหารตา่ง ๆ ขาดออกซิเจน เป็นต้น 
    3. ด้านจลุินทรีย์และปาราสิต (Microorganisms & parasites) เชน่ แบคทีเรีย 
พยาธิ ตา่ง ๆ เป็นต้น 
    4. ด้านจิตใจ (Psychologic factors) เมื#อเกิดความตงึเครียดทางจิตใจจะทําให้
เกิดความไวตอ่การเกิดโรคมากขึ �น ขึ �นอยู่กบัอาย ุความรู้สกึของบคุคล ความสามารถในการปรับตวั 
สถานภาพการทํางาน รูปแบบการดําเนินชีวิต ปัจจยัที#ทําให้เกิดความตงึเครียดทางจิตใจ ได้แก่ 
ความรู้สกึสญูเสีย หรือเกรงว่าจะสญูเสียสิ#งที#ตนเห็นวา่มีคา่ การได้รับความเจ็บปวด ความคบัข้องใจ
จากความต้องการพื �นฐาน 
    5. ด้านขนบธรรมเนียมประเพณี และวฒันธรรม (Culture factors) สภาพทาง
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สงัคมที#มีการเปลี#ยนแปลงอยา่งรวดเร็วทําให้มนษุย์จะต้องมีการปรับตวัเพื#อให้อยูใ่นสงัคมได้ โดย
จะต้องมีทศันคต ิคา่นิยม และความเชื#อที#คล้ายคลงึกนัเพื#อเป็นที#ยอมรับ ซึ#งจะมีผลตอ่การปรับตวัของ
บคุคลอนัจะทําให้เกิดความเครียดได้ 
    6. ด้านนิเวศวิทยา (Ecologic factors) ถ้าขาดความสมดลุระหวา่งมนษุย์กบั
สิ#งแวดล้อม เช่น ในสภาวะหลงัสงครามคนจํานวนมากไร้ที#อยู ่ขาดแคลนเสื �อผ้า อาหาร ยารักษาโรค 
ขาดการสขุาภิบาลที#ดี มีปัญหาความเบี#ยงเบนทางวฒันธรรมและจิตใจ ฯลฯ นอกจากนี �ในกลุม่
ประชากรที#มีการอพยพย้ายถิ#นสงูก็เสียสมดลุทางธรรมชาตเิชน่กนั เพราะบคุคลมีโอกาสที#จะได้สมัผสั
กบัสิ#งแวดล้อม หรือโรคใหม ่ๆ ที#ตนไมเ่คยพบมาก่อนและต้องตอ่สู้กบัมนั แม้กระทั#งเทคโนโลยีใหม ่ๆ ที#
มนษุย์สร้างขึ �นเพื#อควบคมุสิ#งแวดล้อมก็ไปรบกวนสมดลุของระบบนิเวศเชน่กนั 
 
  โรคทางกายที�เกิดจากความเครียด 
   ความเครียดทําให้เกิดโรคตา่ง ๆ จํานวนมาก ซึ#งถ้าเราพิจารณาไมถี่#ถ้วน เราอาจ
มองข้ามสาเหต ุ(ความเครียด) และไมไ่ด้ให้การรักษาความเครียดนี �เทา่ที#ควร ตวัอยา่งเชน่ 
    1. โรคไข้หวดัและไข้หวดัใหญ่ มกัจะเกิดหลงัจากที#เราทํางานหนกั ทํางานหามรุ่ง
หามคํ#า อดตาหลบัขบัตานอนหรือไมห่ลบัเนื#องจากความเครียด ทําให้ร่างกายอ่อนแอลงเพราะภมูิ
ต้านทานในร่างกายลดลง เชื �อหวดั (เชื �อไวรัสที#เป็นสาเหตขุองไข้หวดั) ซึ#งมีอยูท่ั#วไปในอากาศหรือที#
อาศยัอยูใ่นร่างกายของเราจึงกําเริบ และทําให้เราล้มป่วยลงด้วยโรคไข้หวดั แตใ่นขณะที#เราไมเ่ครียด
นอนหลบัพกัผอ่นได้ดี ออกกําลงักายและทํางานอย่างสมํ#าเสมอตามที#เคยทําอยู ่ร่างกายก็จะแข็งแรง
ภมูต้านทานในร่างกายดี เชื �อหวดัเหลา่นี � (แม้จะมีในร่างกายของเรา) ก็ไมกํ่าเริมขึ �นจนทําให้เราล้มป่วย
ได้ 
    2. โรคกระเพาะลําไส้เป็นแผล ซึ#งทําให้เกิดอาการปวดท้องเวลาหิวและเมื#อกิน
อาหารเข้าไปแล้วหาย หรืออาการปวดท้องหลงักินอาหารไปโดยเฉพาะอาหารเผ็ด อาหารหมกัดอง 
พริกนํ �าส้ม หรือนํ �าส้มสายช ูหรืออื#น ๆ โรคกระเพาะอาหารลําไส้เป็นแผลเกิดจากนํ �าย่อยในกระเพาะ
อาหารที#หลั#งออกมามากเกินไป เนื#องมาจากความเครียด และสาเหตอืุ#น ๆ นํ �าย่อยเหล่านี �จงึกดั
กระเพาะลําไส้ ทําให้เป็นแผล เกิดอาการปวดท้อง ดงักล่าว 
    3. โรคความดนัโลหิตสงูไมว่่าความดนัโลหิตในร่างกายจะสงูผิดปกตจิากสาเหตุ
อะไรก็ตาม ถ้าเกิดความเครียดขึ �นมาเมื#อใดความดนัโลหิตจะพุง่สงูขึ �นไปอีกเมื#อนั �น 
    4. โรคหวัใจ คนที#เป็นโรคหวัใจชนิดใดถ้าเกิดความเครียดขึ �น มกัเกิดอาหารหอบ
เหนื#อย แนน่หน้าอกใจเต้นใจสั#น หรือหน้ามืด เป็นลมขึ �นมาได้อย่างง่าย ๆ นอกจากนั �นโรคหวัใจที#เป็น
กนัมากในปัจจบุนั คือ โรคหวัใจขาดเลือดหรือโรคหลอดเลือดหวัใจตีบที#ทําให้เกิดโรคกล้ามเนื �อหวัใจ
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ตาย ก็มีสาเหตหุรือปัจจยัชกันําที#สําคญัอย่างหนึ#งคือความเครียด แม้จะมีผู้คนมากมาย เชื#อกนัวา่ 
ไขมนัในเลือดสงูเป็นสาเหตหุรือปัจจยัสําคญัอยา่งหนึ#งด้วย แตค่วามเครียดก็เป็นสาเหตทํุาให้ไขมนั
เลือดสงูเชน่เดียวกนั 
  การผ่อนคลายความเครียด  
   เป็นวิธีการผ่อนคลายความเครียดที#คนทั#วไปนิยมปฏิบตัิ โดยมกัเลือกปฏิบตัใินวิธีที#
เคยชิน ถนดั หรือชอบ และสนใจ ทั �งนี �เพียงเพื#อให้ความเครียดลดลง รู้สกึสบายใจมากขึ �นโดยมี
หลกัการดงันี � 
    1. หยดุพกัการทํางาน หรือกิจกรรมที#กําลงัทําอยูน่ั �นชั#วคราว ลกุเดนิไปเดนิมาเข้า
ห้องนํ �า ยืดเส้นยืดสาย สะบดัแขนขา สดูลมหายใจเข้าลึก ๆ ก็จะทําให้รู้สกึผ่อนคลายขึ �น 

    2. ทํางานอดเิรกที#สนใจหรือถนดัและชื#นชอบ จะทําให้เกิดความรู้สกึเพลิดเพลิน
สนกุหรือมีความสขุ ลืมความเครียดที#มีอยูไ่ปขณะหนึ#ง ทําให้ไมห่มกมุน่กบัปัญหาที#ทําให้รู้สกึเครียดได้ 
งานอดเิรกมีหลายประเภท เชน่ เลน่ดนตรี ร้องเพลง เต้นรํา ฟังเพลง ทํางานศลิปะ งานประดิษฐ์ปลกู
ต้นไม้ ขดุดนิ ทําสวน ตกแตง่บ้าน ตดัเย็บเสื �อผ้า เขียนหนงัสือ เขียนบนัทกึตา่ง ๆ อา่นหนงัสือดู
โทรทศัน์ ภาพยนตร์ ฟังวิทย ุ

    3. เลน่กีฬาหรือบริหารร่างกาย ซึ#งสามารถทําได้หลายวิธี เชน่ การเดนิ วิ#ง 
ขี#จกัรยาน วา่ยนํ �า เตะตะกร้อ เลน่เทนนิส แบดมินตนั ฟตุบอล โดยเลือกเลน่กีฬาที#ชอบหรือถนดั 
    4. พบปะสงัสรรค์กบัเพื#อนที#ไว้วางใจ ทํากิจกรรมสร้างสรรค์ร่วมกนั เชน่การ
รวมกลุม่พดูคยุ เรื#องที#สนกุสนาน อยูใ่กล้ชิดกบัเพื#อนที#อารมณ์ดี สร้างอารมณ์ขนัให้กบัตน เพื#อให้เกิด
ความรู้สกึเพลิดเพลินและผอ่นคลาย 
    5. พกัผอ่นให้เพียงพอ คนที#เครียดมกัจะมีอาการนอนไม่หลบั หลบัยากหรือหลบั
แล้วตื#นกลางดกึ ฝันร้าย ทําให้ร่างกายออ่นเพลีย การที#จะทําให้มีการนอนหลบัสนิทในเวลากลางคืน
นั �น สิ#งสําคญัคือ ควรหลีกเลี#ยงการนอนกลางวนั และอย่ากงัวลวา่จะนอนไมห่ลบั ให้เข้านอนเป็นเวลา
และหากไมง่่วงนอน ก็ให้หากิจกรรมบางอยา่งทําไปก่อน เชน่ อา่นหนงัสือ เขียนหนงัสือ ฟังวิทย ุเป็น
ต้น วยัรุ่นนอนหลบัพกัผอ่นให้เพียงพอ วนัละ 7 -8 ชั#วโมงและควรนอนให้เป็นเวลา 
    6. ปรับปรุงสิ#งแวดล้อมในที#ทํางานหรือที#บ้านให้เหมาะสม เชน่ จดัเก็บข้าวของให้
เป็นระเบียบ ทําความสะอาดบ้านและที#ทํางาน ให้ดดีูขึ �น ซึ#งหากสิ#งแวดล้อมดสูะอาด เรียบร้อยและ
สวยงามนา่อยูแ่ล้วยอ่มทําให้เกิดบรรยากาศที#ดีและชว่ยลดความเครียดลงได้ 
    7. เปลี#ยนบรรยากาศชั#วคราว ในบางครั �งที#เราอาจครํ#าเคร่ง หรือเคร่งเครียดกบั
การทํางาน หรือกิจกรรมบางอยา่งมาก ๆ อาจทําให้เกิดความรู้สกึเบื#อหนา่ย ซํ �าซาก จําเจเกินไป จนทํา
ให้ไมมี่ความสขุ ดงันั �น การเปลี#ยนบรรยากาศชั#วคราว ด้วยการชกัชวนคนในครอบครัวหรือเพื#อนฝงู
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ออกไปทอ่งเที#ยวชมธรรมชาติ หลีกหนีบรรยากาศที#จําเจไปชั#วคราวหยดุงานชั#วขณะหยดุพกัผ่อนบ้าง 
เดนิทางไปสถานที#ที#ทําให้เกิดความรู้สกึผ่อนคลาย และเพลิดเพลินสกัระยะหนึ#งจะทําให้ความตงึ
เครียดลดลง และพร้อมที#จะลยุงานตอ่ไปได้ใหม่ 
  ผลกระทบของความเครียด 
   เมื#อบคุคลเกิดความเครียดจะมีผลกระทบตอ่สภาวะทั �งร่างกายและจิตใจ ดงันี � 
    1. ความเครียดของกล้ามเนื �อ ได้แก่ พฤตกิรรมสีหน้าเครียด ปวดกล้ามเนื �อ หนงั
ตากระตกุ กระวนกระวาย ใจสั#น สะดุ้งและตกใจได้ง่าย 
    2. ระบบประสาท ได้แก่ พฤติกรรมเหงื#อออกมากผิดปกติ หวัใจเต้นแรงและเร็ว 
มือเย็นและชื �น วิงเวียนศีรษะ ท้องปั#นป่วน รู้สกึหนาวๆ ร้อนๆ ปัสสาวะบอ่ย ชีพจรเต้นเร็วผิดปกติ 
    3. เกิดความคดิคาดหวงัผิดปกติ ได้แก่ พฤตกิรรมวิตกกงัวลเกิดความกลวัตา่งๆ 
กระวนกระวาย และคดิคาดหวงัวา่จะเกิดเหตเุคราะห์ร้ายกบัตนเองและหรือบคุคลใกล้ชิด 
    4. เกิดความไมส่บายใจ ได้แก่ ขาดสมาธิ นอนไมห่ลบักระวนกระวายใจ 
 
งานวิจัยที�เกี�ยวข้องกับการศึกษาค้นคว้า 
 งานวิจัยในต่างประเทศ 
  วอลคเกอร์และคณะ (Walker; et al.  1987: 76-81) ศกึษาพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพ
ในกลุม่ตวัอยา่ง อาย ุ18-88 ปี จํานวน 452 คน โดยใช้แบบวดัแบบแผนการดํารงชีวิตที#สง่เสริมสขุภาพ
ของวอลเคอร์ ซีริส และเพนเดอร์ ผลการศกึษาพบว่า ผู้สงูอาย ุ(อาย ุ55-88 ปี) มีพฤติกรรมสง่เสริม
สขุภาพโดยรวมและรายด้านดีกวา่วยักลางคน (อาย ุ35-54 ปี) และวยัผู้ใหญ่ตอนต้น (อาย ุ18-34 ปี) 
ยกเว้นการปฏิบตัเิพื#อบรรลเุป้าหมายในชีวิต การออกกําลงักาย และการพฒันาระบบสนบัสนนุระหวา่ง
บคุคล เมื#อวิเคราะห์การถดถอยพหคุณูแบบขั �นตอน พบว่า อาย ุสามารถอธิบายความผนัแปรของ
พฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพโดยรวมและรายด้าน ยกเว้นการออกกําลงักาย และการพฒันาระบบ
สนบัสนนุระหวา่งบคุคล สว่นตวัแปรรายได้ สามารถอธิบายความผนัแปรของพฤตกิรรมการสง่เสริม
สขุภาพโดยรวมและรายด้าน ยกเว้นด้านโภชนาการ การพฒันาระบบสนบัสนนุระหว่างบคุคลและการ
จดัการกบัความเครียด สถานภาพสมรสสามารถ อธิบายความผนัแปรของพฤตกิรรมการสง่เสริม
สขุภาพด้านโภชนาการ 
  ดฟัฟี#  (Duffy.  1988: 358-362) ศกึษาปัจจยัที#มีผลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของสตรี
วยักลางคน อาย ุ35-65 ปี ที#ปฏิบตังิานในมหาวิทยาลยัสาธารณะขนาดใหญ่ในแถบเอเชียตะวนัตก
เฉียงใต้ของสหรัฐอเมริกา จํานวน 262 คน เก็บข้อมลูด้วยแบบสอบถามเกี#ยวกบัความเชื#ออํานาจการ
ควบคมุสขุภาพ ความภมูิใจในตนเอง การรับรู้ภาวะสขุภาพและข้อมลูด้านประชากร ผลการถดถอยพหุ
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ประชากร พบวา่ ตวัแปรที#เข้าสมการตามลําดบัคือ ความเชื#ออํานาจการควบคมุสขุภาพโดยบงัเอิญ 
ความภมูิใจในตนเอง การรับรู้ภาวะสขุภาพในปัจจบุนั ความสนใจในสขุภาพจากการจบการศกึษาสงู
กวา่ มธัยมศกึษาตอนปลาย ความเชื#ออํานาจการควบคมุสขุภาพในตนเอง ตวัแปรทั �งหมดร่วมกนั
อธิบายความผนัแปรของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพโดยรวมได้ ร้อยละ 25  
  เพนเดอร์ และคณะ (Pender et al.  1990: 326–332) ได้ศกึษาพฤติกรรมสง่เสริม 
สขุภาพของคนในสถานประกอบการ โดยใช้แบบจําลองพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของเพนเดอร์ 
(Pender.  1987: 58) เลือกศกึษาปัจจยัด้านความรู้การรับรู้ทั �ง 4 ปัจจยั ได้แก่ การให้คํานิยามทาง
สขุภาพ การรับรู้ควบคมุสขุภาพ การรับรู้สภาวะสขุภาพ และการรับรู้ความสามารถตน ปัจจยัร่วม 2 
ปัจจยั ได้แก่ คณุลกัษณะทางประชากร และปัจจยัด้านพฤตกิรรม กลุม่ตวัอยา่งเป็นคนงานในบริษัท 
ที#มีคนงานมากกวา่ 250 คน และมีโครงการสง่เสริมสขุภาพในบริษัทนั �น ประกอบด้วยกิจ 
กรรมการบริหารร่างกาย โภชนาการ กิจกรรมการผ่อนคลายความเครียดจํานวน 6 บริษัท ในกลุม่ 
ตวัอยา่งจํานวน 589 คน ผลการศกึษาพบวา่พฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพที#มีคะแนนที#สงูสดุคือ ด้าน 
บรรลเุป้าหมายในชีวิตและด้านการออกกําลงักาย คา่คะแนนที#ตํ#าที#สดุ คือ ด้านความรับผิดชอบตอ่ 
สขุภาพ และการจดัการกบัความเครียด นอกจากนั �น อีก 3 เดือนตอ่มา ได้ทําการวดัพฤตกิรรม 
สง่เสริมสขุภาพของคนงานกลุม่เดมิซํ �า พบวา่โดยภาพรวมพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของคนงานมี 
คา่คะแนนสงูขึ �น ในปัจจยัด้านความรู้ –การรับรู้ทั �ง 4 ปัจจยั มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริม 
สขุภาพในสถานประกอบการ โดยที#ปัจจยัด้านความรู้ และการรับรู้ 4 ปัจจยัสามารถร่วมกนัทํานาย 
ความแปรปรวนในพฤตกิรมสง่เสริมสขุภาพได้ร้อยละ 31.00 
  เพนเดอร์ (Pender.  1990) ได้ศกึษาปัจจยัตา่ง ๆ เพื#ออธิบายความถี#ของการมีพฤตกิรรม
ที#สง่เสริมสขุภาพในผู้สงูอายทีุ#บ้านพกัคนชราแถบรัฐทางตะวนัออกกลางของประเทศอเมริกา จํานวน 
361 คน พบวา่ ปัจจยัเกี#ยวกบัเพศ อาย ุการให้ความหมายตอ่สขุภาพ การควบคมุสขุภาพ สามารถ
ร่วมกนัทํานายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ร้อยละ 28 การรับรู้ประโยชน์ มีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรม
สขุภาพ การรับรู้อปุสรรคเป็นปัจจยัสําคญัปัจจยัหนึ#งที#มีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสขุภาพ ได้แก่ การรับรู้
อปุสรรคมีอิทธิพลตอ่ความถี#ในการออกกําลงักายในกลุม่พนกังานระดบัผู้บริหาร 
  ไฮเจวี และเบอร์นาร์ด (Ahijevyeh, K. & Bemard, L.  1994: 86-89) ได้ศกึษาพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพของผู้หญิงผิวดํา จํานวน 187 คน ผลการศกึษาพบวา่ พฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพในด้าน
การบรรลเุป้าหมายในชีวิต มีคา่คะแนนเฉลี#ยสงูสดุ รองลงมาคือ ด้านชว่ยเหลือพึ#งพาระหวา่งกนัสว่น
พฤตกิรรมด้านการออกกําลงักาย พบวา่มีคะแนนเฉลี#ยตํ#าสดุวิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้สถิตสิหสมัพนัธ์
แบบเพียร์สนั (Pearson product moment correlation coefficient) และการวิเคราะห์การถดถอย
พหคุณูแบบขั �นตอน (Stepwise multiple regression) พบวา่ความแตกตา่งของลกัษณะทางประชากร
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มีความสมัพนัธ์ในระดบัตํ#ากบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิโดยพบ
ความสมัพนัธ์ ดงันี � อาย ุ(r=0.21) จํานวนปีที#ได้รับการศกึษา (r=0.22) ประวตักิารมีโรคประจําตวั 
(r=0.21) และอาชีพ (r=0.21) สว่นสถานภาพสมรส พบว่าไมมี่ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพ สว่นการวิเคราะห์ถดถอยพหคุณูแบบขั �นตอน พบวา่ตวัแปรที#นํามาวิเคราะห์ทั �งหมดสามารถ
อธิบายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้ร้อยละ 12.00 ซึ#งตวัแปรที#สามารถอธิบายพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพได้อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิคือรายได้ ร้อยละ 5.8 ประวตัิการมีโรคประจําตวั ร้อยละ 4.3 
อาชีพได้ ร้อยละ 2.3 สว่นอาย ุระดบัการศกึษาและจํานวนผู้อาศยัที#อายตํุ#ากวา่ 18 ปี ที#อาศยัอยู่
ด้วยกนั พบว่า ไมส่ามารถอธิบายพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพได้อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ 
  อีวา เจน ดโูบส์ (Eva Jean Dubois.  2006: 120-140) ได้รายงานผลการศกึษาวิจยั
นกัศกึษามาหาวิทยาลยัเซาร์อีสเทร์น ประเทศสหรัฐอเมริกา จํานวน 1,752 คน พบวา่กลุม่ตวัอยา่งเป็น
เพศชายร้อยละ 37.6 เพศหญิงร้อยละ 62.4 มีวิถีชีวิตการสง่เสริมสขุภาพโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง 
เมื#อพิจารณารายละเอียดในแตล่ะด้านของวิถีชีวิตการสง่เสริมสขุภาพทั �ง 6 ด้าน ได้แก่ ด้านความ
รับผิดชอบตอ่สขุภาพ ด้านโภชนาการ ด้านกิจกรรมทางด้านร่างกาย ด้านการจดัการกบัความเครียด 
ด้านสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล และด้านการพฒันาด้านจิตวิญญาณ พบวา่คะแนนเฉลี#ยที#มีคา่สงูสดุ
ได้แก่ ด้านการพฒันาจิตวิญญาณและด้านปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล ส่วนด้านที#มีคะแนนเฉลี#ยตํ#าสดุ
คือ ด้านการรับผิดชอบตอ่สขุภาพ กลุม่ตวัอยา่งได้คะแนนเฉลี#ยด้านการบริโภคอาหาร ด้านกิจกรรม
ทางกาย และด้านการรับผิดชอบตอ่สขุภาพ ด้านการบริโภคอาหาร และด้านจิตวิญญาณ นอกจากนี �ยงั
พบวา่ตวัแปรที#สามารถทํานายวิถีชีวิตการสง่เสริมสขุภาพ ได้แก่ เพศ ดชันีมวลกาย การสบูบหุรี# 
สาขาวิชาที#ศกึษา การสบูบหุรี#และคา่ดชันีมวลกายเป็นปัจจยัด้านลบตอ่วิถีชีวิตการสง่เสริมสขุภาพ 
นกัศกึษาที#มีอายมุากและนกัศกึษาที#ศกึษาอยูใ่นสาขาวิชาที#เกี#ยวข้องกบัสขุภาพ มีคา่คะแนนเฉลี#ยสงู
กวา่นกัศกึษาที#มีอายนุ้อยและอยูใ่นสาขาอื#น ๆ ที#ไมเ่กี#ยวข้องกบัสขุภาพ 
 
