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 การวิจยัครังนีÊ Ê  มีวตัถุประสงค์เพืÉอศึกษาความสัมพนัธ์และความสามารถในการทาํนายของ
ปัจจยัคดัสรร กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้ โดยใช้แบบจาํลองการสงเสริมั ่ ่ ่
สุขภาพของเพนเดอร์ (2002) เป็นกรอบแนวคิดในการวิจยั คดัเลือกโดยสุม่ กลุมตวัอยางจากจงัหวดั่ ่
นครศรีธรรมราชและสุราษฎร์ธานีจาํนวน 400 ราย  เครืÉองมือในการวิจยัเป็นแบบสอบถาม จาํนวน             
9 ชุด ประกอบดว้ย ขอ้มูลสวนบุคคล พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต การรับรู้อุปสรรค การรับรู้่ ่
ประโยชน์ การรับรู้ความสามารถของตน ความรู้สึกนึกคิดทีÉสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ั ่
อิทธิพลของครอบครัว อิทธิพลดา้นสถานการณ์ และพฤติกรรมสงเสริม่ สุขภาพ ซึÉ งผานการตรวจสอบ่
ความตรงตามเนือหาÊ  โดยผูท้รงคุณวุฒิและหาความเทีÉยงของแบบสอบถามจาํนวน 8 ชุดหลงัโดยใช้
สัมประสิทธิแอลฟาของครอนบาคÍ  ไดค้าเทากบ ่ ่ ั .91, .94, .94, .91, .80, .90, .82 และ .89 ตามลาํดบั 
วิเคราะห์ขอ้มูลโดยการหาร้อยละ คาเฉลีÉย ่ สวนเบีÉ่ ยงเบนมาตรฐาน สถิติเพียร์สัน และการวิเคราะห์
ถดถอยพหุคูณ ผลการวจิยัพบวา่ 

1. กลุมตวัอยางมีคะแนนเฉลีÉยของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยใูนระดบัปานกลางโดยมีคา่ ่ ่ ่ ่
เทากบ ่ ั 3.56 (SD = .57) คะแนน  

2. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การ่ ่
รับรู้ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  ความรู้สึกนึกคิดทีÉสัมพนัธ์กบพฤติกรรมั
สงเสริมสุขภาพ อิทธิพลของครอบครัว อิทธิพลดา้นสถานการณ์ มีความสัมพนัธ์ทางบวก่ ในระดบัสูง
และปานกลางกบพฤติกรรมสงเสริั ่ มสุขภาพอยางมีนยัสาํคญัทางสถิติ่  (p‹0.05; r= .80, .73, .62, .53, .50 
และ .44 ตามลาํดบั) แต่การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมีความสัมพนัธ์ทางลบ่ ่ ในระดบั
ตํÉากบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยางมีนยัสาํคญัทางสถิติั ่ ่   (p ‹0.05; r= -.28)  
                3. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต่  การรับรู้ความสามารถของตนเอง อิทธิพลของ
ครอบครัว  อิทธิพลดา้นสถานการณ์ ความรู้สึกนึกคิดทีÉสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพและการั ่
รับรู้อุปสรรคสามารถรวมกนทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้ ไดร้้อยละ ่ ั ่ ่ 74.00 
(Adjusted R2 = 0.74, p‹ .05)  

ผลการวิจยัชีให้เห็นวาแบบจาํลองการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร์Ê ่ ่  (2002) สามารถนาํมาใช้
ในการอธิบายและทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้ไดเ้กอบทุก่ ่ ื ปัจจยั 
 
สาขาวชิา:.........การพยาบาลผูใ้หญ่......... ลายมือชืÉอนิสิต  
ปีการศึกษา: ...............2551.................... ลายมือชืÉออ.ปรึกษาวทิยานิพนธ์หลกั  
  



 จ 

# # 4977861736  : MAJOR NURSING SCIENCE 
KEY WORD: PRIOR HEALTH PROMOTING BEHAVIOR/ PERCEIVED BARRIERS OF HEALTH 
PROMOTING BEHAVIOR/ PERCEIVED BENEFIT OF HEALTH PROMOTING BEHAVIOR/ 
PRECEIVED SELF – EFFICACY IN HEALTH PROMOTING BEHAVIORS/ HEALTH PROMOTING 
BEHAVIOR – RELATED EFFECT/ FAMILY INFLUENCES/ SITUATIONAL INFLUENCE/ HEALTH 
PROMOTING BEHAVIORS/ YOUNG ADULTS 

SUTIDA PUTTHONG : PREDICTIVE FACTORS TO HEALTH PROMOTING BEHAVIORS OF 
YOUNG ADULTS. THESIS ADVISOR: ASSOC.PROF.SUREEPORN THANASILP,D.N.S,  117 pp.   

 

          The purpose of this correlational predictive research were to examine predictive relationships among 
selected factors on health promoting behaviors of young adults. The theoretical framework was based on 
Pender’s Health Promotion Model. Four hundred young adults were selected from Nakonsrithammarat and 
Suratthani  Province. Data were collected by using nine questionnaires, including the demographic 
questionnaires, Prior Health Promoting Behaviors, Perceived Barriers of Health Promoting Behaviors, 
Perceived Benefits of Health Promoting Behaviors, Percevied Self-efficacy in Health Promoting Behaviors, 
Health Promoting Behaviors-related Effect, Family Influences, Situational Influences and Health Promoting 
Behaviors Questionnaires. Content validity and reliability of the instruments were investigated. Cronbach’s 
alpha Coefficients of all measures, except demographic questionnaires, were .91, .94, .94, .91, .80, .90, .82 and 
.89, respectively. Data were analyzed using percentage, mean, standard deviation, Pearson’s Product Moment 
Correlation Coefficient and Multiple Regression (Enter).  Results were as follows:  

1.  The total mean score for health promoting behaviors was 3.56 (SD=0.57), and had scores at a 
moderated level. 

2.  Prior health promoting behavior, perceived benefits of health promoting behavior, perceived self-
efficacy in health promoting behaviors, health promoting behavior-related affect, family influences and 
situational influences were significantly positive correlated at high and moderate level (p‹.05; r = .80, .73, .62, 
.53, .50, and .44, respectively), but perceived barriers of health promoting behaviors was significantly negative 
correlated at mild level with health promoting behaviors of young adults (p< .05; r= -.28). 

3.   Significantly predictors health promoting behaviors of young adults were prior  
health promoting behaviors, perceived self-efficacy in health promoting behaviors, family influences, 
situational influences, health promoting behaviors-related affect, and perceived barriers of health promoting 
behaviors (p<.05). The predictive power was 74 % of the variance (Adjusted R2 = 0.74, p‹ .05).  

The finding indicate that is usefullgiude for explaining and predicting health promoting behaviors of 
young adults. 
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ให้คาํแนะนํา ให้ขอ้เสนอแนะเพืÉอให้วิทยานิพนธ์ฉบับนีมีความสมบูรณ์ยิงขึน  และขอกราบ้ É ้
ขอบพระคุณคณาจารยค์ณะพยาบาลศาสตร์ทุกทานทีÉประสิทธิประสาทวิชาความรู้ดว้ยความรักและ่ Í
หวงใยตลอดระยะเวลาของการศึกษา  ขอขอบคุณคณะพยาบาลศาสตร์ทีÉใหทุ้นอุดหนุนบางสวนใน่ ่
การทาํวิทยานิพนธ์ 
 กราบขอบพระคุณ  ผูท้รงคุณวุฒิทุกทาน  ทีÉไดส้ละเวลาอนัมีคายิงในการตรวจสอบความ่ ่ É
ตรงตามเนือหาข้ องแบบสอบถาม  รวมทงัขอ้เสนอ้ อนัเป็นประโยชน์ในการปรับปรุงเครืÉองมือวิจยั
และการเกบรวบรวมขอ้มูลวิจยั็   และขอขอบพระคุณกลุมตวัอยาง่ ่ ทุกทานทีÉกรุณาสละเวลาและให้่
ความรวมมือในการวิ่ จยัครังนีเป็นอยางดียงิ้ ้ ่ É  
 ทา้ยสุดนี ผูว้ิจยัขอกราบขอบพระคุณบิดาและมารดาทีÉเป็นทีÉรักยงิ  ผูใ้ห้กาเนิดเลียงดูอบรม้ ้É ํ
สังสอนและสนับสนุนการศึกษาด้วยความรักความหวงใย  ตลอดจนเพืÉอนๆ พีÉๆ ทีÉให้ความÉ ่
ชวยเหลือและเป็นกาลงัใจอยางดียิงเสมอมาจนสาํเร็จการศึกษา  รว่ ํ ่ É มทงักลยาณมิตรทุกทานทีÉมิได้้ ั ่
เอยนามซึÉงมีสวนชวยใหว้ิทยานิพนธ์ฉบบันีสาํเร็จลุลวงดว้ยดี่ ่ ่ ่้  
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บทที ่ 1 
บทนํา 

 

ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 
 วยัผูใ้หญตอนตน้เป็นวยัท่ีมีความสาํคญั่ ท่ีควรไดรั้บการสงเสริมสุขภาพ ่ เน่ืองจากเป็นระยะ
ท่ีบุคคลเจริญเติบโตเต็มท่ี  ดังนันบุคคลÊ วยันีจะเริมมีพฤติกรรมท่ีÊ ่ ชัดเจนขึน มีการเปล่ียนแปลงÊ
น้อยลง  มีการเจริญเติบโตทางกายสมบูรณ์และพฒันาเต็มท่ีประสิทธิภาพและความสามารถของ
อวยัวะตางๆของรางกายสูงสุด  และคอยๆลดลงอยางช้าๆภายหลังอายุ ่ ่ ่ ่ 30 ปี เน่ืองจากสภาพ
สงัคมไทยในปัจจุบนัมีการเปล่ียนแปลงและมีความเรงรีบในการใ่ ชชี้วิตประจาํวนั  สงผลใหค้น่ ไทย
มีพฤติกรรมการบริโภคท่ีไมถูกต้อง่ และขาดการออกกาลังกาย สังคมมีการแขงขัน ทําให้มีํ ่
ความเครียดเพิมขึน  อยูกบจอคอมพิวเตอร์มากขึน  ความสัมพนัธ์ระหวางบุคคลลดลง ขาดการ่ Ê Ê่ ั ่
ชวยเหลือเกอกูลกน  สภาพแวดลอ้มเปล่ียนไปมีมลพิษ่ ื ัÊ  (Christian et al., 2005)  ประกอบกบวยันีั Ê
มกัจะมุงสร้างหลกัฐานในชีวิต ตอ้งมีการปรับตั่ วหลายอยาง เชน่ ่    ปรับตวัในการทาํงาน  ชีวิตคู เป็น่
ตน้ มีผลให้วยัผูใ้หญตอนตน้ไมมีเวลา่ ่ ให้ความสําคญักบพฤติกรรมสุขภาพขอั งตนเองและยงัคงมี
พฤติกรรมแบบเดิมๆท่ีไมถูกตอ้ง่ จนเคยชินเป็นนิสัยไปจนถึงผูใ้หญวยักลางคน่  ซ่ึงเม่ือรางกายเขา้สู่ ่
วยักลางคนแลว้นนั  ประสิทธิภาพÊ และความสามารถของอวยัวะตางๆของรางกาย่ ่  มีการเส่ือมถอยลง
และทาํหนา้ท่ีไดไ้มดีเทากบวยัผูใ้หญตอนตน้่ ่ ั ่   กลุมผูใ้หญวยักลางคน่ ่ จึงมีแนวโนม้ท่ีจะเกดโรคเชน ิ ่
ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน  มีนําหนกัเกนและอÊ ิ ว้น ไขมนัในเลือดสูง โลหิตจาง
โรคมะเร็งตางๆ ่ (ไกรสิทธิÍ  ตนัติศิรินทร์ และคณะ, 2548)  ซ่ึงจะแสดงอาการของโรคไปอยางชา้ๆ ่
เป็นสาเหตุให้เกดความพิการและิ การตายมากกวาร้อยละ ่ 50 ของการตายทวัประเทศ่  สงผลกระทบ่
ตอสุขภาพเศรษฐกจของบุคคล  ครอบครัว  ตลอดจนเช่ือมโยงไปย ังเศรษฐกจและสังคม่ ิ ิ
ระดบัประเทศ (ศุภวรรณ มโนสุนทร, 2542)   
             การขาดความรู้ ความเขา้ใจ และการไมมีเวลาใสใจสุขภาพจะนาํไปสูพฤติกรรมสงเสริม่ ่ ่ ่
สุขภาพท่ีไมถูกตอ้งเหมาะสม่  กอให้เกดโรคตางๆ ตามมา เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด ความดนั่ ิ ่ ่
โลหิตสูง เบาหวาน เกาต์ มะเร็ง ๊ และโรคอว้น เป็นตน้  Pender (2002) ไดก้ลาวถึง่  พฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพ่ วา่  ประกอบดว้ยพฤติกรรม 6 ดา้น คือ 1) ดา้นความรับผดิชอบตอสุขภาพ  ่ 2)  ดา้น
กจกรรมทางดา้นรางกาย  ิ ่  3) ดา้นโภชนาการ 4)  ดา้นการจดัการความเครียด 5) ความสัมพนัธ์
ระหวางบุคคล และ่ 6) ด้านการพฒันาทางด้านจิตวิญญาณ ดังการศึกษาของจินตนา รังคะวงศ ์ 
(2548)  ศึกษาเจา้หนา้ท่ีโรงพยาบาลลาํปางท่ีมีอาย ุ20-59 ปี  ซ่ึงร้อยละ65.30 ของกลุมตวัอยางอาย ุ่ ่
20-40 ปี พบวามีการออกกาลงักายร้อยละ่ ํ  83.10 ซ่ึงเป็นการออกกาลงักายท่ีไมถูกหลกัร้อยละํ ่  87.20  
และไมออกกาลงักายร้อยละ่ ํ  16.90  และนภาภรณ์  ศรีใจวงศ ์(2546) ศึกษาในสตรีทาํงานใน
หา้งสรรพสินคา้อาย ุ18-41 ปี  ซ่ึงร้อยละ 91.00 ของกลุมตวัอยางอายุ่ ่  20-39 ปี พบวา พฤติกรรม่
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สงเสริมสุขภาพด้านความรับผิดชอบตอสุขภาพ และกจกรรมทางกาย่ ่ ิ อยู่ในระดับปานกลาง 
เชนเดียวกบการศึกษาของวาสนา สารการ่ ั  (2544) ศึกษาสตรีท่ีทาํงานในโรงงานอุตสาหกรรมตดั
เยบ็เสือผา้สาํเร็จรูปอายุÊ  18-54 ปี  ซ่ึงร้อยละ 69.50 ของกลุมตวัอยางอาย ุ่ ่ 20-39 ปี พบวา พฤติกรรม่
สงเสริมสุขภาพดา้นความรับผดิชอบตอสุขภาพ ดา้นกจกรรมทางกาย ดา้นโภชนาการไมเหมาะสม ่ ่ ิ ่
แสดงให้เห็นวาวยัผูใ้หญตอนตน้นนัมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพท่ีเส่ียงและกระทาํจนเค่ ่ ่Ê ยชินเป็น
นิสัยไปจนถึงผูใ้หญวยักลางคน ดงัการศึกษาของสุภา  อินทร่  และ สุรีพร ธนศิลป์ (2548) ศึกษา
ผูใ้หญวยักลางคน่  พบวา่ กลุมตวัอยางสวนใหญร้อยละ่ ่ ่ ่  65.00 มีพฤติกรรมออกกาลงักาย โดยสวนํ ่
ใหญเป็นการออกกาลงักายท่ีไมถูกตอ้งร้อยละ่ ํ ่  86.30 และเป็นการออกกาลงักายท่ีถูกต้ํ องเพียงร้อย
ละ 13.70 และ  ร้อยละ 35.00 ไมมีการออกกาลงักาย่ ํ  
 จากสถิติสาธารณสุข ปี 2548 ประชากรไทยมีการเจ็บป่วยด้วยโรคเรือรังท่ีสัมพนัธ์กบÊ ั
พฤติกรรมสุขภาพเพิมมากขึนเร่ือยๆ่ Ê  ซ่ึงพบวาโรคความดนัโลหิตสูงและโรคหลอดเลือดในสมอง่
เป็นหน่ึงในสามของการเจ็บป่วยจากการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไมถูกต้องมี่ ถึงร้อยละ29.20 
โดยเฉพาะภาคใตข้องไทยพบการป่วยดว้ยโรคความดนัโลหิตสูง และเบาหวานมากที่สุดซ่ึงชวงอายุ่
ท่ีพบอตัราการเกดโรคมากคือ ิ 40-59 ปี  จากการเฝ้าระวงัจาํนวนผูป่้วยและอตัราการป่วยโรคเรือรังปีÊ  
2549 ใน 41 จงัหวดัของประเทศไทย  พบว่า โรคความดนัโลหิตสูง  จงัหวดัสุราษฎร์ธานีและ
จงัหวดัชุมพรเป็นจงัหวดัในภาคใตท่ี้ติด 1 ใน 10 อนัดบัของโรค  และโรคหวัใจขาดเลือด จงัหวดัสุ
ราษฎร์ธานีอยใูนอนัดบัท่ี่  5  สวนโรคเบาหวานนนัจงัหวดัสุราษฎร์ธานีอยใูนอนัดบัท่ี ่ ่Ê 11 (คาํนวณ 
อึงชูศกัดิÊ Í , 2550) เชนเดียวก่ บัการสาํรวจโรคเบาหวานในภาคใต ้ปี 2549 พบวาภาคใตมี้อตัราการ่
ป่วยดว้ยโรคเบาหวานสูงไดแ้ก  ชุมพร สุราษฎร์ธานี พงังา ภูเกต เป็นตน้่ ็  (สถิติภาวะคุกคามสุขภาพ
ภาคใต,้ 2550) วยัผูใ้หญตอนตน้เป็นวยัท่ีรางกายมีประสิทธิภาพสูงสุดและอาจเป็นจุดเริมตน้ของภยั่ ่ ่
เงียบไดห้ากมีพฤติกรรมท่ีไมถูกตอ้งเหมาะสมตอเน่ืองเป็นเวลานาน่ ่  กอ่ ให้เกดโรคตางๆ ตามมา  ิ ่
การท่ีพยาบาลสามารถชวยเหลือและสนับสนุนวยัผูใ้หญตอนตน้ให้มีพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกตอ้ง่ ่
เหมาะสมนนัÊ   พยาบาลจาํเป็นตอ้งรู้ถึงปัจจยัท่ีเกยวขอ้งท่ีสงผลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  ี่ ่ ่ ่  
 จากการทบทวนวรรณกรรม  อาทิเชนการ่ ศึกษาของจุรีพร คงเฉลิม (2551)  ศึกษานิสิต
ระดบับณัฑิตศึกษาท่ีมีอาย ุ22-53 ปี ร้อยละ 92.21 ของกลุมตวัอยางมีอายุ่ ่  22-40 ปี พบวา่ การรับรู้
ประโยชน์มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพดา้นการรับผดิชอบตอสุขภาพและ่ ่
ดา้นกจกรรมทิ างดา้นรางกายอยางมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั ่ ่ .05 และการศึกษาของภทัรจิต นิลเวช 
(2546)  ศึกษาพยาบาลวิชาชีพสตรีในจงัหวดัสงขลาท่ีมีอาย ุ20-60 ปี ร้อยละ 47.70 ของกลุมตวัอยาง่ ่
มีอายุ 20-40 ปี พบวา อิทธิพลของสถานการณ์่ มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบพฤติกรรมสงเสริมั ่
สุขภาพอยางมีนยัสาํคญัทางสถิติ เชนเดียวกบวาสนา สารการ่ ่ ั  (2544)  ศึกษาสตรีท่ีทาํงานในโรงงาน
อุตสาหกรรมตดัเยบ็เสือผา้สาํเร็จรูปอายุÊ  18-54 ปี  ซ่ึงร้อยละ 69.50 ของกลุมตวัอยางมีอาย ุ่ ่ 20-39 ปี 
พบวา่  การรับรู้ความสามารถแหงตน การรับรู้อุปสรรคมีความสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสง่ ั ่ เสริม
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สุขภาพโดยรวมประกอบดว้ยความรับผิดชอบตอสุขภาพ  กจกรรมทางกาย  โภชนาการ  สัมพนัธ์่ ิ
ระหวางบุคคล จิตวิญญาณ  การจดัการกบความเครียด และจากการศึกษาของ ่ ั Grzywacz and  Mark 
(2001) พบวา่  ปัจจยัดา้นบริบทมีความสัมพนัธ์กบการออกกาลงักายเป็นประจาํในกลุมตวัอยางวยัั ํ ่ ่
ผูใ้หญอายุ ่ 25-74 ปี   สวนการศึ่ กษาปัจจยัทาํนายจินตนา รังคะวงษ ์(2548)  ศึกษาในเจา้หน้าท่ี
โรงพยาบาลลาํปางท่ีมีอายุ 20-59 ปี ซ่ึงร้อยละ 65.30 ของกลุมตวัอยางอายุ ่ ่ 20-40 ปี พบวา่
ประสบการณ์การออกกาลงักายสามารถทาํนายการออกกาลงักายในปัจจุบนัไดแ้ละการศึกษาของํ ํ
นภาภรณ์  ศรีใจวงศ ์(2546) ศึกษาสตรีท่ีทาํงานในห้างสรรพสินคา้อายุ 18-41 ปี   ร้อยละ 91.00  
กลุมตวัอยางมีอาย ุ่ ่ 20-39 ปี พบวา่  การรับรู้ความสามารถแหงตน การรับรู้อุปสรรคสามารถทาํนาย่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ สตรีท่ีทาํงานในห้างสรรพสินคา้  เน่ืองจากการศึกษาท่ีผานมา่ ่ ประเด็น
การสงเสริมสุขภาพวยัผูใ้หญ่ ่ตอนตน้ในชวงอาย ุ่ 21-40 ปี นนัมีการศึกษานอ้ยÊ   สงผลให้่ องคค์วามรู้
ท่ีเฉพาะกบัประชากรในกลุมนี่ Ê ยงัมีนอ้ยและเป็นกลุมท่ีอาจเกดภยัเงียบได ้ ่ ิ  
 จากรายงานการศึกษาสถานการณ์ดา้นการสงเสริมสุขภาพในประเทศไทย ปี พ่ .ศ. 2538    
ยงัไมมีนโยบายกา่ รสงเสริมสุขภาพท่ีชดัเจน่  (ประภาเพญ็  สุวรรณ, วสันต ์ ศิลปะสุวรรณ และบุญ
ยง  เกยวการคา้ี่ , 2538) จนกระทง่ัไดมี้การบรรจุไวใ้นแผนพฒันาเศรษฐกจและสังคมแหงชาติ มาิ ่
ตงัแตฉบบัท่ี Ê ่ 8 จนถึง ฉบบัท่ี 10  โดยมุงพฒันาคน การสงเสริมสุขภาพเป็นกระบวนการพฒันา่ ่
คุณภาพชีวิตของคน เพื่อการมีสุขภาพดี  สอดคลอ้งกบรัฐธรรมนูญ แหงราชอาณาจกัรไทย พั ่ .ศ. 
2550 ท่ีระบุ คือ สิทธิในการมีสุขภาพดีของประชาชน  พยาบาลในฐานะที่เป็นบุคลากรทางดา้น
สาธารณสุข  จึงตอ้งให้ความรู้ความเขา้ใจ และคาํแนะนาํดา้นการสร้างเสริมสุขภาพ  เพื่อให้
เหมาะสมกบบุคคลในแตละวัั ่ ย  โดยเฉพาะกลุมวยัผูใ้หญตอนต้นท่ีมีการพฒันาด้านรางกาย่ ่ ่
ประสิทธิภาพและความกระฉบักระเฉงของรางกายสูงสุด  เพื่อชะลอการเส่ือมและการป้องกนการ่ ั
เกดโรคเรือรังตางๆิ ่Ê  