งานวิจัยในประเทศ 
  สทุธนิธ หณุฑสาร (2539: 152-167) ได้ศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของสตรีวยัหมด
ประจําเดือน โดยใช้แบบจําลองพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของเพนเดอร์เป็นกรอบแนวคดิในการวิจยั 
กลุม่ตวัอยา่งเป็นสตรีที#มีอายรุะหวา่ง 40-59 ปี ที#อาศยัอยู่ในชนบทจงัหวดันนทบรีุ จํานวน 380 คน ผล
การศกึษาพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ อยูใ่นระดบัตํ#าที#สดุ (ร้อยละ 57.10) 
รองลงมาอยูใ่นระดบัปานกลาง (ร้อยละ 35.70) ในด้านความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัร่วม ปัจจยัด้าน
สงัคมจิตวิทยา และสิ#งชกันําให้ปฏิบตัิตอ่พฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ พบวา่ปัจจยัร่วม ได้แก่ รายได้ มี
ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพแตปั่จจยัด้านสถานภาพสมรส ไมมี่ความสมัพนัธ์กบั
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พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ปัจจยัด้านสงัคมจิตวิทยา พบวา่คา่นิยม ทศันคตเิกี#ยวกบัการสง่เสริม
สขุภาพ มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ แตก่ารรับรู้สถานะสขุภาพไมมี่ความสมัพนัธ์กบั
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ด้านสิ#งชกันําให้ปฏิบตัิ พบวา่การได้รับข้อมลูข่าวสารจากสื#อตา่ง ๆ การ
ได้รับคําแนะนําสนบัสนนุจากบคุคลมีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ในด้านความสามารถ
ในการทํานาย พบวา่ ปัจจยัร่วมสามารถทํานายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้ร้อยละ 47.90 ปัจจยัด้าน
สงัคมจิตวิทยา สามารถทํานายพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพได้ร้อยละ 17.20 โดยปัจจยัที#มีความสามารถ
ในการทํานายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพมากที#สดุ ได้แก่ ปัจจยัร่วม คือ ประสบการณ์ในการมี
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ปัจจยัด้านสงัคมจิตวิทยา คือ คา่นิยมเกี#ยวกบัพฤตกิรรมสขุภาพ ปัจจยัด้าน
สิ#งชกันําให้ปฏิบตั ิคือ การได้รับข้อมลูข่าวสารจากสื#อตา่ง ๆ  
  ทิวาวนั คําบนัลือ (2545: บทคดัยอ่) ได้ศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพและปัจจยัที#มีผล
ตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของประชาชน อ.ปทมุราชวงศา จ. อํานาจเจริญ กลุม่ตวัอยา่งเป็นบคุคลที#
มีอายรุะหว่าง 15-60 ปี อยูใ่นพื �นที#รับผิดชอบการปฏิบตังิานของสถานีอนามยั 11 แหง่ จํานวน 363 
คน เก็บข้อมลู โดยใช้แบบสมัภาษณ์ ระหวา่งวนัที# 1-20 สิงหาคม 2544 วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้ความถี#
ร้อยละ คา่เฉลี#ยส่วนเบี#ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคา่ที ผลการศกึษา พบว่าสว่นใหญ่ประชาชนมี
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพระดบัพอใช้ ปัจจยัที#มีผลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิต ิคือ อาชีพ รายได้ สิทธิการรักษาพยาบาล บทบาทในสงัคม การรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพ การรับรู้อปุสรรคของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้ความสามารถของตนเอง 
อารมณ์ที#เกี#ยวเนื#องกบัพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ อิทธิพลระหวา่งบคุคลและอิทธิพลด้านสถานการณ์
และปัจจยัที#สามารถร่วมกนัทํานาย พฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของประชาชน อ.ปทมุราชวงศา ได้แก่ 
การรับรู้ความสามารถของตนเองการรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้อปุสรรคของ
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้ ร้อยละ 44.40  
  จริยาวตัร คมพยคัฆ์ และคณะ (2545: บทคดัย่อ) ศกึษาพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพ
ของครอบครัวและปัจจยัที#มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพของครอบครัวในชมุชน
แขวงคลองมหานาค เขตป้องปราบศตัรูพา่ย กรุงเทพมหานคร จํานวน 433 ครอบครัว เก็บรวบรวม
ข้อมลูพฤติกรรมสขุภาพด้วยแบบสมัภาษณ์ที#ดดัแปลงจากแบบวดัแบบแผนสขุภาพในการดํารงชีวิต
ประจําวนั 2 ของวอล์คเกอร์ ซีคริสต์ และเพนเดอร์ 7 ด้าน และข้อมลูปัจจยัที#มีความสมัพนัธ์กบั
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ คือ ปัจจยันํา ปัจจยัเอื �อ และปัจจยัเสริมด้วยแบบสอบถามที#ผู้ วิจยัสร้างขึ �น
เอง ระหวา่งเดือนมกราคม-มีนาคม 2545 วิเคราะห์ข้อมลูด้วยการแจกแจงความถี#ร้อยละคา่เฉลี#ย ส่วน
เบี#ยงเบนมาตรฐาน สมัประสิทธิtสหสมัพนัธ์ของเพียร์สนั และของสเปียร์แมน ผลการศกึษาพบว่า
โครงสร้างครอบครัวเป็นครอบครัวเดี#ยว ร้อยละ 77.0 ในจํานวนนี �อยู่คนเดียว ร้อยละ 37.1 นบัถือ
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ศาสนาพทุธ ร้อยละ71.3 อิสลาม ร้อยละ 26.3 สมาชิกในครอบครัวร้อยละ 48.9 มีโรคประจําตวั คือ 
ความดนัโลหิตสงู เบาหวาน และภมูิแพ้ ครอบครัวได้รับความรู้ด้านการสง่เสริมสขุภาพจากโทรทศัน์
มากที#สดุ คือร้อยละ 55.2 และความรู้ที#ครอบครัวนําไปปฏิบตัไิด้คือ เกี#ยวกบัอาหาร ร้อยละ 40.0 การ
ออกกําลงักาย ร้อยละ 27.5 พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของครอบครัวโดยรวมและรายด้านอยูใ่นระดบัดี 
แตมี่พฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพรายข้อคือ การออกกําลงักาย การจํากดัอาหารเคม็และหวานจดั การคบ
เพื#อนใหม ่การปล่อยวางและงานอดเิรกอยูใ่นระดบัปานกลาง ปัจจยัที#มีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรม
สง่เสริมสขุภาพคือ ปัจจยันํา ได้แก่ความรู้ ด้านการสง่เสริมสขุภาพและการรับรู้ภาวะสขุภาพอยูใ่น
ระดบัดี ยกเว้นด้านการรับรู้อปุสรรคอยูใ่นระดบัปานกลาง ปัจจยัเอื �อ ได้แก่ ความเชื#อมั#นถึง
ความสามารถในการปฏิบตัิพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ และความสะดวกในการปฏิบตัพิฤติกรรม
สง่เสริมสขุภาพอยูใ่นระดบัดียกเว้นการออกกําลงักายและการทํากิจกรรมร่วมกนัอยู่ในระดบัปานกลาง 
ปัจจยัเสริม ได้แก่จํานวนการได้รับแหลง่ข้อมลูขา่วสารเกี#ยวกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยูใ่นระดบัดี 
สว่นภาวะสขุภาพของครอบครัวอยูร่ะดบัปานกลาง พบว่าปัจจยันํา ปัจจยัเอื �อ และปัจจยัเสริม มี
ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพของครอบครัว 
  นภาภรณ์  ศรีใจวงศ์ (2546: ง-จ) ได้ศกึษาปัจจยัที#มีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
ของสตรีที#ทํางานในห้างสรรพสินค้าเพื#อศกึษาปัจจยัที#มีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของสตรีที#
ทํางานในห้างสรรพสินค้า ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้อปุสรรคตอ่
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้สมรรถนะแหง่ตนและอิทธิพลด้านสถานการณ์ กลุ่มตวัอยา่งเป็น
สตรีที#ทํางานในห้างสรรพสินค้าแหง่หนึ#งในเขตภาคเหนือตอนล่าง จํานวน 200 ราย เลือกกลุม่ตวัอยา่ง
แบบเฉพาะเจาะจงตามคณุสมบตัทีิ#กําหนด เครื#องมือที#ใช้ในการรวบรวมข้อมลูเป็นแบบสอบถาม
ประกอบด้วยข้อมลูทั#วไปที#ผู้ วิจยัสร้างขึ �นเองตามกรอบแนวคิดการสง่เสริมสขุภาพของเพนเดอร์ 
(Pender. 1996) พบวา่ (1.) กลุม่ตวัอยา่งมีพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพโดยรวมอยูใ่นระดบัสงู เมื#อ
พิจารณารายด้านพบวา่ มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยูใ่นระดบัสงูในด้านโภชนาการ การเจริญทางจิต
วิญญาณ การจดัการกบัความเครียด และการมีสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล ขณะที#คะแนนพฤติกรรม
สง่เสริมสขุภาพอยูใ่นระดบัปานกลางในด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพและกิจกรรมทางกาย (2.) กลุม่
ตวัอยา่งมีการรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้สมรรถนะแหง่ตน และอิทธิพลด้าน
สถานการณ์อยู่ในระดบัสงู ในขณะที#การรับรู้อปุสรรคตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยู่ในระดบัปาน
กลาง (3.) การรับรู้สมรรถนะแหง่ตนและการรับรู้อปุสรรคตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพสามารถทํานาย
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ได้ร้อยละ 8.7 
  สวุรรณา  ดีแสน (2549: ง) ได้ศกึษาพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอายใุนเขต
ตําบลป่าหุง่ อําเภอพาน จงัหวดัเชียงราย เพื#อศกึษาพฤติกรรมการสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอายใุนเขต
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ตําบลป่าหุง่ อําเภอพาน จงัหวดัเชียงราย จํานวน 272 ราย คดัเลือกกลุม่ตวัอยา่ง โดยการใช้วิธีสุม่
อยา่งง่าย เครื#องมือที#ใช้ในการรวบรวมข้อมลู คือ แบบสมัภาษณ์ที#ผู้ศกึษาสร้างขึ �นเองตามกรอบ
แนวคิดของ เพนเดอร์ พบว่ากลุม่ตวัอยา่งมีคะแนนเฉลี#ยพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพอยูใ่นระดบัดี 
และเมื#อจําแนกตามองค์ประกอบของพฤติกรรมการสง่เสริมสขุภาพ 6 ด้าน พบวา่ ด้านความ
รับผิดชอบตอ่สขุภาพ ด้านความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล ด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ และด้าน
โภชนาการ อยูใ่นระดบัดี แตด้่านกิจกรรมทางกายและด้านการจดัการกบัความเครียดอยูใ่นระดบัปาน
กลาง 
   นฤมล  หิรัญวฒันะ (2550) ได้ศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพนายทหารประทวน สงักดั
กองบญัชาการกองทพับกเพื#อศกึษาและหาความสมัพนัธ์ระหวา่งพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ
นายทหารประทวน สงักดักองบญัชาการกองทพับก กบัความรู้เกี#ยวกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ เจต
คติตอ่การสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้นโยบายสง่เสริมสขุภาพ การมีแหลง่ทรัพยากรทางสขุภาพ และการ
ได้รับการแนะนําสนบัสนนุด้านสขุภาพจากบคุคลในสงัคม กลุม่ตวัอยา่งที#ใช้ในการศกึษาเป็น
นายทหารประทวน สงักดักองบญัชาการกองทพับก เพศชาย ชั �นยศตั �งแต ่สิบตรีถึงจา่สิบเอก จํานวน 
389 คน พบวา่ (1) พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารประทวน สงักดักองบญัชาการกองทพับก
อยูใ่นระดบัปานกลาง   (2) ความรู้เกี#ยวกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ไมมี่ความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรม
สง่เสริม สว่นเจตคติตอ่การส่งเสริมสขุภาพ การรับรู้นโยบายสง่เสริมสขุภาพ การมีแหลง่ทรัพยากรทาง
สขุภาพและการได้รับการแนะนําสนบัสนนุด้านสขุภาพจากบคุคลในสงัคม มีความสมพนัธ์ทางบวกกบั
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ของนายทหารประทวน สงักดักองบญัชาการกองทพับก อยา่งมีนยัสําคญั
ทางสถิตทีิ#ระดบั .05 
  ปาณีศา  ตใิหม ่(2551: ง-จ) ได้ศกึษาปัจจยัที#มีผลตอ่การปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพของสมาชิกชมรมผู้สงูอายบุ้านไร่ป่าคา่ ตําบลทา่ตุ้ม อําเภอป่าซาง จงัหวดัลําพนู เพื#อศกึษา
ปัจจยัที#มีผลตอ่การปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของสมาชิกชมรมผู้สงูอายบุ้านไร่ป่าคา่ ตําบลท่า
ตุ้ม อําเภอป่าซาง จงัหวดัลําพนูจํานวน 45 ราย พบวา่ปัจจยัอิทธิพลระหวา่งบคุคลมีผลตอ่การปฏิบตัิ
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยู่ในระดบัปานกลาง สว่นปัจจยัอิทธิพลด้านสถานการณ์มีผลตอ่การปฏิบตัิ
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยู่ในระดบัสงู เมื#อพิจารณารายด้านพบวา่ ด้านกิจกรรมทางกาย ด้าน
สมัพนัธภาพระหวา่งบคุคลอยูใ่นระดบัสงู สว่นด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ ด้านการจดัการกบั
ความเครียดอยู่ในระดบัปานกลาง ปัจจยัอิทธิพลระหวา่งบคุคลมีความสมัพนัธ์ทางบวกในระดบัตํ#ากบั
การปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิและปัจจยัอิทธิพลด้านสถานการณ์มี
ความสมัพนัธ์ทางบวกในระดบัปานกลางกบัการปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยา่งมีนยัสําคญัทาง
สถิตทีิ#ระดบั .05 
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 จากการศกึษางานวิจยัที#เกี#ยวข้องทั �งในประเทศและงานวิจยัในตา่งประเทศ พบวา่ 
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของบคุคลขึ �นอยูก่บัปัจจยัหลายประการ ดงันั �นการศกึษาครั �งนี �ผู้ วิจยัจงึได้
ศกึษาตวัแปรที#คาดวา่นา่จะมีผลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที#มีอาชีพค้าขายในมหาวิทยาลยัศรี
นครินทรวิโรฒเฉพาะที#ประสานมิตร ซึ#งตวัแปรดงักล่าว ได้แก่ เพศ อาย ุระดบัการศกึษา ประเภท
ร้านค้า การรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้อปุสรรคของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ 
การรับรู้ความสามารถตนเองของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้ภาวะสขุภาพ และพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพ 
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บทที�3 
วธีิดาํเนินการวจิัย 

 
 การวิจยัครั �งนี �เป็นการวิจยัเชิงสํารวจ (Survey research) เพื#อศกึษาพฤติกรรมสง่เสริม
สขุภาพของผู้ ที#มีอาชีพค้าขายในมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ โดยผู้ วิจยัได้ดําเนินการวิจยัตาม
ขั �นตอนดงัตอ่ไปนี � 
 
 1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
 2. การสร้างเครื#องมือที#ใช้ในการวิจยั 
  2.1. ลกัษณะของเครื#องมือ 
  2.2. เกณฑ์การให้คะแนนและการแปลความหมาย 
  2.3. ขั �นตอนในการสร้างเครื#องมือ 
  2.4. การหาคณุภาพเครื#องมือ 
 3. การเก็บรวบรวมข้อมลู 
 4. การจดักระทําและการวิเคราะห์ข้อมลู 
 5. สถิตทีิ#ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู 
 
การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร 
  ประชากรที#ใช้ในการศกึษาครั �งนี �เป็นผู้ ที#มีอาชีพค้าขาย ณ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
(ประสานมิตร) จํานวน 930 คน (ข้อมลู ณ วนัที# 20 กรกฎาคม 2553) 
 กลุ่มตัวอย่าง 
  กลุม่ตวัอยา่งที#ใช้ในการศกึษาครั �งนี � คือ ผู้ ที#มีอาชีพค้าขาย ใน มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิ
โรฒ (ประสานมิตร)จํานวน 300 คน ซึ#งได้มาโดยวิธีการเลือกตวัอยา่งแบบโควต้า (Quota sampling) 
และกําหนดขนาดกลุม่ตวัอย่างโดยใช้ตารางเครจซี#และมอร์แกน (Krejcie & Morgan)  มีขั �นตอนใน
การเลือกตวัอย่างดงันี � 
   1. กําหนดขนาดกลุม่ตวัอยา่งโดยใช้ตารางเครจซี#และมอร์แกน (Krejcie & Morgan) 
ได้ขนาดตวัอยา่งจํานวน 275 คน แตใ่นการศกึษานี � ได้ทําการเก็บข้อมลู จากผู้ ที#มีอาชีพค้าขาย ใน
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ (ประสานมิตร) จํานวน 300 คน 
   2. เลือกตวัอยา่งแบบโควต้า (Quota sampling) จากผู้ ที#มีอาชีพค้าขายจากร้านค้าใน
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มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ โดยแบง่ร้านค้าออกเป็น 2 ประเภท คือร้านค้าในตลาดนดั และร้านค้า
ในโรงอาหาร จากนั �นคํานวณขนาดของตวัอย่างจําแนกตามประเภทของร้านค้า โดยเป็นสดัสว่นกบั
จํานวนประชากรดงัรายละเอียดตามตาราง 1  
 
ตาราง 1 จํานวนประชากรและตวัอยา่งจําแนกตามประเภทร้านค้า 
 
ประเภทร้านค้า จาํนวนร้านค้า  

(ร้าน) 

จาํนวนประชากร  

(คน) 

จาํนวนกลุ่มตัวอย่าง 

(คน) 

ตลาดนดั 377 774 233 

โรงอาหาร 20 156 67 

รวม 397 930 300 

 
 ที#มา: งานสวสัดกิารและบคุลากร; ฝ่ายจดัการทรัพย์สิน  (2553, กรกฎาคม).  มหาวิทยาลยั
ศรีนครินทรวิโรฒ (ประสานมิตร). 
 
   3. ผู้ วิจยัทําการเก็บข้อมลู จากตวัอยา่งตามประเภทของร้านค้า โดยวิธีการเลือก
ตวัอยา่งแมค้่าตามความสมคัรใจ จนกวา่จะได้ขนาดของตวัอยา่งตามจํานวนที#กําหนด  
 
การสร้างเครื�องมือที�ใช้ในการวิจัย 
 ลักษณะของเครื�องมือ 
  เป็นแบบสอบถาม แบง่ออกเป็น 6 ตอน ดงันี � 
   ตอนที# 1 เป็นแบบสอบถามปัจจยัสว่นบคุคล ตามตวัแปรที#ศกึษา ได้แก่ เพศ อาย ุ 
ระดบัการศกึษา ลกัษณะที#อยูอ่าศยัของผู้ ที#อาชีพค้าขาย ซึ#งมีลกัษณะเป็นแบบตรวจสอบรายการ 
(Check list) และแบบเตมิข้อความ 

   ตอนที# 2 เป็นแบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที#มี
อาชีพค้าขาย โดยใช้ข้อคําถามแบบมาตราสว่นประมาณคา่ (Rating scale) 5 ระดบั คือ เห็นด้วยอยา่ง
ยิ#ง เห็นด้วย ไมแ่นใ่จ ไมเ่ห็นด้วย ไมเ่ห็นด้วยอย่างยิ#ง ลกัษณะข้อคําถามมีทั �งทางบวกและทางลบ 

   ตอนที# 3 เป็นแบบสอบถามการรับรู้อปุสรรคของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที#มี
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อาชีพค้าขาย โดยใช้ข้อคําถามแบบมาตราสว่นประมาณคา่ (Rating scale) 5 ระดบั คือ เห็นด้วยอยา่ง
ยิ#ง เห็นด้วย ไมแ่นใ่จ ไมเ่ห็นด้วย ไมเ่ห็นด้วยอย่างยิ#ง ลกัษณะข้อคําถามมีทั �งทางบวกและทางลบ 

   ตอนที# 4 เป็นแบบสอบถามการรับรู้ความสามารถตนเองของพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพของผู้ ที#มีอาชีพค้าขาย โดยใช้ข้อคําถามแบบมาตราสว่นประมาณคา่ (Rating scale) 5 ระดบั 
คือ เห็นด้วยอยา่งยิ#ง เห็นด้วย ไมแ่นใ่จ ไมเ่ห็นด้วย ไมเ่ห็นด้วยอย่างยิ#ง ลกัษณะข้อคําถามมีทั �ง
ทางบวกและทางลบ 

   ตอนที# 5 แบบสอบถามการรับรู้ภาวะสขุภาพ ซึ#งมีลกัษณะเป็นมาตรส่วนประมาณคา่ 
(Rating scale) 5 ระดบั คือ เห็นด้วยอย่างยิ#ง เห็นด้วย ไมแ่นใ่จ ไมเ่ห็นด้วย และไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ#ง  
   ตอนที# 6 เป็นแบบสอบถามเกี#ยวกบัพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที#มีอาชีพค้าขาย 
เป็นรายด้าน 5 ด้าน ได้แก่ ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ ด้านโภชนาการ ด้านกิจกรรมทางด้าน
ร่างกาย ด้านการจดัการกบัความเครียด ด้านสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล โดยใช้ข้อคําถามแบบมาตรา
สว่นประมาณคา่ (Rating scale) มี 3 ระดบั ดงันี � ปฏิบตัเิป็นประจํา ปฏิบตัเิป็นบางครั �ง ไมป่ฏิบตัเิลย 
ลกัษณะข้อคําถามมีทั �งทางบวกและทางลบ 
 
 เกณฑ์การให้คะแนนและการแปลความหมาย 
  ผู้ วิจยัได้มีเกณฑ์การให้คะแนนและแปลความหมายของคา่เฉลี#ยจากเครื#องมือที#ใช้ในการ
รวบรวมข้อมลูดงันี � 
   ตอนที� 1 แบบสอบถามข้อมลูสว่นบคุคล ไมมี่คะแนน 

   ตอนที� 2 แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที#มี
อาชีพค้าขาย ในมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ มีเกณฑ์การให้คะแนนดงันี � 
    ตวัเลือก  คะแนนข้อคําถามทาง  บวกคะแนนข้อคําถามทางลบ 
    เห็นด้วยอย่างยิ#ง  5     1    
   เห็นด้วย    4     2    
   ไมแ่นใ่จ    3     3 

   ไมเ่ห็นด้วย    2     4 
   ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ#ง  1     5 
 การแปลความหมายของคา่เฉลี#ย การรับรู้ประโยชน์ของการสง่เสริมสขุภาพ โดยใช้เกณฑ์ของ
วิเชียร เกตสุิงห์ (2538: 10) จดัลําดบัความสําคญั ดงันี � 
 3.67 - 5.00 หมายถึง การรับรู้ประโยชน์ของผู้ ที#มีอาชีพค้าขายในระดบัสงู 
 2.34- 3.66  หมายถึง การรับรู้ประโยชน์ของผู้ ที#มีอาชีพค้าขายในระดบัปานกลาง 
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  1.00 - 2.33 หมายถึง การรับรู้ประโยชน์ของผู้ ที#มีอาชีพค้าขายในระดบัพอใช้ 
   ตอนที� 3 แบบสอบถามการรับรู้อปุสรรคของพฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพของผู้ ที#มี
อาชีพค้าขาย ในมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ มีเกณฑ์การให้คะแนนดงันี � 
   ตวัเลือก  คะแนนข้อคําถามทางบวก คะแนนข้อคําถามทางลบ 
    เห็นด้วยอย่างยิ#ง  1     5 
   เห็นด้วย    2     4 
   ไมแ่นใ่จ    3     3 
    ไมเ่ห็นด้วย    4     2 
   ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ#ง  5     1 
 การแปลความหมายของคา่เฉลี#ย การรับรู้อปุสรรคของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ โดยใช้
เกณฑ์ของวิเชียร เกตสุิงห์ (2538: 10) จดัลําดบัความสําคญั ดงันี � 
  3.67 - 5.00  หมายถึง การรับรู้อปุสรรคของผู้ ที#มีอาชีพค้าขายในระดบัสงู 
 2.34 - 3.66  หมายถึง การรับรู้อปุสรรคของผู้ ที#มีอาชีพค้าขายในระดบัปานกลาง 
  1.00 - 2.33 หมายถึง การรับรู้อปุสรรคของผู้ ที#มีอาชีพค้าขายในระดบัพอใช้ 
 
  ตอนที� 4 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเองของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
ของผู้ ที#มีอาชีพค้าขาย ในมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ มีเกณฑ์การให้คะแนนดงันี � 
   ตวัเลือก   คะแนนข้อคําถามทางบวก คะแนนข้อคําถามทางลบ 
  เห็นด้วยอย่างยิ#ง   5     1 
  เห็นด้วย     4     2 
  ไมแ่นใ่จ     3     3  
  ไมเ่ห็นด้วย     2     4 
  ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ#ง   1     5 
 การแปลความหมายของคา่เฉลี#ย การรับรู้ความสามารถของตนเองในพฤติกรรมสง่เสริม
สขุภาพโดยใช้เกณฑ์ของวิเชียร เกตสุิงห์ (2538: 10) จดัลําดบัความสําคญั ดงันี � 
 3.67 - 5.00 หมายถึง การรับรู้ความสามารถของตนเองของผู้ ที#มีอาชีพค้าขาย 
        ในระดบัสงู 
 2.34 - 3.66 หมายถึง การรับรู้ความสามารถของตนเองของผู้ ที#มีอาชีพค้าขาย 
        ในระดบัปานกลาง 
 1.00 - 2.33 หมายถึง การรับรู้ความสามารถของตนเองของผู้ ที#มีอาชีพค้าขาย 
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        ในระดบัพอใช้ 
  ตอนที� 5 แบบสอบถามการรับรู้ภาวะสขุภาพของผู้ ที#มีอาชีพค้าขาย ในมหาวิทยาลยัศรี
นครินทรวิโรฒ มีเกณฑ์การให้คะแนนดงันี � 
  ตวัเลือก   คะแนนข้อคําถามทางบวก คะแนนข้อคําถามทางลบ 
  เห็นด้วยอย่างยิ#ง   5      1 
  เห็นด้วย     4     2 
  ไมแ่นใ่จ     3     3 
  ไมเ่ห็นด้วย     2     4 
  ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ#ง   1     5 
  การแปลความหมายของคา่เฉลี#ย การรับรู้ภาวะสขุภาพโดยใช้เกณฑ์ของวิเชียร เกตสุิงห์ 
(2538: 10) จดัลําดบัความสําคญั ดงันี � 
  3.67 - 5.00 หมายถึง การรับรู้ภาวะสขุภาพของผู้ ที#มีอาชีพค้าขายในระดบัสงู   
  2.34- 3.66  หมายถึง การรับรู้ภาวะสขุภาพของผู้ ที#มีอาชีพค้าขาย 
         ในระดบัปานกลาง 
  1.00 - 2.33 หมายถึง การรับรู้ภาวะสขุภาพของผู้ ที#มีอาชีพค้าขายในระดบัพอใช้ 
 
  ตอนที� 6 แบบสอบถามพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที#มีอาชีพค้าขาย ในมหาวิทยาลยั
ศรีนครินทรวิโรฒ มีเกณฑ์การให้คะแนนดงันี � 
  ตวัเลือก   คะแนนข้อคําถามทางบวก คะแนนข้อคําถามทางลบ 
  ปฏิบตัเิป็นประจํา   2     0 
  ปฏิบตัเิป็นบางครั �ง   1     1 
  ไมเ่คยปฏิบตัิ    0     2 
  การแปลความหมายของคา่เฉลี#ย พฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพโดยใช้เกณฑ์ของวิเชียร เกตุ
สิงห์ (2538: 10) จดัลําดบัความสําคญั ดงันี � 
  1.34 - 2.00  หมายถึง พฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพอยูใ่นระดบัดี 
  0.67 - 1.33 หมายถึง พฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพอยูใ่นระดบัพอใช้ 
  0.00 - 0.66 หมายถึง พฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพอยูใ่นระดบัควรปรับปรุง 
 
 ขั 5นตอนการสร้างเครื�องมือ  
  ผู้ วิจยัดําเนินการสร้างเครื#องมือที#ใช้ในการศกึษาวิจยัโดยมีขั �นตอนดงันี � 
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   1. ศกึษาค้นคว้าจากตํารา เอกสาร วารสาร และงานวิจยัที#เกี#ยวข้องกบัพฤตกิรรม  
สง่เสริมสขุภาพ เพื#อนํามาใช้เป็นแนวทางในการสร้างแบบสอบถาม 
    2. ศกึษาหลกัเกณฑ์และวิธีการสร้างเครื#องมือจากตํารา เอกสาร การวดัและการ
ประเมินผลทางสขุศกึษา และงานวิจยัที#เกี#ยวข้อง 
   3. กําหนดขอบเขตและโครงสร้างของเนื �อหาของแบบสอบถามให้ได้เนื �อหาครอบคลมุ
ตามความมุง่หมายที#ต้องการศกึษาและตามนิยามศพัท์ปฏิบตักิาร 
   4. สร้างข้อคําถามของแบบสอบถามและกําหนดเกณฑ์ในการให้คะแนนสําหรับ
คําตอบในแตล่ะตอน 
   5. นําแบบสอบถามที#ผู้ วิจยัสร้างขึ �นไปให้คณะกรรมการผู้ควบคมุปริญญานิพนธ์
ตรวจสอบแก้ไขข้อบกพร่องในด้านความครอบคลมุและความถกูต้องของเนื �อหา ความถกูต้องของการ
ใช้ภาษา ความชดัเจนของภาษา และนําคําแนะนําไปปรับปรุงแก้ไขแบบสอบถาม 
   6. นําแบบสอบถามไปให้ผู้ทรงคณุวฒุิ จํานวน 5 ทา่น พิจารณาและตรวจสอบความ
เที#ยงตรงเชิงเนื �อหา แล้วนํามาปรับปรุงแก้ไข 
   7. นําแบบสอบถามที#ปรับปรุงตามที#ผู้ทรงคณุวฒุิเสนอแนะ เสนอตอ่ประธานและ
คณะกรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์พิจารณาอีกครั �ง 
   8. นําแบบสอบถามไปทดสอบหาคณุภาพของเครื#องมือโดยไปทดลองใช้ (Try out) 
กบัผู้ ที#มีอาชีพค้าขายในกระทรวงสาธารณสขุ จํานวน 30 คน แล้วนําข้อมลูมาทําการวิเคราะห์หา
คณุภาพเครื#องมือและนํามาปรับปรุงแก้ไข  
   9. นําผลไปวิเคราะห์และปรับปรุงแก้ไขแบบสอบถามก่อนนํามาใช้จริง 
 
 การหาคุณภาพเครื�องมือ 
  ผู้ วิจยัดําเนินการตามลําดบัดงันี � 
   1. หาความเที#ยงตรงเชิงเนื �อหา (Content validity) โดยนําแบบสอบถามที#ได้รับการ
ปรับปรุงแก้ไขแล้ว ไปให้ผู้ เชี#ยวชาญในเรื#องพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ จํานวน 5 ทา่น พิจารณา
ตรวจสอบความเที#ยงตรงเชิงเนื �อหา ความเหมาะสมของภาษา และให้คะแนนเป็นรายข้อ ดงันี � (พวง
รัตน์ ทวีรัตน์ 2538 : 124)  
    +1 เมื#อแนใ่จวา่ ข้อคําถามนั �นมีความสอดคล้องตามเนื �อหาที#ต้องการ 
      0  เมื#อไมแ่นใ่จวา่ ข้อคําถามนั �นมีความสอดคล้องตามเนื �อหาที#ต้องการหรือไม ่
     -1 เมื#อแนใ่จวา่ ข้อคําถามนั �นไมมี่ความสอดคล้องตามเนื �อหาที#ต้องการ  
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   นําคะแนนที#ได้มาแทนคา่ในสตูร และเลือกคําถามที#มีคา่ IC ตั �งแต ่0.5 ขึ �นไป เป็น
แบบสอบถามที#มีความเที#ยงตรงเชิงเนื �อหา 
   2. ผู้ วิจยันําแบบแบบสอบถามที#ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปทดลองใช้   (Try out) กบัผู้ ที#มี
อาชีพค้าขายที#ตลาดนดักระทรวงสาธารณสขุ จํานวน 30 คน แล้วนํามาวิเคราะห์หาคณุภาพของ
แบบสอบถาม 
   3. หาคา่จําแนก (Discrimination) ของแบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพ การรับรู้อปุสรรคของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้ความสามารถของตนเอง การ
รับรู้ภาวะสขุภาพ และพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพหาคา่อํานาจจําแนกโดยการหาคา่สหสมัพนัธ์ระหวา่ง
คะแนนรายข้อกบัคะแนนรวมทั �งฉบบัที#ไมร่วมคะแนนข้อนั �น (Corrected item to total correlation)  
โดยเลือกคําถามที#มีคา่อํานาจจําแนก  ตั �งแต ่0.20 ขึ �นไป (สณีุ  รักษาเกียรติศกัดิl. 2539 :117-118) ได้
แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ จํานวน 12 ข้อ จาก 22 ข้อ มีคา่อํานาจ
จําแนกระหว่าง 0.22 – 0.64 แบบสอบถามการรู้อปุสรรคของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ จํานวน 16 ข้อ 
จาก 18 ข้อ มีคา่อํานาจจําแนกระหวา่ง 0.25 – 0.73 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
จํานวน 18 ข้อ จาก 18 ข้อ มีคา่อํานาจจําแนกระหว่าง 0.31 – 0.85 แบบสอบถามการรับรู้ภาวะ
สขุภาพของผู้ ที#มีอาชีพค้าขาย จํานวน 8 ข้อ จาก 11 ข้อ มีคา่อํานาจจําแนกระหว่าง 0.20 – 0.82 
แบบสอบถามเกี#ยวกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที#มีอาชีพค้าขาย จํานวน 38 ข้อ จาก 42 ข้อ มีคา่
อํานาจจําแนกระหวา่ง 0.20 – 0.70  
    4. การหาคา่ความเชื#อมั#น (Reliability) ของแบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของ
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้อปุสรรคของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้ความสามารถของ

ตนเอง การรับรู้ภาวะสขุภาพ และพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพโดยใช้สมัประสิทธิlแอลฟา(α - 
Coefficient) ของครอนบคั (Cronbach)  (สณีุ รักษาเกียรตศิกัดิl.2539: 118) ซึ#งแบบสอบถามการรับรู้
ประโยชน์ของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ มีคา่ความเชื#อมั#น 0.79 แบบสอบถามการรับรู้อปุสรรคของ
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ มีคา่ความเชื#อมั#น 0.86 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเอง มีคา่
ความเชื#อมั#น 0.86 แบบสอบถามการรับรู้ภาวะสขุภาพของผู้ ที#มีอาชีพค้าขาย มีคา่ความเชื#อมั#น 0.80 
แบบสอบถามพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที#มีอาชีพค้าขาย มีคา่ความเชื#อมั#น 0.90  
 
 การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

  1. ผู้ วิจยัขอหนงัสือแนะนําตวัจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
ประสานมิตร ถึงฝ่ายจดัการทรัพย์สินและฝ่ายสวสัดกิารและบคุลากร รวมทั �งยื#นหนงัสือขออนญุาตเก็บ
ข้อมลู เพื#อขอความอนเุคราะห์ และความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมลู 
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  2. ผู้ วิจยันําแบบสอบถามไปดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมลูจากกลุม่ตวัอย่าง ผู้ วิจยั 
ดําเนินการเก็บรวบรวมด้วยตนเอง โดยอธิบายถึงขั �นตอนและรายละเอียดการตอบแบบสอบถาม 
  3. นําข้อมลูที#ได้มาตรวจสอบความสมบรูณ์ และนําไปวิเคราะห์ด้วยวิธีทางสถิติตอ่ไป 
 
การจัดกระทาํและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิจยัครั �งนี � ผู้ วิจยัดําเนินการวิเคราะห์ข้อมลูเพื#อทดสอบสมมตฐิานการศกึษาค้นคว้า
โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูป และในการทดสอบสมมตฐิานครั �งนี �ยอมรับความมีนยัสําคญั
ทางสถิตทีิ#ระดบั .05 โดยมีขั �นตอน ดงันี � 
  1. ตรวจสอบความเรียบร้อย ความสมบรูณ์ของแบบสอบถาม แตล่ะฉบบั 
  2. นําแบบสอบถามข้อมลูทั#วไป มาวิเคราะห์โดยแจกแจงความถี#และคา่ร้อยละ ตามตวั
แปรที#ศกึษา 
  3. ตรวจให้คะแนนข้อคําถามแตล่ะข้อของแบบสอบถามแตล่ะชดุ ตามเกณฑ์ที#กําหนด 
ไว้ นํามาวิเคราะห์หาคา่ร้อยละ คา่เฉลี#ยและคา่ความเบี#ยงเบนมาตรฐาน 
  4. วิเคราะห์ความแตกตา่งพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพจําแนกตามปัจจยัสว่นบคุคลโดยใช้
การทดสอบตอ่ไปนี � 
   4.1 เปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนเฉลี#ยพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพจําแนก
ตามเพศโดยใช้การทดสอบคา่ที (Independent samples t-test) เพื#อทดสอบสมมตฐิาน ข้อ 1  
และข้อ 4 
   4.2 เปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนเฉลี#ยพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพจําแนก
ตามปัจจยัส่วนบคุคลมากกว่า 2 กลุม่ ที#เป็นอิสระตอ่กนั โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทาง
เดียว หรือการทดสอบคา่เอฟ (F-test) เพื#อทดสอบสมมตฐิานข้อ 2 และข้อ 3 ถ้าพบวา่มีความแตกตา่ง
กนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติจะทําการทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลี#ยเป็นรายคูโ่ดยใช้วิธี LSD 
  5. วิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การ
รับรู้อปุสรรคพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้ความสามารถตนเองของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การ
รับรู้ภาวะสขุภาพ  กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที#มีอาชีพค้าขาย โดยหาคา่สมัประสิทธิl

สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson product moment correlation coefficient) เพื#อทดสอบ
สมมตฐิานข้อ 5-8  
  6. วิเคราะห์ปัจจยัที#สามารถร่วมกนัทํานาย พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที#มีอาชีพ
ค้าขาย โดยใช้การวิเคราะห์ถดถอยพหคุณูเชิงเส้นแบบขั �นตอน (Stepwise multiple linear regression 
analysis ) เพื#อทดสอบสมมตฐิานข้อ 9 
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สถติทิี�ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
  การวิเคราะห์ข้อมลูเพื#อการศกึษาวิจยัใช้สถิติ ดงัตอ่ไปนี � 
  1. สถติพืิ 5นฐาน ได้แก่ 
   1.1 คา่ร้อยละ 