แนวคิดตามแบบจาํลองการสร้างเสริมสุขภาพของ Pender (2002) ทาํให้ทราบถึงปัจจยั
สาํคญัท่ีมีอิทธิพลตอพฤติ่ กรรมสงเสริมสุขภาพของแตละบุคคลไดแ้ก ปัจจยัดา้นคุณลกัษณะและ่ ่ ่
ประสบการณ์ของบุคคล  อารมณ์และความคิดท่ีเฉพาะกบพฤติกรรม  และผลลพัธ์ดา้นพฤติกรรม     ั
ในการศึกษาครังนีผูว้ิจัยจึงมีความสนใจศึกษาความสัมพนัธ์และความสามารถในการทาํนายÊ Ê
ระหวางปัจจยัคดัสรร่  ไดแ้ก ่ พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรม่ ่
สงเสริมสุขภาพ การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรู้ความสามารถของตนเอง่ ่
ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ความรู้สึกนึกคิดท่ีสมัพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อิทธิพลของ่ ่ ั ่
ครอบครัวและอิทธิพลดา้นสถานการณ์ กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้  เพื่อนาํั ่ ่
ผลการศึกษาท่ีได ้มาวางแผนใหก้ารพยาบาลท่ีเหมาะสมสาํหรับ  พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยั่
ผูใ้หญตอนตน้ท่ีดีตอไป่ ่  
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ปัญหาการวจัิย 
1. วยัผูใ้หญตอนตน้มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยใูนระดบัใด่ ่ ่  
2. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดี่ ต การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การ่ ่

รับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรู้ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรม่ ่
สงเสริมสุขภาพ ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อิทธิพลของครอบครัว่ ั ่
และอิทธิพลดา้นสถานการณ์ มีความสัมพนัธ์และสามารถรวมกนทาํนาย่ ั พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่
ของวยัผูใ้หญตอนตน้หรือไม อยางไร่ ่ ่  
 
วตัถประสงค์ของการวจัิยุ  
                 1.  เพื่อศึกษาพฤติกรรมสงเสริม่ สุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้่  
                 2.  เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์และความสามารถในการทาํนายของพฤติกรรมสงเสริม่
สุขภาพในอดีต การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรม่ ่
สงเสริมสุขภาพ การรับรู้ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ความรู้สึกนึกคิดท่ี่ ่ ่
สัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อิทธิพลของครอบครัวและอิทธิพลดา้นสถานการณ์ ั ่ กบั
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้่    
 
แนวคดิและสมมติฐานการวจัิยุ  

 ปัจจุบนัมีการศึกษาหาแนวทางในการสงเสริมใหบุ้่ คคลเกดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพโดยิ ่
แนวคิดท่ีมีผูน้ํามาศึกษาเป็นกรอบแนวคิดในงานวิจัยคอนขา้งมากคือ่  แนวคิดแบบจาํลองการ
สงเสริมสุขภาพของ ่ Pender (2002)  ซ่ึงเป็นแนวคิดท่ีกลาวถึง่ ปัจจยัสาํคญัท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรม่
สงเสริมสุขภาพของแตละบุคคล่ ่ ท่ีประกอบดว้ยไดแ้ก ปัจจยัดา้นคุณลกัษณะและประสบการณ์ของ่
บุคคล  อารมณ์และความคิดท่ีเฉพาะกบพฤติกรรม  และผลลพัธ์ดา้นพฤติกรรม  จากการทบทวนั
วรรณกรรมพบวาวยัผูใ้หญตอนตน้มีพฤติกรรมส่ ่ ่งเสริมสุขภาพท่ีเกยวขอ้งกบรูปแบบการดาํเนินี่ ั
ชีวิตและสภาพการณ์ของการดาํเนินชีวิตไดแ้ก การออกกาลงักาย  การรับประทานอาหาร  การ่ ํ
พกัผอน  การทาํงานอยใูนระดบัตํ่า  การศึกษาปัจจยัคดัสรรที่มีความสมัพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริ่ ่ ั ่
สุขภาพวยัผูใ้หญตอนตน้ครังนี  ใชแ้บบจาํลองก่ Ê Ê ารสงเสริมสุขภาพของ ่ Pender (2002) เป็นกรอบ
แนวคิดในการวิจยั  ปัจจยัท่ีมีผลตอการเกดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในบุคคลมีปัจจยัหลกัสาํคญั ่ ิ ่ 2 
ปัจจยั ไดแ้ก ่ 1) ประสบการณ์และลกัษณะบุคคล ประกอบดว้ย พฤติกรรมท่ีเกยวขอ้งในอดีต และี่
ปัจจยัสวนบุคคล่  ในการศึกษาครังนี เลือกÊ Ê ศึกษาเฉพาะพฤติกรรมท่ีเกยวขอ้งในอดีตี่  2) ความคิดและ
ความรู้สึกเฉพาะตอพฤติกรรม ประกอบดว้ย่  การรับรู้ประโยชน์ของการกระทาํ  การรับรู้อุปสรรค
ของการกระทาํ การรับรู้ความสามารถของตนเอง ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมท่ีปฏิบติั  ั
อิทธิพลระหวางบุคคล และอิทธิพลด้่ านสถานการณ์ ซ่ึงมีรายละเอียดดงันีÊ  
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พฤติกรรมสุขภาพในอดีต  จะมีผลทางตรงและทางออ้มตอ่ พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  ่
บุคคลแตละคนจะมีลกัษณะและประสบการณ์เฉพาะของแตละบุคคล  ซ่ึงจะมีผลกระทบตอการ่ ่ ่
กระทาํภายหลงั (Pender, 2002) ดงัการศึกษาของ จินตนา  รังคะวงษ์ (2548) ศึกษาเจา้หน้าท่ี
โรงพยาบาลลาํปางอายุ 20-59 ปี ซ่ึงร้อยละ 65.30 ของกลุมตวัอยางมีอายุ่ ่  20-40 ปี  พบวา่  
ประสบการณ์การออกกาลงักายมีผลตอการออกกาลงักายในปัจจุบนัไดอ้ยางมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี ํ ่ ํ ่
.05 และการศึกษาของสุกาญฎา กลินถือศีล่  (2543)  ศึกษาสตรีท่ีรับงานมาทาํท่ีบา้นอาย ุ 15-65 ปี    
ร้อยละ 43.70  ของกลุมตวัอยางอายุ่ ่  20-39 ปี  พบวา่ กลุมตวัอยางมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมสุขภาพ่ ่
โดยรวมอยูในระดบัคอนขา้งสูงเน่ืองจากมีทกัษะและประสบการณ์ในการดูแลสุขภาพ สามารถ่ ่
ปฏิบติัพฤติกรรมสวนใหญไปในทางที่ดี  ่ ่ ดงันนัÊ พฤติกรรมสุขภาพในอดีตจึงนา่ จะมีความสัมพนัธ์
ทางบวกและสามารถทาํนายพฤติกรรมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้ได้่  

การรับรู้อุปสรรคเป็นปัจจยัท่ีมีความสาํคญัตอการมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของบุคคล  ่ ่
เพราะเป็นสิงขวางกนท่ี่ Ê ั ทาํใหบุ้คคลหลีกเล่ียงการกระทาํพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ่ (Pender, 2002) 
ดงัการศึกษาของพรทิพย ์จนัทร์ทิพย ์(2549)  ศึกษาสตรีวยัทาํงานในชนบทอาย ุ18-59 ปี ซ่ึงร้อยละ 
47.70 ของกลุมตวัอยางอายุ่ ่  21-40 ปี พบวา่ การรับรู้อุปสรรคมีความสัมพนัธ์ทางลบกบพฤติกรรมั
การออกกาลงักายของสตรีวยัทาํงานในชนบทและจากการศึกษาของ จุรีพร คงเฉลิมํ  (2551) ศึกษา
ในนิสิตคณะพลศึกษา ระดบับณัฑิตศึกษาอายุ 22-53 ปี ร้อยละ 92.21 ของกลุมตวัอยางท่ีมีอายุ่ ่               
22-40 ปี พบวา่ การรับรู้อุปสรรคของการสงเสริมสุขภาพสามารถรวมอธิบายการผนัแปรวิถีชีวิตการ่ ่
สงเสริมสุขภา่ พดา้นการจดัการความเครียดได ้แต่การศึกษาของจินตนา รังคะวงษ์ (2548) ศึกษา
เจา้หนา้ท่ีโรงพยาบาลลาํปางอาย ุ 20-59 ปี  ซ่ึงร้อยละ 65.30 ของกลุมตวัอยางอาย ุ่ ่ 20- 40 ปี พบวา่
การรับรู้อุปสรรคด้านเวลามีความสัมพนัธ์ทางลบกบการออกกาลังกายของเจ้ั ํ าหน้าท่ีอยางมี่
นัยสําคัญทางสถิติ ดังนันÊ การรับรู้อุปสรรคนา่ จะมีความสัมพนัธ์ทางลบและสามารถทาํนาย
พฤติกรรมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้ได้่  

การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสุขภาพ  เป็นการท่ีบุคคลรับรู้ผลดา้นบวกวาพฤติกรรม่
สุขภาพนนัเป็นประโยชน์ตอตนเอง  การรับรู้นีมีแนวโนม้วาจะสงเสริมใหมี้พฤติกรรมสุขภาพ การÊ ่ ่ ่Ê
รับรู้ประโยชน์เป็นตวัแปรท่ีมีความสาํคญัตอพฤติกรรมสุข่ ภาพของบุคคลได ้(Pender, 2002) ดงั
การศึกษาของ จุรีพร คงเฉลิม (2551) ท่ีศึกษาในนิสิตคณะพลศึกษาระดบับณัฑิตศึกษาอาย ุ22-53 ปี 
ร้อยละ 92.21 ของกลุมตวัอยางท่ีมีอายุ่ ่  22-40 ปี     พบวา่  การรับรู้ประโยชน์มีความสัมพนัธ์
ทางบวกกบวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพดา้นการรับั ่ ผิดชอบตอสุขภาพและดา้นกจกรรมทางดา้น่ ิ
รางกายอยางมีนยัสถิติท่ีระดบั่ ่  .05 และการรับรู้ประโยชน์ของการสงเสริมสุขภาพสามารถรวม่ ่
อธิบายการผนัแปรวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพดา้นการจดัการความเครียดได ้เชนเดียวกบ่ ่ ั การศึกษา
ของพรทิพย ์ จนัทร์ทิพย ์(2549) ศึกษาสตรีวยัทาํงานในชนบทอาย ุ18-59 ปี ซ่ึงร้อยละ 47.70 ของ
กลุมตวัอยางมีอายุ่ ่  21-40 ปี พบวา การรับรู้ประโยชน์มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบการออกกาลงักาย่ ั ํ    
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ดังนันการรับรู้ประโยชน์นาจะมีความสัมพนัธ์Ê ่ ทางบวกและสามารถทาํนายพฤติกรรมสงเสริม่
สุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้ไ่ ด ้

การรับรู้ความสามารถของตนเอง  เป็นการตดัสินวาจะใชท้กัษะท่ีตนมีไดอ้ยางไร โดยไม่ ่ ่
คาํนึงวาจะมีทกัษะหรือไม  เป็นการตดัสินความสามารถของบุคคลวาจะปฏิบติัพฤติกรรมใหส้าํเร็จ  ่ ่ ่
ซ่ึงชวยสงเสริมให้บรรลุถึงเป้าหมายไดม้ากกวาบุคคลท่ีมีค่ ่ ่ วามรู้สึกวาตนเองไมมีความสามา่ ่ รถ 
(Pender, 2002) ดงัการศึกษาของจุรีพร คงเฉลิม (2551) ท่ีศึกษาในนิสิตคณะพลศึกษา ระดับ
บณัฑิตศึกษาอายุ 22-53 ปี ร้อยละ 92.21 ของกลุมตวัอยางท่ีมีอายุ ่ ่ 22-40 ปี พบวา่  การรับรู้
ความสามารถตนเองสามารถทาํนายวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภา่ พโดยรวม และจินตนา รังคะวงษ ์
(2548) ศึกษาเจา้หนา้ท่ีโรงพยาบาลลาํปางอาย ุ20-59 ปี  ร้อยละ 65.30 ของกลุมตวัอยางมีอาย ุ่ ่     20-
40 ปี พบวา่  การรับรู้ความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบการออกกาลงักาย อยางมีั ํ ่
นยัสาํคญัทางสถิติ  จึงตอ้งการศึกษาวา่ ดงันนัÊ การรับรู้ความสามารถของตนเองนา่ จะมีความสัมพนัธ์
ทางบวกและสามารถทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุข่ ภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้ได้่  

ความรู้สึกนึกคิดท่ีสมัพนัธ์กบพฤติกรรมสุขภาพ ั Pender (2002) กลาววา่ ่  ความรู้สึกนึกคิดท่ี
สัมพนัธ์กบพฤติกรรมท่ีปฏิบติั คือภาวะอารมณ์ของตนเองท่ีเกดขึนกอน  ระหวางและภายหลงัั ิ ่Ê ่
พฤติกรรม เป็นพืนฐานท่ีกระตุน้พฤติกรรมของตนเอง  จากการศึกษาของÊ สดุดี ภูห้องไสย (2541)  
พบวา่  ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมท่ีปฏิบติัมีผลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของั ่ ่
นกัเรียนชนัมธัยมศึกษาตอนปลายÊ  อยางมีนยัสาํคญัทางสถิ่ ติ และการศึกษาของจินตนา รังคะวงษ ์
(2548) ศึกษาเจา้หนา้ท่ีโรงพยาบาลลาํปางอาย ุ20-59 ปี ร้อยละ 65.30 ของกลุมตวัอยางมีอาย ุ่ ่ 20-40 
ปี พบวา่  ความชอบในการออกกาลงักายมีความสัมพนัธ์ทางบวกและสามารถทาํนายพฤติกรรมการํ
ออกกาลงักายของเจา้หนา้ท่ีโรงพยาบาลลาํปาง ํ  ดงันนัÊ ความรู้สึกนึกคิดนา่ จะมีสัมพนัธ์ทางบวกและ
สามารถทาํนายพฤติกรรมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้ได้่  

อิทธิพลของครอบครัว  คือ ความคิด ความเช่ือ หรือทศันคติของบุคคลอ่ืน ความคิดนันÊ
อาจจะตรงหรือไมตรงกบความเป็นจริงได ้่ ั เป็นแหลงขอ้มูลเบืองตน้ในพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่Ê  
ไดแ้ก บรรทดัฐานของสงัคม การสนบัสนุนทางสังคม การเป็นแ่ บบอยาง่  มีผลในการจูงใจใหบุ้คคล
ปฏิบติัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  (Pender, 2002) ดงัการศึกษาของสุภา อินทร และ สุรีพร ธนศิลป์  
(2548) ท่ีศึกษาในผูใ้หญวยักลางคน พบวา อิทธิพลของครอบครัว ไดแ้ก สามี บุตร บิดา มารดา มี่ ่ ่
ความสมัพนัธ์ทางบวกกบพฤติกรรมการออกกาลงักายของผู ้ั ํ ใหญวยักลางคน่  เชนเดียว่ การศึกษาของ
จินตนา รังคะวงษ ์(2548) ศึกษาเจา้หนา้ท่ีโรงพยาบาลลาํปางอาย ุ20-59 ปี ร้อยละ 65.30 ของกลุม่
ตวัอยางมีอายุ่  20-40 ปี พบวา อิทธิพลของบุคคลในครอบครัว่ มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบการออกั
กาลงักายของกลุมตวัอยางอยางมีนัยสาํคญัทางสถิติํ ่ ่ ่  และจากการศึกษาของรภีพร ประกอบทรัพย ์
(2541) ศึกษาหญิงตังครรภ์วยัรุนÊ ่  พบวา การสนับสนุนทางสังคมจากสามีสามารถรวมทาํนาย่ ่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตงัครรภ์่ Ê วยัรุนไดร้้อยละ ่ 19.67 (p>.001) ดงันันÊ อิทธิพลของ
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ครอบครัวนาจะมีความสมัพนัธ์่ ทางบวกและสามารถทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญ่ ่
ตอนตน้ได ้