       P =   

 
   เมื#อ  P  แทน คา่ร้อยละ 
     f  แทน คา่ความถี#ที#ต้องการเปลี#ยนแปลงเป็นร้อยละ 
     n  แทน จํานวนความถี#ทั �งหมด 
 
   1.2 คะแนนเฉลี#ย ( Mean ) โดยใช้สตูร ( ชศูรี วงศ์รัตนะ. 2541 : 35 ) 
 

       =  

 
     เมื#อ    แทน คะแนนเฉลี#ย 

      Σx  แทน ผลรวมของคะแนนทั �งหมด 
     n  แทน จํานวนคนในกลุม่ตวัอยา่ง  
 
   1.3 ความเบี#ยงเบนมาตรฐาน ( Standard deviation ) โดยใช้สตูร  
( พวงรัตน์ ทวีรัตน์.  2543: 143 ) 

      S  =    

 
   เมื#อ  S   แทน ความเบี#ยงเบนมาตรฐาน 

     Ʃx
2  แทน ผลรวมของคะแนนแตล่ะตวัยกกําลงัสอง 

      (Ʃx)2  แทน ผลรวมของคะแนนทั �งหมดยกกําลงัสอง 

        n     แทน จํานวนคนในกลุม่ตวัอยา่ง 
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 2. สถติทีิ�ใช้ในการหาคุณภาพของเครื�องมือ 
  2.1 การตรวจสอบหาความเที#ยงตรงตามเนื �อหา โดยอาศยัดลุพินิจของผู้ เชี#ยวชาญ
เรียกวา่ (Content validity) ซึ#งสามารถตรวจสอบและวิเคราะห์ออกมาในเชิงปริมาณหรือตวัเลขดงันี � 
(พวงรัตน์ ทวีรัตน์.  2543: 116) 
   2.1.1 หาคา่ดชันีความสอดคล้องระหวา่งข้อคําถาม กบัลกัษณะเฉพาะกลุม่ 
พฤตกิรรม โดยนําเครื#องมือที#สร้างขึ �นไปให้ผู้ เชี#ยวชาญตรวจเนื �อหา และแตล่ะคนพิจารณาลง 
ความเห็นและให้คะแนนดงันี � 
    + 1  เมื#อแนใ่จวา่ข้อคําถามนั �นเป็นตวัแทนเฉพาะกลุม่พฤติกรรมนั �น 
    0  เมื#อไมแ่นใ่จวา่ข้อคําถามนั �นเป็นตวัแทนเฉพาะกลุม่พฤตกิรรมนั �นหรือไม่ 
    - 1  เมื#อแนใ่จวา่ข้อคําถามนั �นไมเ่ป็นตวัแทนเฉพาะกลุม่พฤตกิรรมนั �น 
  2.1.2 นําคะแนนที#ได้มาหาคา่โดยใช้สตูร (พวงรัตน์ ทวีรัตน์. 2543 : 117) 
 

      IC =   

 
   เมื#อ  IC  แทน ดชันีความสอดคล้องของแบบสอบถามระหว่างข้อคําถาม
กบัพฤติกรรม 

     ΣR  แทน ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นผู้ เชี#ยวชาญทั �งหมด 
     N  แทน จํานวนผู้ เชี#ยวชาญ 
 
   2.2 การวิเคราะห์หาคา่อํานาจจําแนกรายข้อ (Discrimination) การรับรู้ประโยชน์ของ
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้อปุสรรคของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้ความสามารถตนเอง
ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้สภาวะสขุภาพ  และพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพใช้วิธีการ
วิเคราะห์หาคา่ความสมัพนัธ์ระหวา่งคะแนนรายข้อและคะแนนรวมทั �งฉบบั (Corrected item to total 
correlation) 
 

      r xy  =  

 
   เมื#อ  rχγ  แทน สมัประสิทธิlสหสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปร X กบั ตวัแปร Y 
     n         แทน จํานวนกลุม่ตวัอยา่ง 
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      ΣX  แทน ผลรวมคะแนนรายข้อ ( Item) ของกลุม่ตวัอยา่ง 

     ΣY  แทน ผลรวมคะแนนรวม (Total) ของกลุม่ตวัอยา่ง 

     ΣXY แทน ผลรวมของผลคณูของคะแนนX  และคะแนน Y 

     ΣX² แทน  ผลรวมกําลงัสองของคะแนน X 

     ΣY ² แทน ผลรวมกําลงัสองของคะแนน Y 
 
  2.3  การหาคา่ความเชื#อมั#น ( Reliability) หาคา่ความเชื#อมั#นแบบสอบถามการรับรู้
ประโยชน์ของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้อปุสรรคของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้
ความสามารถของตนเอง การรับรู้ภาวะสขุภาพ และพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ วิเคราะห์หาคา่สมัประ
สิทธิแอลฟ่า (Alpha - coefficient ) ของครอนบคั (Cronbach) โดยใช้สตูร ( พวงรัตน์.  2543: 125-
126 )  
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   เมื#อ    แทน คา่สมัประสิทธิlความเชื#อมั#นของแบบสอบถาม 
     n  แทน จํานวนข้อในแบบสอบถาม 

      Si
2  แทน  คะแนนความแปรปรวนแตล่ะข้อ 

     St
2  แทน คะแนนความแปรปรวนรวมทั �งฉบบั 

 
 3. สถติทีิ�ใช้ในการทดสอบสมมตฐิาน 
  3.1. เปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่งคะแนนเฉลี#ยของตวัแปร 2 กลุม่ที#เป็นอิสระตอ่กนั
ใช้การทดสอบคา่ที (Independent samples t-test) เพื#อทดสอบสมมตฐิานข้อ 1, 4 โดยใช้สตูร (ชศูรี 
วงศ์รัตนะ.  2541: 164 - 170) 
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       t =  

    โดย 

      df =  

 
   เมื#อ  t    แทน คา่ที#ใช้ในการพิจารณาใน t – distribution 

              1 และ 2  แทน คะแนนเฉลี#ยของกลุม่ตวัอยา่งที# 1 และกลุม่ตวัอยา่ง   

          ที# 2 ตามลําดบั 
           และ  แทน  ความแปรปรวนของคะแนนในกลุม่ตวัอยา่งที# 1 และ 
          กลุม่ตวัอยา่งที# 2 ตามลําดบั 
     n1 และ n2    แทน จํานวนข้อมลูในกลุม่ตวัอยา่งที# 1 และกลุม่ตวัอยา่ง 
          ที# 2 ตามลําดบั 
     df     แทน จํานวนคา่ความเป็นอิสระ (Degree of freedom) 
 
  3.2 เปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนเฉลี#ยจําแนกตามปัจจยัสว่นบคุคลมากกวา่ 2 
กลุม่ที#เป็นอิสระตอ่กนัใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance) เพื#อ
ทดสอบสมมตฐิานข้อ 2, 3โดยใช้สตูร 

      F  =  

 
   เมื#อ  F   แทน คา่ที#ใช้ในการพิจารณาใน F-distribution 

     MSb แทน คา่เฉลี#ยของผลบวกยกกําลงัสอง (Mean square) 

         ระหวา่งกลุม่ 
     MSW แทน คา่เฉลี#ยของผลบวกยกกําลงัสอง (Mean square) 
         ภายในกลุม่ 
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  ถ้าการทดสอบพบวา่ มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิจะตรวจสอบความ
แตกตา่งระหวา่งคะแนนเฉลี#ยรายคูโ่ดยใช้วิธีของ LSD  โดยใช้สตูร (ชศูรี วงศ์รัตนะ.  2541: 251-252) 
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   เมื#อ  tv2  แทน คา่สถิต ิt จากการเปิดตารางที# df = k 

     ni  nj แทน จํานวนของตวัอยา่งในกลุม่ที# i และกลุม่ที# j  
     MSE แทน คา่ MSE ในตารางวิเคราะห์ความแปรปรวน 

 
  3.3 ทดสอบหาความสมัพนัธ์ของตวัแปร โดยการหาคา่สมัประสิทธิlสหสมัพนัธ์ของเพียร์ 
สนั ( Pearson product moment correlation coefficient) เพื#อทดสอบสมมตฐิานข้อ 5 – 8 โดยใช้ 
สตูร ( พวงรัตน์ ทวีรัตน์. 2543 : 144-145 ) 
 

    r xy =  

 

   เมื#อ  r xy  แทน คา่สมัประสิทธิlสหพนัธ์ระหว่างคะแนน x และ y 

     n  แทน จํานวนคนในกลุม่ตวัอยา่ง 

     ΣX  แทน ผลรวมของคะแนน x 

     ΣY  แทน ผลรวมของคะแนน y 

     ΣXY  แทน ผลรวมของผลคณูระหวา่ง x และ y 

     ΣX2 แทน ผลรวมของกําลงัสองของคะแนน x 

     ΣY2 แทน ผลรวมของกําลงัสองของคะแนน y 
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  3.4 วิเคราะห์ปัจจยัที#สามารถร่วมกนัทํานาย พฤติกรรมส่งเสริมสขุภาพของผู้ ที#มีอาชีพ
ค้าขาย โดยใช้การวิเคราะห์ถดถอยพหคุณูเชิงเส้นแบบขั �นตอน (Stepwise multiple linear regression 
analysis) เพื#อทดสอบสมมติฐานข้อ 9 
 

      Y = a + b1X1 +  b2X2  + … + bnXn 

     
    Y   แทน ตวัแปรตามคือพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
   a   แทน คา่คงที#ของสมการถดถอย 

    b1, b2, bn แทน คา่สมัประสิทธิlถดถอยในรูปคะแนนดบิของตวัแปรอิสระ 

        แตล่ะตวั 

    X1, X2, Xn แทน ตวัแปรอิสระแตล่ะตวั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที� 4  
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 

สัญลักษณ์ที�ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 n แทน จํานวนคนในกลุม่ตวัอยา่ง 

 � แทน คะแนนเฉลี�ย 
 S แทน ความเบี�ยงเบนมาตรฐาน 
 t แทน คา่สถิตทีิ�ใช้ในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบที (t-distribution) 
 F แทน คา่สถิตทีิ�ใช้ในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution) 
 p แทน ความนา่จะเป็น (Probability) 
 df แทน คา่ความเป็นอิสระ (Degree of Freedom) 
 SS แทน ผลรวมของคะแนนเบี�ยงเบนยกกําลงัสอง (Sum of Square) 
 MS แทน คา่เฉลี�ยของผลบวกกําลงัสอง (Mean of Square) 
 r แทน สมัประสิทธิDสหสมัพนัธ์ 
 R2 แทน คา่ที�บอกสดัสว่นความแปรปรวนของตวัแปรตามที�อธิบายได้โดยตวัแปรอิสระ 
 * แทน มีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการศกึษาพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพค้าขายในมหาวิทยาลยั 
ศรีนครินทรวิโรฒ (ประสานมิตร) ข้อมลูที�รวบรวมได้โดยใช้แบบสอบถามกบักลุม่ตวัอยา่ง จํานวน 300 
คน ผู้ วิจยัได้นําข้อมลูดงักลา่วมาวิเคราะห์หาคา่ทางสถิติด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูปดงัตอ่ไปนี X 
  ส่วนที� 1 วิเคราะห์ข้อมลูทั�วไป ซึ�งเป็นข้อมลูของผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย โดยการแจกแจง
ความถี� คา่ร้อยละ นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
  ส่วนที� 2 วิเคราะห์แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อปุสรรค การรับรู้
ความสามารถตนเอง การรับรู้ภาวะสขุภาพ และพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย 

โดยคะแนนเฉลี�ย (�) ความเบี�ยงเบนมาตรฐาน (S) และคา่ระดบัของตวัแปร ดงักลา่ว 
  ส่วนที� 3 วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี�ยของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ
ของผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย ตามตวัแปร เพศ และประเภทร้านค้าโดยการทดสอบคา่ที (Independent 
samples t - test) 
  ส่วนที� 4 วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี�ยของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ
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ของผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย ตามตวัแปรอาย ุและระดบัการศกึษา โดยการทดสอบคา่เอฟ (F - test) เมื�อผล
การทดสอบพบวา่มีคา่ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิจงึทําการทดสอบความแตกตา่งราย
คูโ่ดยใช้ วิธีของ LSD 
  ส่วนที� 5 วิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อปุสรรค การรับรู้
ความสามารถ การรับรู้ภาวะ และพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย โดยการหาคา่ 
สมัประสิทธิDสหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson product moment correlation coefficient) เพื�อ
ทดสอบสมมตฐิานข้อ 5, 6, 7 และ8 
  ส่วนที� 6 วิเคราะห์พฤติกรรมที�สามารถทํานายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพ
ค้าขาย โดยใช้การวิเคราะห์ถดถอยพหคุณูเชิงเส้น แบบขั Xนตอน (Stepwise multiple linear 
regression analysis) 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ส่วนที� 1 วิเคราะห์ข้อมลูทั�วไป ซึ�งเป็นข้อมลูของผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย โดยการแจกแจงความถี� 
คา่ร้อยละ ดงัปรากฏตามตาราง 2  

 

ตาราง 2 ข้อมลูทั�วไป ของผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย จําแนกตาม เพศ อาย ุระดบัการศกึษา และประเภท  
       ร้านค้า 
 
                    ข้อมูลทั�วไป                               จาํนวน                           ร้อยละ 

เพศ 

                         ชาย                                                    106                                     35.33 

                         หญิง                                                   194                                     64.67 

                         รวม                                         300                              100.00 

อายุ 

                          ตํ�ากวา่ 21 ปี                                     14                                         4.66 

                          21 – 30 ปี                                         41                                       13.67 

                          31 – 40 ปี                                         80                                       26.67 

                          41 – 50 ปี                                         89                                       29.67 

                          51 ปีขึ Xนไป                                        76                                       25.33 

                     รวม                                        300                              100.00 
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ตาราง 2 (ตอ่) 
 
                    ข้อมูลทั�วไป                             จาํนวน                           ร้อยละ 

ระดับการศึกษา 

                    ไมจ่บประถมศกึษา                                3                                        1.00 

                    ประถมศกึษา                                       28                                       9.33 

                    มธัยมต้น                                             45                                     15.00 

                    มธัยมปลาย                                         84                                     28.00 

                    อนปุริญญา                                          46                                    15.33 

                    ปริญญาตรีและสงูกวา่ปริญญาตรี        94                                      31.34        

                    รวม                                          300                           100.00 

ประเภทร้านค้า 

                    โรงอาหาร                                            67                                     22.33 

                    ตลาดนดั                                           233                                     77.67 

                    รวม                                        300                             100.00 

 
 จากตาราง 2 แสดงวา่ 
  1. เพศ  

   กลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่ เป็นเพศหญิง จํานวน 194 คน คดิเป็นร้อยละ 64.67 และเป็น
เพศชาย จํานวน 106 คน คิดเป็นร้อยละ 35.33 
  2. อาย ุ 
   กลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่ อายอุยูใ่นชว่ง 41 – 50 ปี จํานวน 89 คน คิดเป็นร้อยละ 
29.67 รองลงมา อยู่ในชว่ง อาย ุ31 – 40 ปี จํานวน 80 คน คิดเป็นร้อยละ 26.67 และน้อยที�สดุคือ 
อาย ุน้อยกวา่ 21 ปี จํานวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 4.66              
  3. ระดบัการศกึษา  
   กลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่ มีระดบัการศกึษาอยูใ่นระดบัปริญญาตรีและสงูกว่าปริญญา
ตรี จํานวน 94 คน คิดเป็นร้อยละ 31.34 รองลงมามีระดบัการศกึษาอยูใ่นระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย 
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จํานวน 84 คน คิดเป็นร้อยละ 28.00 และไมจ่บประถมศกึษาน้อยที�สดุ จํานวน 3 คน คดิเป็นร้อยละ 
1.00  
  4. ประเภทของร้านค้า 
   กลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่เป็นร้านค้าในตลาดนดั จํานวน 233 คน คิดเป็นร้อยละ 77.67 
รองลงมาเป็นร้านค้าในโรงอาหาร จํานวน 67 คน คิดเป็นร้อยละ 22.33  
 
 ส่วนที� 2 วิเคราะห์แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้
อปุสรรคของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้ความสามารถตนเองของพฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพ  

การรับรู้ภาวะสขุภาพ และพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย โดยคะแนนเฉลี�ย (�) 
ความเบี�ยงเบนมาตรฐาน (S) และคา่ระดบัของตวัแปร ดงัปรากฏตามตาราง 3  
 

ตาราง 3 คะแนนเฉลี�ย (�) ความเบี�ยงเบนมาตรฐาน (S) และคา่ระดบัของตวัแปรตามการรับรู้  
       ประโยชน์ของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้อปุสรรคของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้ 
       ความสามารถตนเองของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้ภาวะสขุภาพ และพฤตกิรรมสง่เสริม 
       สขุภาพ 
 

                                  ตวัแปร                                               �                   S                   ระดบั       
การรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ                    4.30               0.42                   สงู 

การรับรู้อปุสรรคของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ                      3.14               0.66                   ปานกลาง 

การรับรู้ความสามารถตนเองของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ    3.77               0.55                   สงู 

การรับรู้ภาวะสขุภาพ                                                           3.17               0.69                   ปานกลาง 

พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย                    1.20               0.24                   พอใช้ 

 

 จากตาราง 3 เมื�อพิจารณาพบวา่ผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย มีคา่เฉลี�ยการรับรู้ประโยชน์ของ
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ อยูใ่นระดบัสงู คะแนนเฉลี�ยเท่ากบั 4.30 (S = 0.42) การรับรู้อปุสรรคของ
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ อยูใ่นระดบัปานกลาง คะแนนเฉลี�ยเทา่กบั 3.14 (S = 0.66) การรับรู้
ความสามารถตนเองของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ อยูใ่นระดบัสงู คะแนนเฉลี�ยเท่ากบั 3.77 (S = 
0.55) การรับรู้ภาวะสขุภาพ อยูใ่นระดบัปานกลาง คะแนนเฉลี�ยเทา่กบั 3.17 (S = 0.69) พฤตกิรรม
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สง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย อยู่ในระดบัพอใช้ คะแนนเฉลี�ยเทา่กบั 1.20 (S = 0.24)  
 
 ส่วนที� 3 วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี�ยของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของ
ผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย ตามตวัแปร เพศ และประเภทร้านค้าโดยการทดสอบคา่ที (Independent samples 
t - test) ดงัปรากฏตามตาราง 4  
 
ตาราง 4 เปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่งคะแนนเฉลี�ยพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพ 
       ค้าขาย จําแนกตามตวั แปรเพศ และประเภทร้านค้า 

 

          ตวัแปรที�ศกึษา                            n                   �                   S                   t                    p 
เพศ 

          ชาย                                         106               3.15               0.33             1.333            0.184 

          หญิง                                        194                3.10              0.31

 
ประเภทร้านค้า 

          โรงอาหาร                                  67                3.20              0.30              2.549*           0.012                     

          ตลาดนดั                                  233               3.09              0.32 

 *มีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 
 
 จากตาราง 4 ผลการทดสอบสมมตฐิาน พบวา่ 
  ผู้ ที�มีอาชีพค้าขายที�มีเพศตา่งกนั มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพไมแ่ตกตา่งกนั ซึ�งไม่
สอดคล้องกบั สมมตฐิาน ข้อ 1 ที�วา่ ผู้ ที�มีอาชีพค้าขายที�มีเพศตา่งกนัมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
แตกตา่งกนั  
  ผู้ ที�มีอาชีพค้าขายที�มีประเภทร้านค้าตา่งกนั มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพแตกตา่งกนั 
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 ซึ�งสอดคล้องกบั สมมตฐิาน ข้อ 4 ที�วา่ ผู้ ที�มีอาชีพค้าขายที�มี
ประเภทร้านค้าตา่งกนัมีพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพแตกตา่งกนั 
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 ส่วนที� 4 วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี�ยของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของ
ผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย ตามตวัแปรอาย ุและระดบัการศกึษา โดยการทดสอบคา่เอฟ (F - test) เมื�อผลการ
ทดสอบพบว่ามีคา่ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิจงึทําการทดสอบความแตกตา่งรายคู่
โดยใช้ วิธีของ LSD ดงัปรากฏตามตาราง 5  
 
ตาราง 5 ความแปรปรวนแบบทางเดียวของคะแนนเฉลี�ยของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที� 
       มีอาชีพค้าขาย จําแนกตามตวัแปร อาย ุระดบัการศกึษา 
          

             ตวัแปร           แหล่งความแปรปรวน                df            SS            MS          F            p             
              อาย ุ                  ระหวา่งกลุม่                        4          1.032       0.258      2.678*    0.041 

                                       ภายในกลุม่                        295      30.153      0.102 

                                       รวม                                   299      31.185 

 
             ระดบัการศกึษา    ระหวา่งกลุม่                        5         0.269       0.054      0.512      0.767          