อิทธิพลดา้นสถานการณ์คือการรับรู้และความคิดความเขา้ใจของบุคคลตอสถานการณ์ใดๆ่
ท่ีชวยสนบัสนุนหรือขดัขวางตอการปฏิบติัพฤติกรรม่ ่  (Pender, 2002) ดงัการศึกษาของจุรีพร คง
เฉลิม (2551) ศึกษาในนิสิตคณะพลศึกษา ระดบับณัฑิตศึกษาอาย ุ22-53 ปี   ร้อยละ 92.21 ของกลุม่
ตวัอยางมีอายุ่  22-40 ปี พบว่า อิทธิพลของสถานการณ์มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบวิถีชีวิตการั
สงเสริมสุขภาพดา้นกจกรรมทางดา้นรางกาย อยางมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั ่ ิ ่ ่ .05 และสามารถรวม่
อธิบายการผนัแปรวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพดา้นการจั่ ดการกบความเครียดและด้ั านสัมพนัธภาพ
ระหวางบุคคลได ้และการศึกษาของภทัรจิต่   นิลราช (2546) ศึกษาพยาบาลวิชาชีพสตรีในจงัหวดั
สงขลา พบวา ่ อิทธิพลดา้นสถานการณ์สามารถร่วมทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพได้่   ดงันันÊ
อิทธิพลด้านสถานการณ์นา่ จะมีความสัมพนัธ์ทางบวกและสามารถทาํนายพฤติกรรมสงเสริม่
สุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้ได้่  

จากแนวคิดท่ีกลาวมาทงัหมดผูว้ิจยัไดน้าํมาตงัสมมติฐานการวิจยัดงันี่ Ê Ê Ê  
 
สมมติฐานการวจัิย   
             1. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ่ ่ ่                
การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  การรับรู้ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรม่ ่
สงเสริมสุขภาพ   ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อิทธิพลของครอบครัว ่ ั ่
อิทธิพลดา้นสถานการณ์ มีความสมัพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้    ั ่ ่  
             2. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การ่ ่ ่
รับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ   การรับรู้ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรม่ ่
สงเสริมสุขภาพ   ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อิทธิพลของครอบครัว ่ ั ่
อิทธิพลดา้นสถานการณ์ สามารถรวมทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้่ ่ ่  
 
ขอบเขตของการวจัิย 

การวิจยัครังนีเป็นการศึกษาความสัมพนัธ์และความสามÊ Ê ารถในการทาํนายของพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพในอดีต การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรู้ประโยชน์ของ่ ่ ่
พฤติกรรมสงเสริมสุ่ ขภาพ การรับรู้ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ่ ่
ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อิทธิพลของครอบครัว อิทธิพลด้านั ่
สถานการณ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้ั ่ ่  
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1. ประชากร คือ วยัผูใ้หญตอนตน้ท่ีมีอายรุะหวาง ่ ่ 21 – 40 ปี ท่ีอาศยัอยใูน่  ภาคใต ้ทงัเพศÊ
ชายและหญิง จาํนวน 400 ราย ระยะเวลาในการเกบรวบรวมขอ้มูลตงัแต ็ ่Ê 10 กุมภาพนัธ์ 2552-2
มีนาคม 2552 

2. ตวัแปรท่ีศึกษา ตวัแปรตน้ คือ พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต การรับรู้อุปสรรค การ่
รับรู้ประโยชน์  การรับรู้ความสามารถของตนเอง ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมั ่
สุขภาพ อิทธิพลของครอบครัว อิทธิพลดา้นสถานการณ์   

 ตวัแปรตาม คือ พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  
 
คาํจํากดัความทีใ่ช้ในการวจัิย 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ หมายถึง การปฏิบติัใดๆหรือการกระทาํกจกรรมของวยัผูใ้หญ่ ิ ่
ตอนตน้ท่ีกระทาํจนเป็นกจวตัรปิ ระจาํวนัเพื่อให้สุขภาพของตนเองอยใูนสภาพท่ีแขง็แรง สมบูรณ์่
ทงัรางกาย  จิตใจ อารมณ์ และสังคม เพื่อยกระดบัคุณภาพชีวิตและสามารถดาํเนินชีวิตอยางมีÊ ่ ่
ความสุข  สามารถวดัโดยใชแ้บบสอบถามซ่ึงผูว้ิจยัปรับปรุงจากแบบประเมินพฤติกรรมสงเสริม่
สุขภาพของอภิญญา ปานชูเชิด (2547) ครอบคลุม 6 ดา้น คือ 

1. ดา้นความรับผดิชอบตอสุขภาพ หมายถึง การกระทาํหรือการปฏิบติัตวัตามการรับรู้ของ่
วยัผูใ้หญตอนตน้เกยวกบความสนใจตอสุขภาพของตนเอง  โดยศึกษาหาความรู้่ ี่ ั ่ เกยวกบี่ ั วิธีการดูแล
สุขภาพ สังเกตอาการเปล่ียนแปลงตางๆของรางกาย  ดูแลรักษาพยาบาลเบืองต้่ ่ Ê นด้วยตนเอง  
แสวงหาความชวยเหลือจากบุคลากรทางดา้นสุขภาพเม่ือจาํเป็น่  และการขอคาํปรึกษาเพื่อให้มี
สุขภาพดี 

2. ด้านโภชนาการ หมายถึง การกระทาํหรือการปฏิบัติตัวตามการรับรู้ของวยัผูใ้หญ่
ตอนตน้เกยวกบการเลือกบริโภคอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ ครบทุกมือ ตรงเวลา และมีี่ ั ่ Ê
ปริมาณท่ีเหมาะสมตามวยั  ด่ืมนําสะอาดเพียงพอ หลีกเลี่ยงอาหารและเคร่ืองดื่มที่มีผลเสียตÊ ่
สุขภาพ 

3. ดา้นการทาํกจกรรมดา้นรางกาย  หมายถึง การกระทาํหรือการปฏิบติัตวัตามการรับรู้ของิ ่
วยัผูใ้หญตอนตน้เกยวกบการเคล่ือนไหวของรางกาย  มีการออกกาลงักายอยางถูกตอ้งเหม่ ี่ ั ่ ํ ่ าะสมกบั
วยัโดยมีความถ่ี 3 ครังขึนไปตอสัปดาห์ แบงออกเป็น Ê Ê ่ ่ 3 ระยะ คือระยะกอนการออกกาลงักาย มีการ่ ํ
ตรวจสอบความพร้อมของรางกาย การสวมเสือผา้ท่ีเหมาะสมและมีการอบอุนรางกาย ระยะของการ่ ่ ่Ê
ออกกาลงักายมีการใชเ้วลาในแตละครังอยางน้อย ํ ่ ่Ê 20 นาที มีความแรงจนรู้สึกเหน่ือยหรือมีเหง่ือ
ออกและระยะหลงัการออกกาลงักายมีการผอนคลายรางกายให้เขา้สูภาวะปกติํ ่ ่ ่  และปฏิบติัโดย
สมํ่าเสมอ 
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4. ดา้นการจดัการกบความเครียด หมายถึงการกระทาํหรือการปฏิบติัตวัตามการรับรู้ของวยัั
ผูใ้หญตอนตน้เกยวกบการใชว้ิธีการตางๆ เพื่อผอนคลายความเครียดหรือการเปล่ี่ ี่ ั ่ ่ ยนอิริยาบถ การ
ผอนคลายกลา้มเนือ มีการแสดงออกทางอารมณ์ท่ีเหมาะสมเมื่อเผชิญกบความเครียด่ ัÊ  

5. ดา้นความสมัพนัธ์ระหวางบุคคล หมายถึง การกระทาํหรือการปฏิบติัตวัตามการรับรู้ของ่
วยัผูใ้หญตอนตน้เกยวกบการมีปฏิสัมพนัธ์กบกลุมเพื่อน สมาชิกในครอบครัว และบุคคลอ่ืนใ่ ี่ ั ั ่ น
สงัคม แลกเปล่ียนความคิดเห็นตางๆรวมกน พึ่งพา ชวยเหลือซ่ึงกนและกน ลดความขดัแยง้โดยการ่ ่ ั ่ ั ั
ประนีประนอมและปรึกษาหารือ 

6. ดา้นการพฒันาทางจิตวิญญาณ หมายถึงการกระทาํหรือการปฏิบติัตวัตามการรับรู้ของวยั
ผูใ้หญตอนตน้เพื่อสงเสริมคุณคาของตนเอง ทาํให้เกดความสุขและคว่ ่ ่ ิ ามพึงพอใจในชีวิต พฒันา
ตนเองไปในทางบวก  กาหนดจุดมุงหมายในการดาํเนินชีวิต มีสิงยึดเหน่ียวหรือสนบัสนุนให้เกดํ ่ ิ่
ความรู้สึกท่ีดี เชน สวดมนต ์ทาํสมาธิ ประกอบกจทางศาสนา สามารถชวยเหลือตนเองและบุคคล่ ิ ่
อ่ืนใหป้ระสบความสาํเร็จตามจุดมุงหมายได้่  

การแปลความหมาย  คะแนนรวมมาก หมายถึง พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดี่  
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต หมายถึง การปฏิบติัใดๆ หรือการกระทาํกจกรรมของวยั่ ิ

ผูใ้หญตอนตน้ท่ีกระทาํจนเป็นกจวตัรประจาํวนั่ ิ  เพื่อให้สุขภาพของตนเองอยูในสภาพท่ีแข็งแรง ่
สมบูรณ์ทงัรางกาย  จิตใจ อารมณ์ และสังคม เพื่อยกระดบัคุณภาÊ ่ พชีวิต และสามารถดาํเนินชีวิต
อยางมีความสุข โดยถามยอ้นหลงัในระยะเวลา่  2 ปี สามารถวดัโดยใชแ้บบสอบถามซ่ึงผูว้ิจยั
ปรับปรุงจากแบบประเมินของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอภิญญา ปานชูเชิด่  (2547) การแปล
ความหมาย คะแนนรวมมาก หมายถึง พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีตดี่  

การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ หมายถึง ความคิดเห็นของวยัผูใ้หญ่ ่ ่
ตอนตน้เกยวกบสิงท่ีกนขวางพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ประกอบดว้ย ความไมมีประโยชน์ ความี่ ั ั ่ ่่ Ê
ไมสะดวกสบาย การสินเปลืองคาใชจ้าย ความยากลาํบากหรือใชเ้วลามากในการกระทาํ่ ่ ่Ê   วดัจาก
แบบสอบถามท่ีผูว้ิจยัพฒันาขึÊนจากกรอบแนวคิดการสงเสริมสุขภาพของ่  Pender (2002) การแปล
ความหมาย  คะแนนรวมมาก หมายถึง การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมาก่ ่  

การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ หมายถึง ความคิดเห็นของวยัผูใ้หญ่ ่
ตอนตน้เกยวกบพฤติกรรมสุขภาพท่ีปฏิบติันนัวาสงผี่ ั ่ ่Ê ลบวกตอรางกาย จิตใจและสงัคม ชวยสงเสริม่ ่ ่ ่
สุขภาพและสามารถป้องกนการเจ็บป่วย ั วดัจากแบบสอบถามที่ผูว้ิจยัพฒันาขึนจากกรอบแนÊ วคิด
การสงเสริมสุขภาพของ่  Pender (2002) การแปลความหมาย คะแนนรวมมาก หมายถึง การรับรู้
ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมาก่  

การรับรู้ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  หมายถึง การตดัสิน
ความสามารถในพฤติกรรมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้วาสามารถกระทาํไดป้ระสบ่ ่ ผลสาํเร็จ  วดั
โดยใชแ้บบสอบถามท่ีปรับปรุงมาจากแบบสอบถามการประเมินการรับรู้สมรรถนะของตนเองของ
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ชลลดา ไชยกลุวฒันา (2542) การแปลความหมาย  คะแนนรวมมาก หมายถึง การรับรู้ความสามารถ
ของตนเองตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมาก่ ่  

ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดหรือั ่
อารมณ์ทงัทางบวกและทางลบที่เคยเกดขึนกอนมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ขณะมีพฤติกรรมÊ ิ ่Ê ่
สงเสริมสุขภาพและภายหลงั่ การมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ    วดัโดยใชแ้บบสอบถามท่ีปรับปรุง่
มาจากแบบสอบถามการประเมินความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบการออกกาลงักายของสุภา อินทรั ํ  
และ สุรีพร ธนศิลป์ (2548)  การแปลความหมาย  คะแนนรวมมาก หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดท่ี
สมัพนัธ์กบพฤติกรรั มสงเสริมสุขภา่ พมาก 

อิทธิพลของครอบครัว หมายถึง ความคิด ความเช่ือหรือทศันคติของสมาชิกในครอบครัว
เกยวกบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ประกอบด้วยี่ ั ่  1) บรรทัดฐาน หมายถึง ความเช่ือ คานิยม ่
ขนบธรรมเนียมประเพณีของครอบครัวกอให้เกดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้่ ิ ่ ่   
2) การสนับสนุนของครอบครัว หมายถึง การท่ีวยัผูใ้หญตอนตน้รับรู้การไดรั้บการชวยเหลือใน่ ่
สวนของอุปกรณ์และกาลงัใจจากสมาชิกในครอบครัวตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ่ ํ ่ ่ 3) การเป็น
แบบอยาง  หมายถึง การเรียนรู้ของวยัผูใ้หญตอนตน้ โดยผานการสังเกตการมีพฤติกรรมสงเสริม่ ่ ่ ่
สุขภาพของสมาชิกในครอบครัว แลว้นาํมาประกอบขึนเป็นพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของตนเอง Ê ่  
วดัโดยใชแ้บบสอบถามท่ีปรับปรุงมาจากแบบสอบถามการประเมินการสนบัสนุนทางสังคมของ
อภิญญา ปานชูเชิด (2547)  การแปลความหมาย  คะแนนรวมมาก  หมายถึง อิทธิพลของครอบครัว
ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมาก่ ่  

อิทธิพลดา้นสถานการณ์ หมายถึง การรับรู้และเรียนรู้ของวยัผูใ้หญตอนตน้ตอสถานการณ์่ ่
ท่ีอาํนวยความสะดวกหรือขดัขวางตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ไดแ้ก ทางเลือก หมายถึง โอกาส่ ่ ่
หรือเหตุการณ์ท่ีเกดขึนซ่ึงจะสนับสนุนหรือขดัขวางพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญิ ่ ่Ê
ตอนต้น   คุณลักษณะท่ีต้องการ หมายถึง สิงตางๆท่ีวยัผูใ้หญตอนต้นต้องการได้รับในการ่ ่ ่
สนบัสนุนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  ่ สิงแวดลอ้ม หมายถึง สภาพการณ์หรือสิงตางๆท่ีอยรูอบตวั่ ่ ่ ่
ทงัสิงท่ีมีชีวิตและไมมีชีวิตท่ีจะสนับสนุนหรือขดัขวางพฤติกรรมสงเสÊ ่ ่ ่ ริมสุขภาพของวยัผูใ้หญ่
ตอนตน้  วดัจากแบบสอบถามที่ผูว้ิจยัปรับปรุงจากแบบสอบถามดา้นอิทธิพลดา้นสถานการณ์ของ
สุภา อินทร และ สุรีพร ธนศิลป์ (2548) การแปลความหมาย  คะแนนรวมมาก หมายถึง อิทธิพลดา้น
สถานการณ์ตอ่ พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมาก่  

วยัผูใ้หญตอนตน้ หมายถึง่  บุคคลอายุ 21-40 ปี ทงัเพศชายและหญิง มีภูมิÊ ลาํเนาอยูใน่
ภาคใต ้
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ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 
1.  เป็นการนําองค์ความรู้เกยวกบปัจจัยตางๆ ท่ีมีความสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมี่ ั ่ ั ่

สุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้มาเป็นแนวทางในการวางแผนและแกปัญหา เพื่อสงเสริมพฤติกรรม่ ้ ่
สงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้่ ่        

2.  เป็นแนวทางในการวิจยัรูปแบบเชิงสาเหตุของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญ่ ่
ตอนตน้และในบุคคลกลุมอ่ืนตอไป    ่ ่  

3.  เป็นแนวทางสําหรับการศึกษาวิจยัทางการพยาบาลเกยวกบการปรับปรุงหรือสร้างี่ ั
โปรแกรมในพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้ท่ีมีประสิทธิภาพตอไป่ ่ ่  

 
 
 



บทที ่ 2 
เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง 

 
ในการศึกษาครังนี   ผูว้ิจัยได้ทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกยวขอ้งเสนอเป็นลาํดับ้ ้ ี่

ดงัตอไปนี ่ ้  
1. พฒันาการของวยัผูใ้หญตอนตน้่  
2. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ่  
3. แบบจาํลองการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ ่  
4. ปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กบพฤติกรรมสงเสริั ่ มสุขภาพตามแบบจาํลองของ Pender   

(2002) 
4.1  ความสัมพนัธ์ระหวางพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีตกบพฤติกรรมสงเสริม่ ่ ั ่

สุขภาพ           
4.2  ความสัมพันธ์ระหวางการรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพและ่ ่ ่

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ       ่    
4.3  ความสัมพนัธ์ระหวางการรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพและ่ ่

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  
4.4  ความสัมพนัธ์ระหวางการรับรู้ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมสงเสริม่ ่ ่

สุขภาพและพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  
4.5  ความสัมพนัธ์ระหวางความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุ่ ั ่ ขภาพ 

และพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  
4.6  ความสมัพนัธ์ระหวางอิทธิพลของครอบครัวตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่ ่  
4.7  ความสมัพนัธ์ระหวางอิทธิพลดา้นสถานการณ์ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่ ่  

5. บทบาทพยาบาลในการสงเสริม่ พฤติกรรมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้่  
6. งานวิจยัท่ีเกยวขอ้งี่  

 
พฒันาการของวยัผ้ใหญู่ ตอนต้น ( Early Adulthood) 

คาํวา ่ Adult มาจากคาํกริยาภาษาละติน ซ่ึงหมายถึง เจริญวยัถึงวุฒิภาวะและAdult ยงัมาจาก
คาํกริยา Past participle “Adulus”  หมายถึง ไดเ้ติบโตถึงขนาดเตม็ท่ี หรือ ถึงวุฒิภาวะ ผูใ้หญคือคน่
ท่ีมีการเจริญเติบโตท่ีสมบูรณ์และพร้อมสาํหรับตาํแหนงหนา้ท่ีในสงัคมรวมกบคนอ่ืน่ ่ ั  

วยัผูใ้หญ หมายถึง วยัท่ีมีการพฒันาเต็มขนัแล้ว หรือ เป็นวยัท่ีมีวุฒิภาวะเต็มขนัแล้ว ่ ้ ้                
วยัผูใ้หญแบงเป็น ่ ่ 3 ระยะ คือ (พยอม  อิงคตานุวฒัน์, 2523) 
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1.  วยัผูใ้หญตอนตน้ หรือวยัฉกรรจ ์อาย ุ่ 21-40 ปี 