                                        ภายในกลุม่                       294     30.916      0.105 

                                        รวม                                  299     31.185 

 *มีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 
 
 จากตาราง 6 ผลการทดสอบสมมตฐิาน พบวา่ 
  ผู้ ที�มีอาชีพค้าขายที�มีอายตุา่งกนั มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพแตกตา่งกนั อยา่งมี
นยัสําคญัทางสถิตที�ระดบั .05 ซึ�งสอดคล้องกบัสมมตฐิานข้อ 2 ที�วา่ผู้ มีอาชีพค้าขายที�มีอายตุา่งกนั มี
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพแตกตา่งกนั การทดสอบความแตกตา่งรายคู ่โดยใช้ วิธี LSD ดงัปรากฏตาม
ตาราง 6 
  ผู้ ที�มีอาชีพค้าขายที�มี ระดบัการศกึษาตา่งกนั มีพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพไมแ่ตกตา่งกนั 
ซึ�งไมส่อดคล้องกบัสมมตฐิานข้อ 3 ที�วา่ผู้ ที�มีอาชีพค้าขายที�มีระดบัการศกึษาตา่งกนั มีพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพแตกตา่งกนั 
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ตาราง 6 ทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคะแนนเฉลี�ยพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มี   
       อาชีพค้าขายจําแนกตามตวัแปรตามอาย ุ
 

     อาย ุ                     น้อยกวา่ 21 ปี      21 – 30 ปี          31 – 40 ปี          41 – 50 ปี            51 ปีขึ Xนไป 

                        �            3.01                  3.05                   3.10                   3.20                  3.09     
ตํ�ากว่า 21 ปี   3.01              -                    0.03                   0.08                   0.19*                 0.08 

21 – 30  ปี     3.05              -                       -                      0.05                   0.15*                 0.08 

31 – 40  ปี     3.10              -                       -                         -                      0.10*                 0.00 

41 – 50  ปี     3.20              -                       -                         -                         -                     0.11* 

51  ปีขึ Xนไป    3.09              -                       -                         -                         -                         - 

 *มีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 
  จากตาราง 6 ผลการทดสอบรายคูพ่บวา่ 
   ผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย อาย ุ41-50 ปี มีคา่เฉลี�ยพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพแตกตา่งจากผู้ ที�
มีอาชีพค้าขาย อายตํุ�ากวา่ 21 ปี 21-30 ปี 31-40 ปี และ 51 ปี ขึ Xนไปอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั 
.05  
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 ส่วนที� 5 วิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ การ
รับรู้อปุสรรคของพฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพ การรับรู้ความสามารถตนเองของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
และการรับรู้ภาวะของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย โดยการหาคา่ สมัประสิทธิD

สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson product moment correlation coefficient) เพื�อทดสอบ
สมมตฐิานข้อ 5,6,7 และ8 ดงัปรากฏตามตาราง 7  
 
ตาราง 7  ความสมัพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้อปุสรรคของ 
       พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้ความสามารถตนเองของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ และ 
       การรับรู้ภาวะของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย 
 

                              ตวัแปร                                                   n                         r                         p             
การรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ                    300                    0.173*                0.001 

การรับรู้อปุสรรคของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ                      300                   -0.412*               0.000 

การรับรู้ความสามารถตนเองของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ    300                    0.629*               0.000 

การรับรู้ภาวะสขุภาพ                                                           300                    0.212*              0.000 

  * มีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
 จากตาราง 7 ผลการทดสอบสมมตฐิาน พบวา่ 
  การรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรม
สง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 ซึ�งสอดคล้องกบั
สมมตฐิาน ข้อ 5 ที�วา่การรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบั
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย 
  การรับรู้อปุสรรคของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางทางลบกบัพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 ซึ�งสอดคล้องกบั
สมมตฐิานข้อ 6 ที�วา่การรับรู้อปุสรรคของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางลบกบั
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย 
  การรับรู้ความสามารถตนเองของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางทางบวก
กบัพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 ซึ�ง
สอดคล้องกบัสมมตฐิาน ข้อ 7 ที�วา่การรับรู้ความสามารถตนเองมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย 
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  การรับรู้ภาวะสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพค้าขายมีความสมัพนัธ์ทางทางบวกกบัพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 ซึ�งยอมรับสมมตฐิาน ข้อ 
8 ที�วา่การรับรู้ภาวะสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพ
ค้าขาย 
 
 ส่วนที� 6 วิเคราะห์ปัจจยัที�สามารถทํานายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย 
โดยใช้การวิเคราะห์ถดถอยพหคุณูเชิงเส้น แบบขั Xนตอน (Stepwise multiple linear regression 
analysis) ดงัตาราง 8 
 

ตาราง 8 ปัจจยัที�สามารถทํานายพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย 
 

                                                               สมัประสิทธิDถดถอย              

 
               ตวัแปร                                 b                SE (b)      Beta         R2           t               p     
               คา่คงที�                                  0.152             0.076                                  2.003       0.046 

การรับรู้ความสามารถตนเอง(c)             0.278             0.020     0.629     0.396    13.964       0.000 

              R2 = 0.459   F = 194.985    p = .000       

 
 จากตาราง 8 ปัจจยัที�สามารถทํานายพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย พบวา่  
  ปัจจยัที�สามารถทํานายพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพค้าขาย มีเพียงปัจจยั
เดียว คือการรับรู้ความสามารถตนเองของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพค้าขายได้ โดย
ทํานายได้ ร้อยละ 45.90 (R2 

= 0.459) และมีคา่สมัประสิทธิDการถดถอยเทา่กบั 0.278 หมายความวา่
คะแนนการรับรู้ความสามารถตนเองเพิ�มขึ Xน 1 หนอ่ย จะทําให้คะแนนพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้
ที�มีอาชีพค้าขายเพิ�มขึ Xน 0.278 หนว่ย (b = 0.278) 
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  จากข้อมลูข้างต้นสามารถเขียนเป็นสมการถดถอยได้ ดงันี X 
 
   Ý = 0.152 + 0.278 (c) 
    
    Ý แทน พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
    c  แทน การรับรู้ความสามารถตนเองของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
 
 จากสมการถดถอยที�ได้ แสดงวา่ การรับรู้ความสามารถตนเองของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ 
สามารถทํานายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที�มีอาชีพค้าขายได้ร้อยละ 45.9 (R2 = 0.459) อย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
 

 



บทที� 5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

 การศกึษาวิจยัในครั �งนี �เป็นการวิจยัเชิงสํารวจ (Survey research) โดยศกึษาพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขายในมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
 
สังเขปความมุ่งหมาย สมมตฐิาน และวิธีการดาํเนินการศึกษาค้นคว้า 
 ความมุ่งหมายของการศึกษาค้นคว้า 
  1. เพื4อศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขายใน 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
  2. เพื4อเปรียบเทียบพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขายใน 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จําแนกตาม เพศ อาย ุระดบัการศกึษา และประเภทร้านค้า 
  3. เพื4อศกึษาความสมัพนัธ์ของการรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้
อปุสรรคของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้ความสามารถตนเองของพฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพ 
การรับรู้ภาวะสขุภาพ กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขายในมาหาวิทยาลยั 
ศรีนครินทรวิโรฒ  
  4. เพื4อศกึษาปัจจยัที4สามารถร่วมกนัทํานายพฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพ
ค้าขายในมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
 
สมมตฐิานของการศึกษาค้นคว้า 
 1. ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายที4มีเพศตา่งกนั มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพแตกตา่งกนั 
 2. ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายที4มีอายตุา่งกนั มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพแตกตา่งกนั 
 3. ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายที4มีระดบัการศกึษาตา่งกนั มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพแตกตา่งกนั 
 4. ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายที4มีประเภทร้านค้าตา่งกนั มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพแตกตา่งกนั 
 5. การรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรม
สง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขาย 
 6. การรับรู้อปุสรรคของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขาย 
 7. การรับรู้ความสามารถตนเองของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบั
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขาย 
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 8. การรับรู้ภาวะสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพ
ค้าขาย 
 9. เพศ อาย ุระดบัการศกึษา ประเภทร้านค้า การรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
การรับรู้อปุสรรคของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้ความสามารถตนเองของพฤติกรรมสง่เสริม
สขุภาพ และการรับรู้ภาวะสขุภาพ สามารถร่วมกนัทํานายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพ
ค้าขาย 
 
วิธีการดาํเนินการศึกษาค้นคว้า 
 กลุม่ตวัอยา่งที4ใช้ในการศกึษาครั �งนี � คือ ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายในมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
(ประสานมิตร) จํานวน 300 คน ซึ4งได้มาโดยวิธีการเลือกตวัอยา่งแบบโควต้า (Quota sampling) และ
กําหนดขนาดกลุม่ตวัอยา่งโดยใช้ตารางเครจซี4และมอร์แกน (Krejcie & Morgan) 
 
 เครื�องมือที�ใช้ในการศึกษาค้นคว้า 
  เครื4องมือที4ใช้ในการเก็บรวบรวบข้อมลูของการศกึษาครั �งนี �เป็นแบบสอบถาม 
(Questionnaire) ซึ4งผู้ วิจยัสร้างขึ �นโดยแบง่ออกเป็น 6 ตอน ดงันี � 
   ตอนที� 1 เป็นแบบสอบถามปัจจยัสว่นบคุคล ตามตวัแปรที4ศกึษา ได้แก่ เพศ อาย ุ 
ระดบัการศกึษา ประเภทร้านค้า ซึ4งมีลกัษณะเป็นแบบตรวจสอบรายการ (Check list) และแบบเตมิ
ข้อความ 
   ตอนที� 2 เป็นแบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มี
อาชีพค้าขาย โดยใช้ข้อคําถามแบบมาตราสว่นประมาณคา่ (Rating scale) 5 ระดบั คือ เห็นด้วยอยา่ง
ยิ4ง เห็นด้วย ไมแ่นใ่จ ไมเ่ห็นด้วย ไมเ่ห็นด้วยอย่างยิ4ง ลกัษณะข้อคําถามมีทั �งทางบวกและทางลบ 
   ตอนที� 3 เป็นแบบสอบถามการรับรู้อปุสรรคของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มี
อาชีพค้าขาย โดยใช้ข้อคําถามแบบมาตราสว่นประมาณคา่ (Rating scale) 5 ระดบั คือ เห็นด้วยอยา่ง
ยิ4ง เห็นด้วย ไมแ่นใ่จ ไมเ่ห็นด้วย ไมเ่ห็นด้วยอย่างยิ4ง ลกัษณะข้อคําถามมีทั �งทางบวกและทางลบ 
   ตอนที� 4 เป็นแบบสอบถามการรับรู้ความสามารถตนเองของพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขาย โดยใช้ข้อคําถามแบบมาตราสว่นประมาณคา่ (Rating scale) 5 ระดบั 
คือ เห็นด้วยอยา่งยิ4ง เห็นด้วย ไมแ่นใ่จ ไมเ่ห็นด้วย ไมเ่ห็นด้วยอย่างยิ4ง ลกัษณะข้อคําถามมีทั �ง
ทางบวกและทางลบ 
   ตอนที� 5 แบบสอบถามการรับรู้ภาวะสขุภาพ ซึ4งมีลกัษณะเป็นมาตราสว่นประมาณ
คา่ (Rating scale) 5  ระดบัคือเห็นด้วยอยา่งยิ4ง เห็นด้วย ไมแ่นใ่จ ไมเ่ห็นด้วย และไมเ่ห็นด้วยอย่างยิ4ง 
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   ตอนที� 6 เป็นแบบสอบถามเกี4ยวกบัพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขาย 
เป็นรายด้าน 5 ด้าน ได้แก่ ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ ด้านโภชนาการ ด้านกิจกรรมทางด้าน
ร่างกาย ด้านการจดัการกบัความเครียด ด้านสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล โดยใช้ข้อคําถามแบบมาตรา
สว่นประมาณคา่ (Rating scale) มี 3 ระดบั ดงันี � ปฏิบตัเิป็นประจํา ปฏิบตัเิป็นบางครั �ง ไมป่ฏิบตัเิลย 
ลกัษณะข้อคําถามมีทั �งทางบวกและทางลบ 

 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
  วิเคราะห์ข้อมลู โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูป ซึ4งได้ดําเนินการวิเคราะห์
ตามลําดบัขั �นตอน ดงันี � 
   1. ตรวจสอบความเรียบร้อย ความสมบรูณ์ของแบบสอบถาม แตล่ะฉบบั 
  2. นําแบบสอบถามข้อมลูทั4วไป มาวิเคราะห์โดยแจกแจงความถี4และคา่ร้อยละ ตามตวั
แปรที4ศกึษา   
  3. ตรวจให้คะแนนข้อคําถามแตล่ะข้อของแบบสอบถามแตล่ะชดุ ตามเกณฑ์ที4กําหนดไว้ 
นํามาวิเคราะห์หาคา่ร้อยละ คา่เฉลี4ยและคา่ความเบี4ยงเบนมาตรฐาน 
  4. วิเคราะห์ความแตกตา่งพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพจําแนกตามปัจจยัสว่นบคุคลโดยใช้
การทดสอบตอ่ไปนี � 
   4.1 เปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนเฉลี4ยพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพจําแนก
ตามเพศโดยใช้การทดสอบคา่ที (Independent samples t-test) เพื4อทดสอบสมมตฐิาน ข้อ 1  
และข้อ 4  
   4.2 เปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนเฉลี4ยพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพจําแนก
ตามปัจจยัส่วนบคุคลมากกว่า 2 กลุม่ ที4เป็นอิสระตอ่กนั โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทาง
เดียว หรือการทดสอบคา่เอฟ (F-test) เพื4อทดสอบสมมตฐิานข้อ 2 และข้อ 3 ถ้าพบวา่มีความแตกตา่ง
กนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติจะทําการทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลี4ยเป็นรายคูโ่ดยใช้วิธีของ LSD 
  5. วิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การ
รับรู้อปุสรรคพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้ความสามารถตนเองของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การ
รับรู้ภาวะสขุภาพ  กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขาย โดยหาคา่สมัประสิทธิi

สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson product moment correlation coefficient) เพื4อทดสอบ
สมมตฐิานข้อ 5-8  
  6. วิเคราะห์ปัจจยัที4สามารถร่วมกนัทํานาย พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพ
ค้าขาย โดยใช้การวิเคราะห์ถดถอยพหคุณูเชิงเส้นแบบขั �นตอน (Stepwise multiple linear regression 
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analysis ) เพื4อทดสอบสมมตฐิานข้อ 9 
สรุปผลการศึกษาค้นคว้า 
 จากการวิเคราะห์ข้อมูลสรุปผลได้ดังนี 4 
  1. การวิเคราะห์ข้อมลูทั4วไป 
    พบวา่ผู้ ที4มีอาชีพค้าขาย กลุ่มตวัอยา่งสว่นใหญ่เป็นเพศหญิง คดิเป็นร้อยละ 64.67 มี
อายรุะหวา่ง 41 – 50 ปี คิดเป็นร้อยละ 29.67 ระดบัการศกึษาปริญญาตรีและสงูกวา่ปริญญาตรี คดิ
เป็นร้อยละ 31.34 และร้านค้าประเภทตลาดนดั คดิเป็นร้อยละ 77.67 
  2. สรุปผลการวิเคราะห์ระดบัพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพ 
   พบวา่ผู้ ที4มีอาชีพค้าขาย มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยูใ่นระดบัพอใช้ คะแนนเฉลี4ย
เทา่กบั 1.20 มีการรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขายอยูใ่นระดบัสงู 
คะแนนเฉลี4ยเท่ากบั 4.30 มีการรับรู้อปุสรรคของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขายอยูใ่น
ระดบัปานกลาง คะแนนคา่เฉลี4ยเทา่กบั 3.14 มีการรับรู้ความสามารถของพฤติกรรมส่งเสริมสขุภาพ
ของผู้ ที4มีอาชีพค้าขายอยู่ในระดบัสงู คะแนนเฉลี4ยเท่ากบั 3.77 มีการรับรู้ภาวะสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพ
ค้าขายอยู่ในระดบัปานกลาง คะแนนคา่เฉลี4ยเทา่กบั 3.17  
   3. การทดสอบสมมตฐิาน 
   โดยเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนเฉลี4ยของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้
ที4มีอาชีพค้าขาย จําแนกตามตวัแปร เพศ อาย ุระดบัการศกึษา และประเภทร้านค้า พบวา่  
    3.1 ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายที4มีเพศตา่งกนัมีพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพไมแ่ตกตา่งกนั 
    3.2 ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายที4มีอายตุา่งกนั มีพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพแตกตา่งกนั 
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตที4ระดบั .05 
    3.3 ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายที4มีระดบัการศกึษาตา่งกนั มีพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพไม่
แตกตา่งกนั 
    3.4 ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายที4มีประเภทร้านค้าตา่งกนั มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
แตกตา่งกนั อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ4ระดบั .05 
  4. ผลการวิเคราะห์หาความสมัพนัธ์ พบวา่    
   4.1 การรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางทางบวกกบั
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขาย อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที4ระดบั .05 
   4.2 การรับรู้อปุสรรคของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางลบกบั
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขาย อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที4ระดบั .05  
   4.3 การรับรู้ความสามารถตนเองของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพมีความสมัพนัธ์
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ทางบวกกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขาย อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ4ระดบั .05  
    4.4 การรับรู้ภาวะสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้
ที4มีอาชีพค้าขาย อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ4ระดบั .05  
   5. การรับรู้ความสามารถตนเองของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ สามารถทํานายพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขายได้ถกูต้อง ร้อยละ 45.90 
 
อภปิรายผล 
 จากการศกึษาพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขาย ตามตวัแปรที4ศกึษา คือ เพศ 
อาย ุระดบัการศกึษา ประเภทร้านค้า การรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้อปุสรรค
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้ความสามารถของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ และการรับรู้ภาวะ
สขุภาพ อภิปรายผลได้ดงันี � 
  1. ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยูใ่นระดบัพอใช้ สอดคล้องกบั ทิวาวนั 
คําบนัลือ (2545: บทคดัยอ่) ที4ศกึษาพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ และปัจจยัที4มีผลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพของประชาชน อําเภอปทมุราชวงศา จงัหวดัอํานาจเจริญ พบวา่ส่วนใหญ่ประชาชนมีพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพระดบัพอใช้ สอดคล้องกบั สทุธนิช หณุฑสาร (2539: 152 -167) ได้ศกึษาพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพของสตรีวยัหมดประจําเดือน ที4อาศยัอยูใ่นชนบทจงัหวดันนทบรีุ โดยใช้แบบจําลอง
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของเพนเดอร์ พบวา่ กลุม่ตวัอย่างมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพตํ4าที4สดุ (ร้อย
ละ 57.10) รองลงมาอยูใ่นระดบัปานกลาง (ร้อยละ 35.70) สอดคล้องกบั นฤมล หิรัญวฒันะ (2550) 
ได้ศกึษาพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพนายทหารประทวนสงักดักองบญัชาการกองทพับก พบวา่พฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพของนายทหารประทวน สงักดักองบญัชาการกองทพับก อยูใ่นระดบัปานกลาง 
สอดคล้องกบั ปาณีศา ตใิหม ่(2551: ง – จ) ได้ศกึษาปัจจยัที4มีผลตอ่การปฏิบตัพิฤติกรรมสง่เสริม
สขุภาพ ของสมาชิกชมรมผู้สงูอายบุ้านไร่ป่าคา ตําบลทา่ตุ้ม อําเภอป่าซาง จงัหวดัลําพนู พบวา่ปัจจยั
อิทธิพลระหวา่งบคุคลมีผลตอ่การปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยูใ่นระดบัปานกลาง แตไ่ม่
สอดคล้องกบั จริยาวตัร คมพยคัฆ์ และคณะ (2545: บทคดัยอ่) ที4ศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
ครอบครัวและปัจจยัที4มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการส่งเสริมสขุภาพ ของครอบครัวในชมุชน แขวง
คลองมหานาค เขตป้องปราบศตัรูพา่ย กรุงเทพมหานคร พบวา่ พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ
ครอบครัว โดยรวมและรายด้านอยูใ่นระดบัดี แตมี่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพรายข้อ คือ การออกกําลงั
กาย การจํากดัอาหารเคม็และหวานจดั การคบเพื4อนใหม ่การปล่อยวาง และงานอดเิรก อยู่ในระดบั
ปานกลาง ไมส่อดคล้องกบั สวุรรณา ดีแสน (2549: ง) ได้ศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอายุ
ในเขตตําบล ป่าหุง่ อําเภอพาน จงัหวดัเชียงราย พบวา่กลุม่ตวัอยา่งมีคะแนนเฉลี4ยพฤตกิรรมสง่เสริม
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สขุภาพอยูใ่นระดบัดี  
  ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายทั �งในโรงอาหาร และตลาดนดั มีลกัษณะงานที4คล้ายกนั คือต้องตื4นเช้า
มาก เพื4อจดัเตรียมสิ4งของ ที4จะต้องทําการค้าขายในแตล่ะวนั ในชว่งระหว่างวนัต้องอยูป่ระจําร้าน และ
เมื4อหลงัเลิกร้านแล้ว ยงัต้องเก็บจดัของ ซึ4งเป็นภาระงานที4คอ่นข้างหนกั สําหรับผู้ ที4มีอาชีพค้าขาย ใน
ตลาดนดัอาจจะมีภาระกิจที4เพิ4มมากขึ �นอีก เพราะต้องมีการย้ายสถานที4ค้าขาย จงึต้องมีการรื �อร้าน 
และจดัร้านใหม่ทกุวนั ต้องตื4นเช้ายิ4งกวา่คนทั4ว ๆ ไป หรือบางคนอาจจะไมไ่ด้นอนที4บ้าน เพราะต้องไป
เฝ้าสินค้าในร้าน ลกัษณะการดําเนินชีวิตแบบนี � อาจจะสง่ผลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ทําให้มี
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยู่ในระดบัพอใช้ 
 