2.  วยัผูใ้หญตอนกลาง หรือวยักลางคน อาย ุ่ 41-60 ปี 

3.  วยัผูใ้หญตอนปลายหรือวยัชราอาย ุ่ 61 ปี- ถึงแกกรรม่  

ในการวิจัยครังนี ผูว้ิจัยสนใจศึกษาผูใ้หญในวยัผูใ้หญตอนต้น คือ้ ้ ่ ่  ผูท่ี้มีอายุระหวาง ่               
21-  40 ปี เน่ืองจากบุคคลอายุระหวาง ่ 21-40 ปี นบัเป็นประชากรท่ีมีความสาํคญัยิงตอการพฒันา่ ่
ประเทศ โดยเฉพาะการพฒันาดา้นเศรษฐกจ  ตอ้งอาศยับุคคลกลุมนีเป็นฐานกาลงัสาํคญัิ ่ ํ้  ดงันนัการ้
มีสุขภาพท่ีพึงประสงค์  ยอมทําให้การพัฒนาประเทศมันคงได้อีกทางหน่ึง่ ่  เชน่  ได้มีการ
เปล่ียนแปลงของรางกายจากวยัเด็กมาเป็นวยัรุน และเขา้สู่ ่ ่วยัผูใ้หญ มีประสบการณ์การรับผิดชอบ่
ตอตนเอง่   ตอครอบครัว่   ตอสังคม่   มีประสบการณ์ดา้นเศรษฐกจ สังคม ปัญหาจิตวิทยา เป็นตน้ ิ
ผูใ้หญท่ีประสบความสาํเร็จในชวงชีวิตท่ีผานมา จะไดรั้บการยอมรับและยกยองจากบุคคลอ่ืนสงผล่ ่ ่ ่ ่
ให้เกดความภาคภูมิใจ  มีความเช่ือมันในตนเองิ ่  พร้อมท่ีจะดูแลตนเอง ครอบครัว และการ
สร้างสรรคส์งัคม  ตรงกนขา้ม ถา้วยัผูใ้หญมีชีวิตท่ีผานการลม้เหลว จะสงผลใหบุ้คคลนนัขาดความั ่ ่ ่ ้
เช่ือมนัในตนเอง  ไม่ ่กลา้ตดัสินใจ ไมกลา้รับผิดชอ่ บ  ประสบการณ์ตางๆ จะมีผลตอพฤติกรรม่ ่
สงเสริมสุขภาพดว้ย่  (พชัรินทร์ ขวญัชยั และคณะ, 2541) 

ลักษณะสําคัญของวัย เป็นชวงท่ีความเจริญเติบโตทางรางกายพฒันาเต็มท่ีและสมบูรณ์มี่ ่
วุฒิภาวะทางอารมณ์  มีอารมณ์มันคง อดทนตอภาวะคับข้องใจควบคุมอารมณ์ได้มากขึนมี่ ่ ้
ความสามารถในการเรียนรู้และมีความคิดในการแกปัญหา ใหค้วามสาํคญักบเพื่อนลดลง มาสูการมี้ ั ่
สัมพนัธภาพกบเพื่อนตางเพศ เพื่อการเลือกคูครอง การสร้างหลกัฐานและครอบครัว จุดศูนยก์ลางั ่ ่
ของสัมพนัธภาพคือครอบครัว สวนผูท่ี้ไมมีครอบครัวกยงัจะให้ความสําคญัตอกลุมเพื่อนรวมวยั่ ่ ็ ่ ่ ่
ตอไป แตความผกูพนัจะเริมนอ้ยลงเป็นวยัแหงความสาํเร็จ มีเป้าหมายชีวิตท่ีแนนอน ขณะเดียวก่ ่ ่ ่ ั่ น
กตอ้งปรับตวัตอบทบาทใหม ๆ ของชีวิตตามท่ีสังคมคาดหวงั เชน บทบาทของสามีภรรยา บิดา็ ่ ่ ่
มารดา มีการพฒันาเจตคติ และคานิยมใหเ้หมาะสมกบบทบาทใหม่ ั ่ 

พัฒนาการด้านร่างกาย เม่ืออายุประมาณ 17 ปี การเจริญเติบโตของกลา้มเนือจะสมบูรณ์้
และศกัยภาพในการเพิมความแขง็แรงยงัคงมี่ จนถึงอายุ 25-30 ปี สมรรถภาพทางรางกายจะสูงสุด่
ระหวางอาย ุ่ 20-30 ปีตน้ ๆ ในวยัผูใ้หญตอนตน้รางกายจะมีการเปล่ียนแปลงอยางชา้ ๆ คอยเป็นคอย่ ่ ่ ่ ่
ไป กระดูกสันหลงัจะเขา้ท่ีทาํให้สวนสูงลดลงเลก็นอ้ย  มีการเพิมของเนือเยือ่ไขมนั สวนกลา้มเนือ่ ่่ ้ ้
จะเริมเห่ียวลงเล็กน้อย จ่ ากการตรวจคล่ืนสมอง พบวาสมองและระบบประสาทมีการเจริญอยาง่ ่
สมบูรณ์อยใูนชวงอาย ุ่ ่ 19 หรือ 20-30  ปี ประสาทสัมผสัท่ีควบคุมดา้นสายตาจะมีประสิทธิภาพไป
จนถึงวยัผูใ้หญตอนกลาง ่  
           พฒันาการด้านอารมณ์ มีพฒันาการของวุฒิภาวะดา้นอารมณ์ ผูใ้หญท่ีบรรลุวุฒิภาวะดา้น่
อารมณ์ จะมีความมนัคงทางอารมณ์ ยอมรับในความเป็นตวัของตวัเองทงัขอ้ดีและขอ้บกพรอง ่ ้ ่



 14 

ยอมรับอารมณ์และควบคุมอารมณ์ได้ มีความอดทนตอความคบัขอ้งใจ มีความเช่ือมนัในการ่ ่
แสดงออก รู้จกัตนเองอยางถองแท ้สามารถรับรู้สภาพแวดอยางถูกตอ้งตามความเป็นจริง ่ ่ ่  

พัฒนาการด้านสังคม วยันีตอ้งการมีเพื่อนใกลชิ้ดท่ีสามารถแลกเปล่ียนความรู้สึกนึกคิด้
และประสบการณ์ตางๆ พึ่งพาอาศยักนและกน อาจเป็นความสัมพนัธ์กบบุคคลในครอบครัว เพื่อน ่ ั ั ั
คูรัก คูครอง ถา้บุคคลสามารถสร้างความรู้สึกผกูพนัใกลชิ้ดกบผูอ่ื้นไดก้สามารถปรับตวัไดดี้ ทงัใน่ ่ ั ็ ้
การศึกษา การทาํงาน และการมีชีวิตคู แตบุคคลท่ีไมสามารถสร้างสัมพนัธภาพกบผูอ่ื้นและปรับตวั่ ่ ่ ั
ไมได ้กจะเขา้กบใครไมไดต้อ้งแยกอยตูวัคนเดียว หรือมีชีวิตคูกจะลงเอยดว้ยความแตกแตก  ผูใ้หญ่ ็ ั ่ ่ ่ ็ ่
ท่ีมีการปรับตวัดี จะมีความเขา้ใจตนเอง ปรับตวัในเหตุการณ์ตาง ๆ ของชีวิต เหตุฉุกเ่ ฉินท่ีไมคาด่
ฝันได ้รวมกจกรรมของสังคมและหมูคณะได ้รวมในกจกรรมที่คลา้ยคลึงกบคูครองได ้ ทงันีจะมี่ ิ ่ ่ ิ ั ่ ้ ้
พืนฐานมาจากพฒันาท่ีดีในวยัรุน รวมกบปัจจัยสนับสนุนอ่ืนๆ เชน ระดับการศึกษา รายได ้้ ่ ่ ั ่
สถานภาพสมรส เป็นตน้ 

พัฒนาการด้านสติปัญญา มีความแตกตางตามแตละบุคคล ่ ่ มีความสุขมุรอบคอบมากขึน ้
โดยใชป้ระสบการณ์ท่ีผานมาและการปฏิบติัของตนมาผสมผสานกนความสามารถในการเรียนรู้่ ั
และนําความรู้มาใช้จะสมบูรณ์ในวยัผูใ้หญตอนตน้ วยันีจะมีการพฒันาสติปัญญาใน ่ ้ 4 ด้านคือ               
1) ความแจมในสติปัญญา เกดจากการศึกษาและประสบการณ์ตาง ่ ิ ่ ๆ 2) ความยืดหยนุของความคิด ่
สามารถคิดวิเคราะห์ไดห้ลาย ๆ ทาง 3) ความสามารถในการดดัแปลงสิงท่ีเห็นได ้่ 4) ความสามารถ
ในการมองสิงตาง ๆ ตามความเป็นจริงสามารถในการเรียนรู้ การคิ่ ่ ดอยางรวดเร็วอยูในชวงอาย ุ่ ่ ่            
19–30 ปี สติปัญญาจะมีพฒันาจนถึงวฒิุภาวะในระยะผูใ้หญตอนตน้่  
 
พฤติกรรมส่งเสริมสขภาพ ุ  
         พฤติกรรม (Behavior) หมายถึง กจกรรมตางๆที่บุคคลกระทาํ ซ่ึงอาจเป็นการกระทาํท่ีิ ่
บุคคลนนัแสดงออกมา  รวมทงักจกรรมท่ีเกดขึนภายในตวับุคคล และกจกรรมนีอาจสังเกตไดด้ว้ย้ ้ ิ ิ ิ้ ้
ประสาทสัมผสัหรือไมสามารถสังเกตได้ เชนการทาํ่ ่ งานของหัวใจ การเดิน การพูด ความคิด 
ความรู้สึก ความชอบ ความสนใจ เป็นตน้ (เฉลิมพล ตนัสกลุ, 2541) 