  2. ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายที4มีเพศตา่งกนัมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพไมแ่ตกตา่งกนั ซึ4งไม่
สอดคล้องกบัสมมตฐิาน ข้อ 1 ที4วา่ ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายที4มีเพศตา่งกนั มีพฤติกรรมการส่งเสริมสขุภาพ
แตกตา่งกนั สอดคล้องกบั วีรวรรณ ห้วยหงส์ทอง (2547: 106) ศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของครู
ประถมศกึษา สงักดัสํานกังานเขตพื �นที4ศกึษานครปฐม เขต 1 และเขต 2 พบวา่ ครูประถมศกึษาสงักดั
สํานกังานเขตพื �นที4การศกึษานครปฐม เขต1 และเขต 2 ที4มีเพศตา่งกนั มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพไม่
แตกตา่งกนั สอดคล้องกบัยพุดี กรรพฤทธิi (2543: 92) ที4ศกึษาพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของครู
ประถมศกึษาสํานกังานประถมศกึษา พบว่าครูประถมศกึษาที4มีเพศตา่งกนัมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
ไมแ่ตกตา่งกนั สอดคล้องกบั วีรนชุ ไตรรัตโนภาส (2545: 79) ที4ศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ
ผู้สงูอายโุรคหลอดเลือดหวัใจตีบ โรงพยาบาลราชบรีุ พบวา่เพศหญิง และเพศชายมีพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพไมแ่ตกตา่งกนั สอดคล้องกบั สมปอง ใจกล้า (2545: 97) พบวา่ผู้ ป่วยโรคหลอดเลือดหวัใจตีบ 
ณ คลินิกโรคหวัใจ โรงพยาบาลนครปฐม ที4มีเพศตา่งกนั มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพไมแ่ตกตา่งกนั แต่
ไมส่อดคล้องกบั ทิวาพร กลมกลอ่ม (2538: 111) ศกึษาปัจจยัที4มีผลตอ่การปฏิบตักิารดแูลตนเองของ
คนงานโรงงานอตุสาหกรรมขนาดกลางจงัหวดัสมทุรปราการ พบว่า คนงานหญิงมีการดแูลสขุภาพ
ตนเองมากกวา่คนงานชาย ไมส่อดคล้องกบั สดใส ศรีสะอาด (2540: 163) ซึ4งทําการศกึษาเกี4ยวกบั
อิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอาย ุจงัหวดัอํานาจเจริญ ผลการศกึษาพบวา่ผู้สงูอายุ
เพศหญิงมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพดีกวา่ผู้สงูอายเุพศชาย  
  ผลการศกึษาครั �งนี �พบว่า ผู้ ที4อาชีพค้าขายมีเพศตา่งกนัมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพไม่
แตกตา่งกนั เนื4องจากทั �งเพศชายและเพศหญิง มีลกัษณะการทํางาน ค้าขาย คล้ายกนั เชน่ ระยะเวลา 
สถานที4 สภาพแวดล้อมเดียวกนั การเรียนรู้ การรับรู้เกี4ยวกบัพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพตนเอง ผู้ ที4มี
อาชีพค้าขายที4มีเพศตา่งกนัจงึมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพที4ไมแ่ตกตา่งกนั 
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  3. ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายที4มีอายตุา่งกนัมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพแตกตา่งกนัอยา่งมี
นยัสําคญัทางสถิตทีิ4ระดบั .05 ซึ4งสอดคล้องกบัสมมตฐิานข้อ 2 ที4วา่ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายที4มีอายตุา่งกนั 
มีพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพแตกตา่งกนั สอดคล้องกบั วอลเกอร์ และคณะ (Walker,et al.  1987: 
76 - 81) ศกึษาพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพในกลุม่ตวัอยา่ง อาย ุ18 – 88 ปี เมื4อวิเคราะห์การถดถอย
พหคุณูแบบขั �นตอน พบวา่ สามารถอธิบายความผนัแปรของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพโดยรวมและ
รายด้าน สอดคล้องกบั สธีุรา เทศวงษ์ (2543: 103) พบวา่ผู้สงูอายทีุ4มารับบริการการตรวจรักษาใน
แผนกผู้ ป่วยนอก โรงพยาบาลกลางที4มีอายตุา่งกนัมีพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพแตกตา่งกนั อย่างมี
นยัสําคญัที4ระดบั .05 สอดคล้องกบั วิไล ตั �งตระกลู (2543: 103) ศกึษาพบว่า คนในโรงพยาบาล 
สงักดัสํานกัการแพทย์กรุงเทพมหานครที4มีอายตุา่งกนัมี การปฏิบตัเิกี4ยวกบัการดแูลสขุภาพตนเองใน
การป้องกนัโรคแตกตา่งกนั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ4ระดบั .05 แตไ่มส่อดคล้องกบัไฮเจวี และเบอร์
นาร์ค (Ahijevyeh, K ; & Bernard, L.  1994: 86 - 89) ได้ศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพพฤตกิรรม
สขุภาพของหญิงผิวดํา พบว่า อายไุมส่ามารถอธิบายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้ ไม่สอดคล้องกบั 
พงษ์เทพ เกตไุสว (2544: 99) ได้ศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของเจ้าหน้าที4สาธารณสขุระดบัตําบล 
จงัหวดัปทมุธานี ที4มีอายตุา่งกนัมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพไมแ่ตกตา่งกนั 
      ผลการศกึษาครั �งนี �พบวา่ ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายที4มีอายตุา่งกนัมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
แตกตา่งกนั เนื4องจากอายเุป็นสิ4งที4บอกถึงความแตกตา่ง ด้านพฒันาการทั �งทางด้านร่างกายและจิตใจ 
ความรู้สกึนกึคดิ วฒุิภาวะ ความสามารถในการจดัการสิ4งแวดล้อม และการรับรู้ในด้านตา่ง ๆ อีกทั �งยงั
มีอิทธิพลในการกําหนดความสามารถในการดแูลตนเอง การปฏิบตัใินพฤตกิรรมทั �งทางบวกและทาง
ลบ ซึ4งจะเพิ4มขึ �นหรือลดลงตามอาย ุสอดคล้องกบั Orem (1991: 238 - 239) กลา่ววา่ อายเุป็นปัจจยั
ขั �นพื �นฐานที4บง่ชี �ความแตกตา่ง ด้านพฒันาการทั �งในด้านร่างกายและความรู้สึกนกึคดิ อายจุะเป็นตวั
บง่ชี �วฒุิภาวะหรือความสามารถในการจดัการสิ4งแวดล้อมภาวะจิตใจ และอายมีุอิทธิพลในการกําหนด
ความสามารถในการดแูลตนเองของบคุคลซึ4งจะเพิ4มตามอาย ุขั �นสงูสดุในวยัผู้ใหญ่ และอาจลดลงเมื4อ
เข้าสูว่ยัสงูอายจุากการศกึษาครั �งนี � พบวา่ ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายอาย ุ41 – 50 ปี มีพฤติกรรมสง่เสริม
สขุภาพอยูใ่นระดบัดีกวา่ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายที4มีอาย ุตํ4ากว่า 21 ปี, 21 – 30 ปี, 31 – 40 ปี และ 50 ปีขึ �น
ไป ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายที4มีอาย ุ41-50 ปี เป็นวยัที4สขุภาพยงัไมเ่สื4อมถอย จงึสามารถทํางานได้ และใน
ขณะเดียวกนัภาระรับผิดชอบทางครอบครัวอาจจะน้อยลง ทําให้มีโอกาสที4จะดแูลสขุภาพตนเองได้
มากขึ �น 
 
  4. ผู้ ที4มีค้าขายที4มีระดบัการศกึษาตา่งกนัมีพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพไมแ่ตกตา่งกนั ซึ4งไม่
สอดคล้องกบัสมมตฐิานข้อ 3 ที4วา่ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายที4มีระดบัการศกึษาตา่งกนัมีพฤติกรรมสง่เสริม
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สขุภาพแตกตา่งกนั สอดคล้องกบั อรชร ศรีไทรล้วน (2541: 79) พบวา่ ผู้ ป่วยโรคความดนัโลหิตสงูที4มี
การศกึษาแตกตา่งกนัมีการดแูลตนเองไมแ่ตกตา่งกนั สอดคล้องกบัการศกึษาของ ทรงพล ผดุผาด 
(2541: 163) ที4ศกึษาพฤตกิรรมการดแูลตนเองของผู้ตดิเชื �อเอดส์ที4มาตดิตามการรักษาที4คลินิกวนัพธุ
ในโรงพยาบาลราชบรีุ พบว่าผู้ ที4ตดิเชื �อเอดส์ที4มีระดบัการศกึษาตา่งกนัมีพฤติกรรมการดแูลตนเองไม่
แตกตา่งกนั สอดคล้องกบั ทิวาพร กลมกล่อม (2538 : 105) ศกึษาปัจจยัที4มีผลตอ่การปฏิบตัิการดแูล
ตนเองของคนงานโรงงานอตุสาหกรรม ขนาดกลาง จงัหวดัสมทุรปราการ พบวา่ คนงานที4มีระดบั
การศกึษาตา่งกนัมีการปฏิบตั ิการดแูลสขุภาพตนเองไม่แตกตา่งกนั แตไ่มส่อดคล้องกบัการศกึษาของ 
จอห์นสนั (Johnson.  1991: 15 – 19) ที4ศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของเพนเดอร์ ผลการศกึษา
พบวา่ระดบัการศกึษามีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ โดยผู้สงูอายทีุ4มีระดบั
การศกึษาสงูกวา่จะมีพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพมากกวา่ผู้สงูอายทีุ4มีระดบัการศกึษาตํ4ากวา่ ไม่
สอดคล้องกบั ไพโรจน์ พรหมพนัใจ (2540: 135) ศกึษาปัจจยัที4มีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ
ของคนงานในโรงงานอตุสาหกรรม จงัหวดันครราชสีมา พบวา่ ระดบัการศกึษามีความสมัพนัธ์กบั
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของคนงานในโรงงานอตุสาหกรรม จงัหวดันครราชสีมา อยา่งมีนยัสําคญั
ทางสถิตทีิ4ระดบั .05 
      ผลการศกึษาครั �งนี �พบวา่ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายที4มีการศกึษาตา่งกนัมีพฤติกรรมสง่เสริม
สขุภาพไมแ่ตกตา่งกนั ทั �งนี �อาจเป็นเพราะผู้ ที4มีอาชีพค้าขายมีลกัษณะการดําเนินชีวิตประจําวนัคล้าย 
ๆ กนั ซึ4งสว่นใหญ่จะมุง่เน้นไปในทางการค้าขาย การปฏิบตักิารรับประทานอาหารที4คล้ายกนั รวมทั �ง
ปัจจยัสิ4งแวดล้อม  สภาพอากาศ ระยะเวลาค้าขายในแตล่ะวนั การจดัตั �งร้าน การขายสินค้า และเก็บ
ร้าน ที4มีลกัษณะคล้ายกนั จงึทําให้ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพไมแ่ตกตา่งกนั 
 
  5. ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายที4มีประเภทร้านค้า ตา่งกนัมีพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพแตกตา่งกนั 
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที4ระดบั .05 ซึ4งสอดคล้องกบัสมมตฐิานข้อ 4 ที4วา่ ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายที4มี
ประเภทร้านค้าตา่งกนั มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพแตกตา่งกนั 
  ผลการศกึษาครั �งนี �พบว่า ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายที4มีประเภทร้านค้าตา่งกนั มีพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพแตกตา่งกนั โดยผู้ ที4มีอาชีพค้าขายในโรงอาหารมีพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพดีกวา่ ผู้ ที4มี
อาชีพค้าขายในตลาดนดั อธิบายได้วา่ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายในโรงอาหารมีการประกอบกิจการค้าขายอยู่
กบัที4 ไมมี่การเคลื4อนย้ายไปจดัตั �งร้านใหม ่เหมือนกบัผู้ ที4มีอาชีพค้าขายในตลาดนดัที4ต้องมีการ
เคลื4อนย้ายการประกอบกิจการค้าขาย ไปในสถานที4ตา่ง ๆ ตามสถานที4ที4ได้มีการจบัจองไว้ ซึ4งทําให้ใช้
เวลาในการจดัตั �ง และรื �อร้านในแตล่ะครั �งคอ่นข้างมาก รวมถึงต้องเผชิญกบัสภาพแวดล้อม และ
เหตกุารณ์เฉพาะหน้าตา่ง ๆ ด้วย จงึเป็นผลทําให้ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายที4มีประเภทร้านค้าตา่งกนั มี
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พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพแตกตา่งกนั  
 
  6. การรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรม
สง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขายอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ4ระดบั .05 ซึ4งสอดคล้องกบัสมมตฐิาน 
ข้อ 5 ที4วา่ การรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขาย สอดคล้องกบั สกุญัญา ไผทโสภณ (2540: 122) ศกึษา
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของเจ้าหน้าที4สาธารณสขุ จงัหวดัอทุยัธานี พบวา่ การรับรู้ประโยชน์ตอ่
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพของเจ้าหน้าที4สาธารณสขุ 
จงัหวดัอทุยัธานี สอดคล้องกบั นชุระพี สทุธิกลุ (2540: 179) ศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของครู
ประถมศกึษา สงักดักรุงเทพมหานคร พบวา่ การรับรู้ประโยชน์ตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ มี
ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพของครูประถมศกึษา สงักดักรุงเทพมหานคร สอดคล้องกบั
มนสัศรี ไพบลูย์ศริิ (2545: 92) ที4ศกึษาปัจจยัที4มีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของอาสาสมคัร
สาธารณสขุประจําหมูบ้่าน จงัหวดัปทมุธานี พบวา่ การรับรู้ประโยชน์ของการสง่เสริมสขุภาพมี
ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ สอดคล้องกบัวาริณี เอี4ยมสวสัดิกลุ (2541: ง) ที4
ศกึษา อาการของภาวะหมดประจําเดือนและปัจจยัที4มีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ
พยาบาลวิชาชีพวยัหมดประจําเดือน พบวา่ การรับรู้ประโยชน์ของการสง่เสริมสขุภาพมีผลทางบวกตอ่
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของพยาบาลวิชาชีพวยัหมดประจําเดือน แตไ่มส่อดคล้องกบัการศกึษาของ 
ดวงเดือน พนัธุโยธี (2539: ฉ) ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความสําคญัของสขุภาพ การรับรู้ประโยชน์
ของการออกกํา ลงักาย และพฤตกิรรมการออกกําลงักายของผู้สงูอาย ุในจงัหวดัเชียงใหม ่พบวา่ การ
รับรู้ประโยชน์ของการออกกําลงักาย ไมมี่ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการออกกําลงักายของผู้สงูอาย ุ
  ผลการการศกึษาครั �งนี �พบวา่ การรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ มี
ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขาย อธิบายได้ว่า ผู้ ที4มีอาชีพ
ค้าขายรับรู้ถึงประโยชน์ในการปฏิบตัิตนเกี4ยวกบัการสง่เสริมสขุภาพ ที4ทําให้ร่างกายมีสขุภาพสมบรูณ์ 
แข็งแรงทั �งร่างกาย และจิตใจ ซึ4งจะเป็นผลให้มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยูใ่นระดบัดีด้วย ทั �งนี �เพราะ 
การที4บคุคลจะกระทําพฤตกิรรมใด ๆ มกัจะคํานงึถึงประโยชน์ที4ได้รับจากการปฏิบตัพิฤตกิรรมนั �น โดย
เกิดความมั4นคง และสง่เสริมให้เชื4อในประโยชน์ของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพมากขึ �น ซึ4งผู้ ที4มีอาชีพ
ค้าขายมีการรับรู้วา่การปฏิบตัพิฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพนั �นทําให้เกิดประโยชน์ จะทําให้ร่างกายมี
สขุภาพสมบรูณ์แข็งแรง 
 
  7. การรับรู้อปุสรรคของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ มีความสมัพนัธ์ทางลบกบัพฤตกิรรม
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สง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขายอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ4ระดบั .05 ซึ4งสอดคล้องกบัสมมตฐิาน 
ข้อ 6 ที4วา่ การรับรู้อปุสรรคของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขาย และผลการศกึษาในครั �งนี � สอดคล้องกบั ปรารถนา ประสงค์ดีและคณะ 
(2539: 102) ที4ศกึษาปัจจยัที4มีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของเจ้าหน้าที4สาธารณสขุใน
จงัหวดัอทุยัธานี พบวา่ การรับรู้อปุสรรคมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ
เจ้าหน้าที4สาธารณสขุ สอดคล้องกบั มณีภรณ์ อนสุรณ์พานิช (2542: 129) พบวา่ การรับรู้อปุสรรคตอ่
การสง่เสริมสขุภาพ มีความสมัพนัธ์ทางลบกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของครูประถมศกึษา สงักดั
สํานกังานการประถมศกึษา จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ อยา่งมีนยัสําคญัที4ระดบั.05 สอดคล้องกบั อบุล 
ไตรถวิล (2544: บทคดัยอ่) ที4ศกึษาพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของเจ้าหน้าที4สาธารณสขุในจงัหวดั
พระนครศรีอยธุยา พบว่า การรับรู้อปุสรรคของการสง่เสริมสขุภาพของเจ้าหน้าที4สาธารณสขุในจงัหวดั
พระนครศรีอยธุยา มีความสมัพนัธ์ทางลบกบัพฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ4
ระดบั .05 ไมส่อดคล้องกบั วาสนา ณ นา่น (2552: 97) ที4ศกึษาปัจจยัที4มีผลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเลิดสิน พบวา่ การรับรู้อปุสรรคของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
ไมมี่ความสมัพนัธ์ทางลบกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของพยาบาลวิชาชีพ  
  ผลการศกึษาครั �งนี �แสดงวา่การรับรู้อปุสรรคของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพมีความสมัพนัธ์
ทางลบกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพทั �งนี �อาจเนื4องจาก การรับรู้อปุสรรคของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
เป็นการคาดการณ์ลว่งหน้าของบคุคลตอ่การปฏิบตัพิฤติกรรมที4เกี4ยวข้องกบัสขุภาพอนามยั โดยบคุคล
จะเลือกปฏิบตัใินสิ4งที4เชื4อวา่จะเป็นผลดีมากกวา่ผลเสีย ซึ4งมีอิทธิพลตอ่การปฏิบตัพิฤตกิรรม แตเ่มื4อ
บคุคลไมมี่ความพร้อมในการสง่เสริมพฤตกิรรมสขุภาพ มกัจะเลือกปฏิบตัเิพื4อเอาชนะอปุสรรคนั �นยาก 
เชน่ การเลือกรับประทานอาหารที4มีรสจดั เชน่ หวาน มนั เคม็ ประเภทผดัทอด เป็นต้น ดงันั �น การรับรู้
อปุสรรคของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพผู้ ที4มีอาชีพ
ค้าขาย 
 
  8. การรับรู้ความสามารถของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบั
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขายอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที4ระดบั .05 ซึ4งสอดคล้องกบั
สมมตฐิาน ข้อ 7 ที4วา่ การรับรู้ความสามารถของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบั
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขาย สอดคล้องกบั ไวท์เซล (Weitzel.  1989: 99 - 104) ได้
ศกึษาเพื4อทดสอบรูปแบบการสง่เสริมสขุภาพของเพนเดอร์และหาปัจจยัที4มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบั
พฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพ พบวา่การรับรู้ความสามารถของตนเองมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบั
พฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพ โดยรวม อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ4ระดบั .01 สอดคล้องกบั มนสันนัส์ 
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พรเจริญโรจน์ (2543: 119) ที4ศกึษาพฤติกรรมการสง่เสริมสขุภาพเกี4ยวกบัวยัหมดประจําเดือนของครู
สขุศกึษาในโรงเรียนระดบัมธัยมศกึษา สงักดักรมสามญัศกึษาในกรุงเทพมหานคร พบวา่ การรับรู้
ความสามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมสง่เสริม
สขุภาพของครูสขุศกึษา สอดคล้องกบั มณีภรณ์ อนสุรณ์พาณิช (2542: 129) พบวา่ การรับรู้
ความสามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพ
ของครูประถมศกึษา สงักดัสํานกังานการประถมศกึษาจงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ สอดคล้องกบั  
อบุล ไตรถวิล (2544: บทคดัยอ่) ที4ศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของเจ้าหน้าที4สาธารณสขุในจงัหวดั
พระนครศรีอยธุยา พบว่า การรับรู้ความสามารถตนเองในการสง่เสริมสขุภาพของเจ้าหน้าที4
สาธารณสขุในจงัหวดัพระนครศรีอยธุยามีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ อยา่งมี
นยัสําคญัทางสถิตทีิ4ระดบั .05 สอดคล้องกบั อษุณี แสงสขุ (2546: บทคดัยอ่) ที4ศกึษาปัจจยัที4มี
ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพของข้าราชการครูมธัยมศกึษา สงักดัสํานกังานสามญัศกึษา 
จงัหวดัอบุลราชธานี พบวา่ การรับรู้ความสามารถตนเองในการสง่เสริมสขุภาพ มีความสมัพนัธ์
ทางบวกกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของข้าราชการครูมธัยมศกึษา สงักดัสํานกัสามญัศกึษา จงัหวดั
อบุลราชธานี อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ4ระดบั .05  
  ผลการศกึษาครั �งนี � พบวา่ การรับรู้ความสามารถตนเองของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ มี
ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมส่งเสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขาย อธิบายได้วา่มีการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองตอ่พฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ เป็นความเชื4อมั4นวา่ตนเองมีความสามารถที4จะกระทํา
พฤตกิรรมตา่ง ๆ ได้สําเร็จซึ4งต้องใช้ความพยายาม และความมุง่มั4นที4จะปฏิบตัิ เพื4อให้ตนเองสามารถ
ดําเนินชีวิตประจําวนัได้อย่างปกตสิขุ เมื4อผู้ ที4มีอาชีพค้าขายรับรู้วา่ตนเองมีความสามารถสง่เสริม
พฤตกิรรมสขุภาพจงึสง่ผลให้มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพดีขึ �นด้วย 
  9. การรับรู้ภาวะสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มี
อาชีพค้าขาย ซึ4งสอดคล้องกบัสมมตฐิาน ข้อ 8 ที4วา่การรับรู้ภาวะสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบั
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขาย สอดคล้องกบั จิรวรรณ อินคุ้ม (2541:  ง) ศกึษา
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอายโุรคหลอดเลือดหวัใจตีบ ความสมัพนัธ์ระหว่างอิทธิพลระหวา่ง
บคุคล และอิทธิพลด้านสถานการณ์กบัพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ ที4มารับการตรวจรักษาที4แผนกตรวจ
โรค ผู้ ป่วยนอกของโรงพยาบาลศริิราช โรงพยาบาลภมูิพลอดลุยเดช และโรงพยาบาลราชวิถี พบวา่การ
รับรู้ภาวะสขุภาพมีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของครูมธัยมศกึษาอยา่งมีนยัสําคญัทาง
สถิตทีิ4ระดบั .05 แตไ่มส่อดคล้องกบั สทุธนิธ หณุฑสาร (2539: 152-167) ได้ศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพของสตรีวยัหมดประจําเดือน ที4อาศยัอยูใ่นชนบทจงัหวดันนทบรีุ พบวา่การรับรู้สถานะสขุภาพ
ไมมี่ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
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  ผลการศกึษาครั �งนี �พบว่า การรับรู้ภาวะสขุภาพ มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรม
สง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขาย สอดคล้องกบั ประสิทธิ กล้าหาญ (2541: 24) กลา่ววา่ การรับรู้
สถานะสขุภาพเป็นองค์ประกอบที4สําคญัเกี4ยวกบัความถี4 และการเพิ4มขึ �นของการกระทําพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพจากประสบการณ์ของบคุคลที4กระทําพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพแล้ว ทําให้บคุคลเกิด
ความปกตสิขุ และมีภาวะสขุภาพที4ดีขึ �น จะเป็นแรงผลกัดนัให้บคุคลรับรู้ถึงคณุคา่ของการมีสขุภาพที4ดี 
และสง่เสริมให้บคุคลเปลี4ยนแปลงแบบแผนการดําเนินชีวิต ดงันั �นเมื4อผู้ ที4มีอาชีพค้าขายมีการรับรู้ภาวะ
สขุภาพของตนเองแล้ว ผลของการรับรู้สขุภาพที4ดีและไม่ดีในตวัของผู้ ที4มีอาชีพค้าขายเองจะก่อให้เกิด
ความรู้สกึที4สามารถแสดงออกมาเป็นพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้ 
 
  10. การรับรู้ความสามารถตนเองของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ สามารถทํานาย
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขายได้ ทั �งนี � ร้อยละ 45.90 ทั �งนี �อาจเนื4องจาก การรับรู้
ทกัษะ และความสามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ เป็นความเชื4อมั4นว่าตนเองมี
ความสามารถที4จะกระทําพฤตกิรรมตา่ง ๆได้บรรลผุลสําเร็จ และเกิดผลในทางบวกตอ่ตนเอง  อยา่ง
ตอ่เนื4อง สามารถดําเนินชีวิตประจําวนัได้อย่างปกตสิขุ และมีสขุภาพดีขึ �นได้ สอดคล้องกบัแนวคิดของ
เพนเดอร์ (Pender. 1996: 70) ที4กลา่วว่าการรับรู้ความสามารถของตนเองเป็นการตดัสินเกี4ยวกบั
ความสามารถของบคุคลในการกระทําพฤตกิรรมนั �นให้สําเร็จ และเป็นแรงจงูใจให้เกิดพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพโดยตรงซึ4งผู้ ที4มีอาชีพค้าขายเชื4อวา่ตนมีทกัษาและความสามารถที4จะปฏิบตัพิฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพได้อยา่งถกูต้อง ทําให้เกิดแรงจงูใจในการกระทํากิจกรรมสง่เสริมสขุภาพ 
 
ข้อเสนอแนะ 
 
  จากการศกึษาพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที4มีอาชีพค้าขาย ในมหาวิทยาลยั 
ศรีนครินทรวิโรฒ ผลการศกึษาพบวา่ ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายมีการรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสง่เสริม
สขุภาพอยูใ่นระดบัดี  
 1. ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
  1.1 ในฐานะที4มหาวิทยาลยัเป็นองค์กรทางด้านวิชาการ จึงควรจดับคุคลตา่ง ๆ  กลุม่ให้มี
การดําเนินงาน และจดักิจกรรมในด้านตา่ง ๆ ที4สง่เสริมสขุภาพ ให้ครอบคลมุกลุม่หลาย ๆ กลุม่ รวมทั �ง
ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายด้วย โดยเฉพาะผู้ ที4มีอาชีพค้าขายในโรงอาหาร ซึ4งประกอบอาหารขายให้กบั
บคุคลากรของมหาวิทยาลยั หากบคุคลกลุม่นี �มีสขุภาพดี ก็จะสง่ผลให้ผู้บริโภคได้รับประโยชน์ด้วย 
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 2. ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบตัิ 
  2.1 ในหลกัสตูรตา่ง ๆ ที4ศกึษาทางด้านการสง่เสริมสขุภาพควรจดักิจกรรมสง่เสริม
สขุภาพเพื4อให้ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายได้ตระหนกัถึงความสําคญัของสขุภาพ โดยอาจจะ รณรงค์จดัทํา
โครงการตา่ง ๆ เกี4ยวกบัการสง่เสริมสขุภาพ แจกสื4อที4ชว่ยในการสร้างความเข้าใจ ได้แก่ ใบปลิว แผ่น
พบั เสียงตามสาย หรือจดัให้มีการตรวจสขุภาพประจําปี การวดัรอบเอว การวดัความดนั และชั4ง
นํ �าหนกั เป็นต้น เพื4อให้ผู้ ที4มีอาชีพค้าขายได้ทราบถึงภาวะสขุภาพของตนเอง และตระหนกัถึง
ความสําคญัในการปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
 
ข้อเสนอแนะสาํหรับการศึกษาค้นคว้าครั4งต่อไป  
 
   จากการศกึษาวิจยัครั �งนี �พบว่า ปัจจยัที4สามารถจะชว่ยทํานายพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ
ของผู้ ที4มีอาชีพค้าขายได้ มีเพียงปัจจยัเดียว คือการรับรู้ความสามารถของการสง่เสริมสขุภาพผู้ ที4มี
อาชีพค้าขาย ร้อยละ 45.90 ทั �งนี �อาจมีตวัแปรที4สามารถทํานายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้และไมไ่ด้ 
ควรตดัหรือเพิ4มตวัแปรที4คิดว่านา่จะสามารถทํานายพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพได้ ในที4นี �ผู้ วิจยัเสนอให้
ศกึษาตวัแปรด้านการพฒันาด้านจิตวิญญาณ เพราะเป็นการศกึษาเกี4ยวกบัการตระหนกัในการให้
ความสําคญักบัชีวิต และนําไปสูก่ารพฒันาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพตอ่ไป 
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แบบสอบถามเพื
อการวิจัย 

เรื5องพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพผู้ ที5มีอาชีพค้าขาย ในมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

เรียน  ผู้ ที5ประกอบอาชีพค้าขายในมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ (ประสานมิตร) 

  แบบสอบถามชดุนี =เป็นเครื5องมือในการเก็บรวบรวมข้อมลูในการทําปริญญานิพนธ์ของนิสติระดบั

บณัฑิตศกึษา หลกัสตูรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต (วท.ม.) สาขาวชิาสขุศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ โดยมุง่

ศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที5มีอาชีพค้าขายในมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ (ประสานมิตร) ซึ5งผู้วิจยัขอ

เรียนชี =แจงดงันี = 

 1. แบบสอบชดุนี =มีจดุหมายเพื5อการศกึษาเทา่นั =น ซึ5งเป็นสว่นหนึ5งของการศกึษาหลกัสตูรวิทยาศาสตร

มหาบณัฑิต (วท.ม.) สาขาวิชาสขุศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ (ประสานมติร) 

 2. คําตอบของทา่นไมว่า่ถกูหรือผิดไมม่ีผลตอ่ตวัทา่นหรือการทํางานของทา่นแตอ่ยา่งใด ผู้วิจยัจึงใคร่ขอ

ความกรุณาจากทา่นตอบแบบสอบถามตามความเป็นจริง และตามความคิดเห็นของทา่นให้ครบทกุข้อ 

 3. ข้อมลูตา่ง ๆ ที5ทา่นตอบลงในสอบถาม ผู้วิจยัจะเก็บไว้เป็นความลบั และนําเสนอในภาพรวม ซึ5งจะเป็น

ประโยชน์แก่ทา่น และผู้ ที5เกี5ยวข้องในอนาคต 

 4. กรุณาอา่นคําชี =แจงในการตอบแบบสอบถามแตล่ะตอนให้เข้าใจก่อนตอบแบบสอบถามฉบบันี = 

แบบสอบถามฉบบันี =แบง่ออกเป็น 6 ตอน คือ 

  ตอนที5 1 แบบสอบถามข้อมลูสว่นบคุคลของผู้ ที5มีอาชีพค้าขาย 

  ตอนที5 2 แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที5มีอาชีพค้าขาย 

  ตอนที5 3 แบบสอบถามการรับรู้อปุสรรคของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที5มีอาชีพค้าขาย 

  ตอนที5 4 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถตนเองของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที5มีอาชีพ

ค้าขาย 

  ตอนที5 5 แบบสอบถามการรับรู้ภาวะสขุภาพของผู้ ที5มีอาชีพค้าขาย 

  ตอนที5 6 แบบสอบถามเกี5ยวกบัพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที5มอีาชีพค้าขาย 

 ผู้วิจยัขอขอบพระคณุทกุทา่นที5ได้ให้ความอนเุคราะห์ในการตอบแบบสอบถาม และให้ความร่วมมือในการ

ทําวิจยัในครั =งนี =  

                                             

                                                                                                                           นางสาวสายทิพย์ สารี 

                                                                                                                  นิสติปริญญาโท สาขาวชิาสขุศกึษา 

                                                                                                                     มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ตอนที
 1 แบบสอบถามข้อมลูสว่นบคุคลของผู้ ที5มีอาชีพค้าขาย                                                                                                      

คาํชี $แจง โปรดทําเครื5องหมาย √ ลงใน ( ) หน้าข้อความที5เป็นคาํตอบและเติมข้อความลงในช่องวา่งให้สมบรูณ์ตาม

ความเป็นจริง 

 

1. เพศ 

  (   ) 1.1 ชาย 

  (   ) 1.2 หญิง 

2. ปัจจบุนัทา่นอาย ุ(นบัอายเุต็ม) ............... ปี 

3. ระดบัการศกึษา 

  (   ) 3.1 ไมไ่ด้เรียนหนงัสอื 

  (   ) 3.2 ระดบัประถมศกึษา 

  (   ) 3.3 ระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 

  (   ) 3.4 ระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย / ปวช 

  (   ) 3.5 ระดบัอนปุริญญา/ปวส 

  (   ) 3.6 ระดบัปริญญาตรี 

  (   ) 3.7 ระดบัสงูกวา่ปริญญาตรี 

4. ประเภทของร้านค้า 

  (   ) ประเภทโรงอาหาร 

  (   ) ประเภทตลาดนดั 
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ตอนที
 2 แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที5มีอาชีพค้าขาย 

คาํชี $แจง โปรดทําเครื5องหมาย √ ลงในช่องท้ายข้อความที5ตรงกบัความคิดเห็นของทา่นมากที5สดุเพียงช่องเดียว โดย

แตล่ะช่องมีความหมายดงันี = 

  เห็นด้วยอยา่งยิ5ง       หมายถึง ทา่นมีการรับรู้ประโยชน์ของการมพีฤติกรรมตามข้อความมากที5สดุ 

  เห็นด้วย                   หมายถึง ทา่นมีการรับรู้ประโยชน์ของการมพีฤติกรรมตามข้อความมาก 

  ไมแ่นใ่จ                  หมายถึง ทา่นมีการรับรู้ประโยชน์ของการมีพฤติกรรมตามข้อความนั =นแบบกํ5ากึ5ง          

                       กนั 

  ไมเ่ห็นด้วย              หมายถึง ทา่นไมม่ีการรับรู้ประโยชน์ของการมีพฤติกรรมตามข้อความนั =น 

  ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ5ง  หมายถึง ทา่นไมม่ีการรับรู้ประโยชน์ของการมีพฤติกรรมตามข้อความนั =นเลย 

ข้อความ เห็นด้วย

อย่างยิ
ง 

เห็น

ด้วย 

ไม่

แน่ใจ 

ไม่เหน็ด้วย ไม่เหน็ด้วย

อย่างยิ
ง 

1. การกินอาหาร ครบ 5 หมู ่(โปรตีน, คาร์โบไฮเดรต,วิตามิน

,เกลือแร่,ไขมนั) และเพียงพอสามารถป้องกนัโรคได้ 

5 4 3 2 1 

2. การกินอาหารประเภทผกัและผลไม้เป็นประจําทําให้ระบบ

ขบัถ่ายด ี

5 4 3 2 1 

3. การออกกําลงักายอยา่งสมํ5าเสมอ อยา่งน้อยสปัดาห์ละ 3 

ครั =ง ๆ ละ 20 – 30 นาที ตอ่เนื5องกนัทําให้ร่างกายแข็งแรง 

5 4 3 2 1 

4. การอบอุน่ร่างกายไมม่ีความจําเป็นสาํหรับการออกกําลงั

กาย 

1 2 3 4 5 

5. การติดตามข้อมลูขา่วสารเกี5ยวกบัสขุภาพ จากสื5อตา่ง ๆ 

เช่น โทรทศัน์ หนงัสอืพิมพ์ ช่วยให้มีแนวทางปฏิบตัิในการ

ป้องกนัโรคภยัไข้เจ็บ 

5 4 3 2 1 

6. การออกกําลงักายจนเหงื5อออกจะชว่ยให้ร่างกายขบัถา่ย

ของเสยีดีขึ =น 

5 4 3 2 1 

7. การยืดเหยียดกล้ามเนื =อก่อนออกกําลงักายจะช่วยลด

อาการบาดเจ็บและอาการปวดเมื5อย 

5 4 3 2 1 



110 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ข้อความ เห็นด้วย

อย่างยิ
ง 

เห็น

ด้วย 

ไม่

แน่ใจ 

ไม่เหน็ด้วย ไม่เหน็ด้วย

อย่างยิ
ง 

8.การพกัผอ่นวนัละ6 – 8 ชั5วโมง ช่วยให้ร่างกายมีภมูิ

ต้านทานโรค 

1 2 3 4 5 

9 การมองโลกในแง่ดีตอ่เหตกุารณ์ที5เกิดขึ =นในชีวิตทําให้

ความเครียดลดลง 

5 4 3 2 1 

10. การนั5งสมาธิช่วยลดความเครียด ความวิตกกงัวล 5 4 3 2 1 

11. การทํางานอดิเรก เช่น ปลกูต้นไม้  เย็บปักถกัร้อย ร้อง

เพลงเลน่ดนตรี ชว่ยให้ผอ่นคลายความเครียด 

5 4 3 2 1 

12. การตรวจสขุภาพประจําปี ทําให้ลดความเสี5ยง และลด

ความรุนแรงในการเจ็บป่วยเป็นโรคตา่ง ๆ ได้ 

5 4 3 2 1 
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ตอนที
 3 แบบสอบถามการรับรู้อปุสรรคของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที5มีอาชีพค้าขาย 

คาํชี $แจง โปรดทําเครื5องหมาย √ ลงในช่องท้ายข้อความที5ตรงกบัความคิดเห็นของทา่นมากที5สดุเพียงช่องเดียว โดย

แตล่ะช่องมีความหมายดงันี = 

  เห็นด้วยอยา่งยิ5ง       หมายถึง ทา่นมีการรับรู้อปุสรรคของการมีพฤติกรรมตามข้อความมากที5สดุ 

  เห็นด้วย                   หมายถึง ทา่นมีการรับรู้อปุสรรคของการมีพฤติกรรมตามข้อความมาก 

  ไมแ่นใ่จ                  หมายถึง ทา่นมีการรับรู้อปุสรรคของการมีพฤติกรรมตามข้อความนั =นแบบกํ5ากึ5ง 

                                             กนั 

  ไมเ่ห็นด้วย              หมายถึง ทา่นไมม่ีการรับรู้อปุสรรคของการมพีฤติกรรมตามข้อความนั =น 

  ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ5ง  หมายถึง ทา่นไมม่ีการรับรู้อปุสรรคของการมพีฤติกรรมตามข้อความนั =นเลย 

ข้อความ เห็นด้วย

อย่างยิ
ง 

เห็น

ด้วย 

ไม่

แน่ใจ 

ไม่เหน็ด้วย ไม่เหน็ด้วย

อย่างยิ
ง 

1. ทา่นไมส่ามารถงดกินเนื =อสตัว์ติดมนัได้ เนื5องจากเนื =อสตัว์ตดิ

มนัอร่อยกวา่เนื =อสตัว์ล้วน ๆ 

5 4 3 2 1 

2. ทา่นงดกินอาหารที5มีรสจดั เชน่ เผ็ดจดั เค็มจดั หวานจดั 

เปรี =ยวจดั ไมไ่ด้ เนื5องจากความเคยชิน 

5 4 3 2 1 

3. ทา่นไมส่ามารถงดดื5มนํ =าอดัลม ชา กาแฟ และเครื5องดื5มชกํูาลงั

ได้ เพราะเครื5องดื5มเหลา่นี =ทําให้สดชื5น หายออ่นเพลยี 

5 4 3 2 1 

4. การกินอาหารที5มคีณุคา่ทางโภชนาการสงูต้องเสยีคา่ใช้จา่ยสงู 5 4 3 2 1 

5. ทา่นไมกิ่นผกั ผลไม้ เพราะกินวิตามินเมด็อยูแ่ล้ว 5 4 3 2 1 

6. ทา่นไมอ่ยากออกกําลงักาย เพราะกิจวตัรประจําวนัและงานทํา

ให้ทา่นเหนื5อยเกินกวา่จะออกกําลงักายได้ 

5 4 3 2 1 

7. ทา่นไมอ่ยากออกกําลงักาย เพราะไมม่ีอปุกรณ์ออกกําลงักาย 5 4 3 2 1 

8. ทา่นไมอ่ยากออกกําลงักาย เพราะไมม่ีสถานที5ออกกําลงักาย 5 4 3 2 1 

9. ทา่นปฏิบตัิกิจกรรมเพื5อผอ่นคลายความเครียดไมไ่ด้ เพราะ

ปัญหาทางเศรษฐกิจและความเร่งรีบในปัจจบุนัทําให้ 

5 4 3 2 1 
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ข้อความ เห็นด้วย 

อย่างยิ
ง 

เห็น

ด้วย 

ไม่

แน่ใจ 

ไม่เหน็ด้วย ไม่เหน็ด้วย 

อย่างยิ
ง 

10. ทา่นนอนน้อยกวา่ 6 – 8 ชั5วโมง เนื5องจากการประกอบอาชีพ 5 4 3 2 1 

11. ทา่นไมส่ามารถเลกิกินขนมจกุจิกที5ทําให้เกิดภาวะอ้วน 

เพราะความเคยชิน และสถานที5ค้าขายมีของให้เลอืกหลากหลาย 

5 4 3 2 1 

12. ทา่นไมกิ่นผกัและผลไม้ เพราะทา่นไมช่อบ 5 4 3 2 1 

13. ทา่นไมส่ามารถทํางานอดิเรกเพื5อผอ่นคลายความเครียดได้ 

เพราะไมม่เีวลาและเหน็ดเหนื5อยกบัการทํางาน 

5 4 3 2 1 

14. การพกัผอ่นไมเ่ป็นเวลาทําให้ทา่นเป็นคนนอนหลบัยาก 5 4 3 2 1 

15. การไปตรวจสขุภาพประจําปี ทําให้เสยีเวลาและคา่ใช้จ่าย 5 4 3 2 1 

16. ทา่นไมต่รวจสขุภาพประจําปีเพราะสิ =นเปลอืงคา่ใช้จ่าย 5 4 3 2 1 
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ตอนที
 4 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที5มีอาชีพค้าขาย 

คาํชี $แจง โปรดทําเครื5องหมาย √ ลงในช่องท้ายข้อความที5ตรงกบัความคิดเห็นของทา่นมากที5สดุเพียงช่องเดียว โดย

แตล่ะช่องมีความหมายดงันี = 

  เห็นด้วยอยา่งยิ5ง       หมายถึง ทา่นมีการรับรู้ความสามารถของการมีพฤตกิรรมตามข้อความมาก 

                         ที5สดุ 

  เห็นด้วย                   หมายถึง ทา่นมีการรับรู้ความสามารถของการมีพฤตกิรรมตามข้อความมาก 

  ไมแ่นใ่จ                  หมายถึง ทา่นมีการรับรู้ความสามารถของการมีพฤติกรรมตามข้อความนั =นแบบ

                        กํ5ากึ5งกนั 

  ไมเ่ห็นด้วย              หมายถึง ทา่นไมม่ีการรับรู้ความสามารถของการมีพฤติกรรมตามข้อความนั =น 

  ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ5ง  หมายถึง ทา่นไมม่ีการรับรู้ความสามารถของการมีพฤติกรรมตามข้อความนั =นเลย 

ข้อความ เห็นด้วย

อย่างยิ
ง 

เห็น

ด้วย 

ไม่

แน่ใจ 

ไม่เหน็

ด้วย 

ไม่เหน็ด้วย

อย่างยิ
ง 

1. ทา่นสามารถกินอาหารให้ ครบ 5 หมู ่ได้ในทกุวนั 5 4 3 2 1 

2. ทา่นสามารถเลอืกกินเนื =อสตัว์ที5ไมต่ิดมนัได้  5 4 3 2 1 

3. ทา่นสามารถงดดื5มเครื5องดื5มนํ =าอดัลม ชา กาแฟ และเครื5องดื5มชู

กําลงัระหวา่งวนัได้ 

5 4 3 2 1 

4. ทา่นสามารถงดกินอาหารรสจดั เช่น เผ็ดจดั เค็มจดั หวานจดั ได้ 5 4 3 2 1 

5. ทา่นสามารถกินผกัและผลไม้เป็นประจําทกุวนัได้ 5 4 3 2 1 

6. ทา่นสามารถเลอืกกินอาหารที5ถกูสขุลกัษณะ เช่น อาหารที5ปรุง

เสร็จใหม ่ๆ อาหารที5ปรุงสกุ และมีคณุภาพได้ 

5 4 3 2 1 

7. ถึงแม้วา่ทา่นจะไมช่อบกินผกั และผลไม้ แตท่า่นสามารถ

รับประทานผกั และผลไม้ได้เป็นประจําทกุวนั 

5 4 3 2 1 

8. ทา่นสามารถออกกําลงักายอยา่งน้อยสปัดาห์ละ 3 ครั =ง ๆ ละ 20 – 

30 นาทีได้ 

5 4 3 2 1 
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ข้อความ เห็นด้วย

อย่างยิ
ง 

เห็น

ด้วย 

ไม่

แน่ใจ 

ไม่เหน็

ด้วย 

ไม่เหน็ด้วย

อย่างยิ
ง 

9. ทา่นสามารถออกกําลงักายเป็นประจําได้ แม้ไมม่ีอปุกรณ์ออก

กําลงักาย 

5 4 3 2 1 

10. ทา่นสามารถออกกําลงักายเป็นประจําได้ แม้ไมม่ีสถานที5ออก

กําลงักาย 

5 4 3 2 1 

11. ทา่นสามารถปรึกษากบัผู้ใกล้ชิดได้ เมื5อทา่นมีปัญหา หรือมเีรื5อง

ไมส่บายใจ  

5 4 3 2 1 

12. ทา่นสามารถ ปรับความเข้าใจ และประนีประนอมได้ เมื5อมี

ปัญหากบัผู้ อื5น 

5 4 3 2 1 

13. ทา่นสามารถมีกิจกรรมผอ่นคลายความเครียด ถงึแม้จะมีปัญหา

ทางเศรษฐกิจ และความเร่งรีบในการทํางาน 

5 4 3 2 1 

14. ทา่นสามารถนอนหลบั วนัละ 6 – 8 ชั5วโมง ได้ 5 4 3 2 1 

15.ทา่นสามารถนอนหลบัได้เอง โดยไมต้่องใช้ยานอนหลบั 5 4 3 2 1 

16 ทา่นสามารถทํางานอดเิรก เชน่ ปลกูต้นไม้ ออกกําลงักาย เย็บ

ปักถกัร้อย ร้องเพลง เลน่ดนตรีได้ 

5 4 3 2 1 

17. ทา่นสามารถหลกีเลี5ยงการดื5มสรุา หรือเครื5องดื5มแอลกอฮอล์ 

หลงัเลกิงาน ทําให้ทา่นรู้สกึผอ่นคลายในการทํางาน 

5 4 3 2 1 

18.ทา่นสามารถไปตรวจสขุภาพประจําปีได้ ถึงแม้วา่การไปตรวจ

สขุภาพประจําปี ทําให้เสยีเวลา และคา่ใช้จา่ย  

5 4 3 2 1 
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ตอนที
 5 แบบสอบถามการรับรู้ภาวะสขุภาพของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที5มีอาชีพค้าขาย 

คาํชี $แจง โปรดทําเครื5องหมาย √ ลงในช่องท้ายข้อความที5ตรงกบัความคิดเห็นของทา่นมากที5สดุเพียงช่องเดียว โดย

แตล่ะช่องมีความหมายดงันี = 

 

  เห็นด้วยอยา่งยิ5ง       หมายถึง ทา่นมีความคิดเห็นตรงกบัข้อความมากที5สดุ 

  เห็นด้วย                   หมายถึง ทา่นมีความคิดเห็นตรงกบัข้อความมาก 

  ไมแ่นใ่จ                  หมายถึง ทา่นมีความคดิเห็นตรงกบัข้องความนั =นแบบกํ5ากึ5งกนั 

  ไมเ่ห็นด้วย              หมายถึง ทา่นมีความคดิเห็นไมต่รงกบัข้อความนั =น 

  ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ5ง  หมายถึง ทา่นมีความคดิเห็นไมต่รงกบัข้อความนั =นเลย 

ข้อความ เห็นด้วย

อย่างยิ
ง 

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เหน็

ด้วย 

ไม่เหน็ด้วย

อย่างยิ
ง 

1. ทา่นจะเจ็บป่วยงา่ย เมื5อสภาพอากาศเปลี5ยนแปลง  1 2 3 4 5 

2. ทา่นไมไ่ด้เจ็บป่วยมาเป็นเวลานานแล้ว 5 4 3 2 1 

3. ขณะนี =ทา่นรู้สกึวา่สขุภาพของตนเองสมบรูณ์แข็งแรงด ี 5 4 3 2 1 

4. ทา่นรู้สกึวา่สขุภาพของทา่นไมค่อ่ยแข็งแรงเหมือนเดมิ 1 2 3 4 5 

5. ทา่นรู้สกึไมค่อ่ยสบายใจ 1 2 3 4 5 

6. ทา่นรู้สกึวา่ตนเองเจ็บป่วยได้งา่ยกวา่คนอื5น 1 2 3 4 5 

7. ทา่นสนใจสขุภาพของตนเอง 5 4 3 2 1 

8. ทา่นมีปัญหาเรื5องการเจ็บป่วยบอ่ย 1 2 3 4 5 
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ตอนที
 6 แบบสอบถามเกี5ยวกบัพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที5มีอาชีพค้าขาย 

คาํชี $แจง โปรดทําเครื5องหมาย √ ลงในช่องท้ายข้อความที5ตรงกบัความคิดเห็นของทา่นมากที5สดุเพียงช่องเดียว โดย

แตล่ะช่องมีความหมายดงันี = 

 

  ปฏิบตัิเป็นประจํา       หมายถึง ทา่นได้ทําสิ5งนั =นสมํ5าเสมอ 

  ปฏิบตัิเป็นบางครั =ง     หมายถงึ ทา่นได้ทําสิ5งนั =นเป็นบางครั =ง / ไมแ่นน่อน 

  ไมป่ฏิบตัิเลย              หมายถึง ทา่นไมไ่ด้ทําสิ5งนั =นเลย 

 

ข้อความ ปฏิบัติเป็น

ประจาํ 

ปฏิบัติเป็น

บางครั$ง 

ไม่ปฏิบัต ิ

ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ 

1. ทา่นล้างมอืก่อนรับประทานอาหารและหลงัเข้าห้องนํ =าทกุครั =ง 

 

2 

 

1 

 

0 

2. ทา่นขบัถ่ายเป็นเวลา 2 1 0 

3. ทา่นกินอาหารตรงเวลา ครบ 3 มื =อ 2 1 0 

4. ทา่นหลกีเลี5ยงการรับประทานอาหารรสจดั เช่น เผ็ดจดั เคม็จดั หวานจดั 

เปรี =ยวจดั เป็นต้น 

2 1 0 

5. ทา่นซื =อยาที5ร้านขายยามารับประทานเอง เมื5อมีอาการเจ็บป่วย 0 1 2 

6. ทา่นติดตามขา่วสารข้อมลูทางด้านสขุภาพจากแหลง่ตา่ง ๆ เชน่ วิทย ุ

โทรทศัน์ หนงัสอืพิมพ์ นิตยสาร เป็นต้น 

2 1 0 

7. ทา่นนอนหลบัวนัละ 6 – 8 ชั5วโมง 2 1 0 

8. ทา่นไปพบแพทย์เพื5อรับการตรวจสขุภาพอยา่งน้อยปีละ 1 ครั =ง 2 1 0 

9. ทา่นสาํรวจร่างกายความผิดปกติ หรือความเปลี5ยนแปลงของร่างกาย 2 1 0 

10. ทา่นรีบไปพบแพทย์ทนัทีที5มอีาการผิดปกติของร่างกาย 2 1 0 

11. ทา่นแปรงฟัน หรือบ้วนปากหลงัรับประทานอาหารทกุครั =ง 2 1 0 
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ข้อความ ปฏิบัติเป็น

ประจาํ 

ปฏิบัติเป็น

บางครั$ง 

ไม่ปฏิบัต ิ

ด้านโภชนาการ 

12. ทา่นรับประทานอาหาร ครบทั =ง 5 หมู ่ในแตล่ะวนั 

2 1 0 

13.ทา่นกินอาหารมื =อเช้า 2 1 0 

14. ทา่นดื5มชา กาแฟ นํ =าอดัลม 0 1 2 

15. ทา่นกินอาหารที5มีไขมนัสงู เช่น อาหารทอด แกงกะทิ เครื5องในสตัว์ 

เนื =อสตัว์ตดิมนั เป็นต้น 

0 1 2 

16. ทา่นกินอาหารไมต่รงเวลา 0 1 2 

17. ทา่นกินผกั และผลไม้ 2 1 0 

18. ทา่นดื5มเครื5องดื5มนํ =าอดัลม ชา กาแฟ เครื5องดื5มชกํูาลงั  0 1 2 

19. ทา่นกินอาหารรสจดั เช่น เคม็จดั เผ็ดจดั หวานจดั เปรี =ยวจดั เป็นต้น 0 1 2 

20. ทา่นดื5มนํ =าสะอาดอยา่งน้อยวนัละ 6 – 8 แก้ว 2 1 0 

ด้านกิจกรรมทางด้านร่างกาย 

21. ทา่นออกกําลงักายอยา่งสมํ5าเสมอ อยา่งน้อยสปัดาห์ละ 3 ครั =ง  

ครั =งละ 20 – 30 นาที 

 

2 

 

1 

 

0 

22. ทา่นทํากิจกรรมอื5น ๆ ที5ได้ออกกําลงักาย เช่น ปลกูต้นไม้ ,ทํางานบ้าน  2 1 0 

23. ทา่นใช้ยานอนหลบัเพื5อชว่ยให้ร่างกายหลบัพกัผอ่นให้เพียงพอ 0 1 2 

24. ทา่นเลอืกชนิดการออกกําลงักายโดยประเมินจากอาย ุและสภาพ

ร่างกายของตนเอง 

2 1 0 

25. ทา่นยดืเหยยีดกล้ามเนื =อก่อนการออกกําลงั 2 1 0 



118 

 

 

 

ข้อความ 

ปฏิบัติ

เป็น

ประจาํ 

ปฏิบัติ

เป็น

บางครั$ง 

ไม่ปฏิบัต ิ

ด้านการจัดการความเครียด 

26. ทา่นจะพดูคยุปรับทกุข์กบัผู้ที5ทา่นไว้วางใจ เมื5อมีความเครียด 

 

2 

 

1 

 

0 

27. หลกีเลี5ยงสถานการณ์ที5ทําให้เกิดความเครียด 2 1 0 

28. ผอ่นคลายความเครียดโดยการนั5งสมาธิ สวดมนต์ ไหว้พระ 2 1 0 

29. ผอ่นคลายความเครียดโดยการทํางานอดเิรก เช่น ปลกูต้นไม้ เย็บปักถกัร้อย 2 1 0 

30. ผอ่นคลายความเครียดโดยการไปเที5ยวสถานบนัเทิงตา่ง ๆ ดหูนงั ฟังเพลง 2 1 0 

31. ทา่นจะหงดุหงิด อารมณ์เสยีใสผู่้ อื5น เมื5อรู้สกึเครียด ไมพ่อใจ โกรธ 0 1 2 

ด้านสัมพันธ์ภาพระหว่างบุคคล 

32. ทา่นไปร่วมงานสงัคมตา่ง ๆ งานแตง่งาน งานบวช งานขึ =นบ้านใหม ่

 

2 

 

1 

 

0 

33. ทา่นหาโอกาสพดูคยุกบัเพื5อนบ้าน หรือผู้ ที5ประกอบอาชีพค้าขายด้วยกนัเป็น

ประจํา 

2 1 0 

34. ทา่นชวนลกูค้าพดูคยุเพื5อสร้างสมัพนัธภาพด้านตา่ง ๆ  2 1 0 

35. ทา่นมคีวามคดิเห็นขดัแย้งกบัสมาชิกในครอบครัวเพื5อนร่วมงาน 0 1 2 

36. ทา่นปรับความเข้าใจและประนีประนอม เมื5อมคีวามขดัแย้งกบัผู้ อื5น 2 1 0 

37  ทา่นทํากิจกรรมร่วมกบัสมาชิกในครอบครัว และเพื5อนร่วมงาน เช่น 

รับประทานอาหาร, ดหูนงั, ฟังเพลง, เที5ยวตา่งจงัหวดั เป็นต้น 

2 1 0 

38. ทา่นสร้างสมัพนัธภาพที5ดีกบัผู้ใกล้ชิด ผู้ ร่วมงาน และบคุคลอื5น ด้านการ

พดูคยุ หรือการ เข้าร่วมกิจกรรมภายในหนว่ยงาน, ชมุชนอาหาร, ดโูทรทศัน์, ออก

กําลงักาย 

2 1 0 
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ภาคผนวก ค 

ค่าIC ค่าความเชื
อมั
น และค่าอาํนาจจาํแนกของแบบสอบถาม 
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ตาราง    แสดงคา่ IC แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที5มีอาชีพ

ค้าขาย 

ข้อที5 คา่ IC 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 
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ตาราง    แสดงคา่ IC แบบสอบถามการรับรู้อปุสรรคของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที5มีอาชีพ

ค้าขาย 

ข้อที5 คา่ IC 

1 

2 

3 

4  

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 
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ตาราง    แสดงคา่ IC แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถตนเองของพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที5

มีอาชีพค้าขาย 

ข้อที5 คา่ IC 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 
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ตาราง    แสดงคา่ IC แบบสอบถามการรับรู้ภาวะสขุภาพของผู้ ที5มีอาชีพค้าขาย 

ข้อที5 คา่ IC 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 
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ตาราง    แสดงคา่ IC แบบสอบถามพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้ ที5มีอาชีพค้าขาย 

ข้อที5 คา่ IC 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

22 

23 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 
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ตาราง   (ตอ่) 

ข้อที5 คา่ IC 

24 

25 

26 

27 

28 

29 

30 

31 

32 

33 

34 

35 

36 

37 

38 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 
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ตาราง    แสดงคา่อํานาจจําแนกรายข้อ (r) และคา่ความเชื5อมั5นของ แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์

ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 

ข้อที5 คา่อํานาจจําแนก 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

0.55 

0.38 

0.32 

0.56 

0.43 

0.41 

0.47 

0.62 

0.29 

0.22 

0.64 

0.40 

 

คา่ความเชื5อมั5น = 0.79 
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ตาราง   แสดงคา่อํานาจจําแนกรายข้อ (r) และคา่ความเชื5อมั5น ของแบบสอบถามการรับรู้อปุสรรคของ

พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 

ข้อที5 คา่อํานาจจําแนก 

1 

2 

3 

4  

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

0.62 

0.51 

0.51 

0.39 

0.25 

0.57 

0.47 

0.45 

0.61 

0.32 

0.58 

0.56 

0.73 

0.38 

0.46 

0.55 

 

คา่ความเชื5อมั5น = 0.86 
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ตาราง   แสดงคา่อํานาจจําแนกรายข้อ (r) และคา่ความเชื5อมั5น ของแบบสอบถามการรับรู้

ความสามารถของตนเองของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 

ข้อที5 คา่อํานาจจําแนก 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

0.83 

0.77 

0.68 

0.71 

0.78 

0.77 

0.83 

0.85 

0.80 

0.54 

0.49 

0.50 

0.32 

0.41 

0.35 

0.37 

0.31 

0.41 

 

คา่ความเชื5อมั5น = 0.86 
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ตาราง    แสดงคา่อํานาจจําแนกรายข้อ (r) และคา่ความเชื5อมั5นของ แบบสอบถามการรับรู้ภาวะ

สขุภาพของผู้ ที5มีอาชีพค้าขาย 

ข้อที5 คา่อํานาจจําแนก 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

0.38 

0.61 

0.37 

0.60 

0.40 

0.82 

0.20 

0.79 

 

คา่ความเชื5อมั5น = 0.80 
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ตาราง   แสดงคา่อํานาจจําแนกรายข้อ (r) และคา่ความเชื5อมั5น ของแบบสอบถามพฤตกิรรมสง่เสริม

สขุภาพ 

ข้อที5 คา่อํานาจจําแนก 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

22 

0.19 

0.63 

0.61 

0.40 

0.15 

0.20 

0.50 

0.52 

0.51 

0.37 

0.47 

0.61 

0.61 

0.36 

0.37 

0.53 

0.36 

0.33 

0.46 

0.32 

0.44 

0.31 
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ตาราง   (ตอ่) 

ข้อที5 คา่อํานาจจําแนก 

23 

24 

25 

26 

27 

28 

29 

30 

31 

32 

33 

34 

35 

36 

37 

38 

0.20 

0.40 

0.64 

0.70 

0.20 

0.49 

0.45 

0.69 

0.28 

0.51 

0.42 

0.28 

0.33 

0.45 

0.63 

0.47 

 

 

คา่ความเชื5อมั5น = 0.90 
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