พฤติกรรมแบงออกเป็น่  2 ประเภท ไดแ้ก่ 
1. พฤติกรรมภายนอก (Overt Behavior) คือ การกระทาํท่ีเกดขึนสามารถสังเกตไดด้ว้ยิ ้

ประสาทสมัผสัหรืออาจใชเ้คร่ืองมือชวย่  
2. พฤติกรรมภายใน (Covert Behavior) คือกระบวนการท่ีเกดขึนภายในจิต  บุคคลอ่ืนไมิ ่้

สามารถสงัเกตได ้
พฤติกรรมสุขภาพ (Health Behavior) หมายถึง การปฏิบติัหรือการแสดงออกของบุคคลใน

การกระทาํหรืองดเวน้การกระทาํในสิงท่ีมีผลตอสุขภาพ โดยอาศยัความรู้ ความเขา้ใจ เจตคติ และ่ ่
การปฏิบติัตนทางสุขภาพท่ีเกยวขอ้งสมัพนัธ์กนอยางเหมาะสมี่ ั ่  (เฉลิมพล ตนัสกลุ, 2541) 
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 พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ (Health Promoting Behavior) มีผูใ้หค้วามหมายไวห้ลายทาน่
ดงัน้ี 

Walker, Sechrist, and Pender (1987) กลาววา ่ ่ วิถีการดาํเนินชีวิต และพฤติกรรมสงเสริม่
สุขภาพ มีความหมายเหมือนกน โดยพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพเป็นการกระทาํทางบวกของชีวิต มีั ่
ผลโดยตรงตอการคงไวห้รือเพิมระดบัความผาสุกของบุคคล การบรรลุเป้าหมายในชีวิตและความ่ ่
สมปรารถนาของบุคคล 

Gochman and Davis (1988) กลาววา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ หมายถึง การแสดงท่ี่ ่ ่
บุคคลกระทาํเพื่อให้ตนเองมีสุขภาพดี ทงัท่ีสังเกตไดอ้ยางชดัเจน เชนการรับประทานอาหาร การ้ ่ ่
ออกกาลงักาย  ลกัษณะบุคลิกภาพ และการใชย้า เป็นตน้ และพฤติกรรมท่ีสงัเกตไมไดต้อ้งอาศยัการํ ่
ประเมินแบบอ่ืน เชน ภาวะอารมณ์ ความเช่ือ ความคาดหวงั แรงจูงใจ คานิยม และการรับรู้่ ่  

Palank (1991)  กลาววา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  เป็นพฤติกรรมตางๆท่ีริเริมโดยบุคคล่ ่ ่ ่ ่
ทุกกลุมอายุ เพื่อคงไวห้รือเพิมระดับความผาสุก พฤติกรรมดังกลาวได้แก การออกกาลังกาย่ ่ ํ่ ่
สมํ่าเสมอ การพกัผอน การมีโภชนาการท่ีเพียงพอ การมีกจกรรมตางๆ เพื่อลดความเครียด่ ิ ่  

Murray and Zentner (1993) กลาววา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ หมายถึง กจกรรมท่ีชวย่ ่ ่ ิ ่
ยกระดบัสุขภาพของบุคคลให้สูงขึนและมีความผาสุก  เกดศกัยภาพท่ีถูกตอ้งหรือสูงสุดของบุคคล ้ ิ
ครอบครัว กลุมชน ชุมชน และสงัคม่  

Pender (2002) กลาววา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เป็นกจกรรมท่ีบุคคลกระทาํเพื่อชวย่ ่ ่ ิ ่
ยกระดบัความผาสุกและการบรรลุเป้าหมายในชีวิตของบุคคล ชุมชน และสังคม ซ่ึงเน้นถึงความ
พยายามในการกระทาํเพื่อใหมี้สุขภาพท่ีดีขึน้  

สรุปไดว้า พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ หมายถึง การกระทาํของบุคคลเพื่อคงไวห้รือเพิม่ ่ ่
ระดบัความผาสุก และการบรรลุเป้าหมายในชีวิตของบุคคล ชุมชน และสังคม ซ่ึงเนน้ท่ีการกระทาํ
เพื่อใหมี้สุขภาพท่ีดีขึน และกระทาํตอเน่ืองจนกลายเป็นสวนหน่ึงของวิถีการดาํเนินชีวิตของตนเอง้ ่ ่  

ลกัษณะของพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพุ  
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เป็นกจกรรมท่ีบุคคลกระทาํเพื่อชวยยกระดบัความผาสุกและ่ ิ ่

การบรรลุเป้าหมายในชีวิตของบุคคล ชุมชน และสังคม เน้นกระทาํเพื่อให้สุขภาพดีขึน้  (Pender,  
2002) ได้มีผูท้าํการศึกษาแบบแผนการดาํเนินชีวิตท่ีสงเสริมสุขภาพและกลาวถึงลกัษณะของ่ ่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไวแ้ตกตางกนดงันี่ ่ ั ้  

Travis (1977 อา้งถึงใน Walker, Sechrist, and Pender, 1987) กลาววา แบบแผนการดาํ่ ่ เนิน
ชีวิตท่ีสงสริมสุขภาพ ประกอบดว้ย ความรับผิดชอบตอสุขภาพ ความตระหนกัถึงภาวะโภชนาการ ่ ่
การจดัการกบความเครียด ความสมบูรณ์ของรางกาย และสภาพแวดลอ้ม ั ่  

Pender (1987) กลาวถึง ลกัษณะของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เพื่อสร้างแบบประเมินแบบ่ ่
แผนชีวิตและนิสยัสุขภาพ โดยพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพประกอบดว้ยพฤติกรรม ่ 10 ดา้นดงัน้ี 
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1.  ความสามารถในการดูแลตนเองโดยทวัไป่  

2.  การปฏิบติัดา้นโภชนาการ 

3.  การออกกาลงักายและกจกรรมเพื่อการพกัผอนํ ิ ่  

4.  รูปแบบการนอนหลบั 

5.  การจดัการกบความเครียดั  

6.  การตระหนกัและยอมรับในความมีคุณคาของตน่  

7.  การมีจุดมุงหมายในชีวิต่  

8.  การมีสมัพนัธภาพกบบุคคลอ่ืนั  

9.  การควบคุมสภาวะแวดลอ้ม 

10.  การใชร้ะบบบริการสุขภาพ   
Walker, Sechrist, and Pender (1995) กลาวถึง ลกัษณะของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพเพื่อ่ ่

สร้างแบบประเมินพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของบุคคล โดยพฤติกรรมสงเสริ่ ่ มสุขภาพตามแนวคิด
นี ประกอบดว้ยพฤติกรรม้  6 ดา้น ซ่ึงพฒันามาจากแนวคิดของ Pender (1987) ดงัน้ี 

1. ความรับผิดชอบตอสุขภาพ  เป็นพฤติกรรมท่ีบุคคลมีความสนใจ เอาใจใสภาวะสุขภาพ่ ่
ตนเอง โดยการหาความรู้ดา้นสุขภาพ และปฏิบติัตนเพื่อให้มีสุขภาพดี มีการสังเกตอาการและการ
เปล่ียนแปลงของรางกาย มีการไปรับการตรวจเม่ืออาการผิดปกติ  ขอคาํปรึกษาหรือคาํแนะนาํจาก่
บุคลากรดา้นสุขภาพ ไดแ้ก แพทย ์หรือพยาบาล หากสงสยัเกยวกบสุขภาพ่ ี่ ั  

2. โภชนาการ เป็นพฤติกรรมท่ีบุคคลเลือกรับประทานอาหารอยางถูกตอ้งเหมาะสมกบ่ ั
ความตอ้งการของรางกาย่  

3. การออกกาลงักาํ ยและการทาํกจกรรม เป็นพฤติกรรมท่ีบุคคลปฏิบติัโดยให้มีการิ
เคล่ือนไหวสวนตางๆของรางกาย  ทาํใหมี้การใชพ้ลงังาน  ปฏิบติักจวตัรประจาํวนั เชน การเดินขึน่ ่ ่ ิ ่ ้
ลงบนัไดแทนการใชลิ้ฟต ์การทาํงานบา้น เป็นตน้ 

4. การจดัการกบความเครียด  เป็นพฤติกรรมท่ีแสดงถึงวิธีการจดัการกบคั ั วามเครียดของ
บุคคล เชน การผอนคลาย การทาํกจกรรมคลายเครียด  การนอนหลบั การแสดงออกที่เหมาะสม  ่ ่ ิ
หรือการทาํกจกรรมท่ีป้องกนการออนลา้ของรางกายิ ั ่ ่  

5. ความสมัพนัธ์ระหวางบุคคล  เป็นพฤติกรรมท่ีบุคคลแสดงถึงการมีปฏิสัมพนัธ์กบบุคคล่ ั
อ่ืน มีการให้และการรับ ยอมรับและให้เกียรติซ่ึงกนและกน มีการปรึกษาหารือและรวมกนแกไขั ั ่ ั ้
ปัญหา 

6. การพฒันาทางจิตวิญญาณ  เป็นพฤติกรรมท่ีบุคคลแสดงถึงการมีความเช่ือท่ีมีผลตอการ่
ดาํเนินชีวิตท่ีดี  มีความรักและความจริงใจตอบุคคลอ่ืน มีจุดมุงหมายในชีวิต มีความสงบและความ่ ่
พึงพอใจในชีวิต สามารถชวยเหลือต่ นเองและบุคคลอ่ืนใหป้ระสบความสาํเร็จเป็นความสามารถใน
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การพฒันาศกัยภาพทางดา้นจิตวิญญาณอยางเต็มท่ี ประเมินไดจ้ากความเช่ือ ความรู้สึกเกยวกบ่ ี่ ั
ความหมายของชีวิต ความรัก ความหวงั การใหอ้ภยั และชีวิตหลงัความตาย (Pender, 2002) 

พฤติกรรมส่งเสริมสขภาพของวยัผ้ใหญ่ตอนตุ้ ู น 
จากแนวคิดเกยวกบความหมายและลกัษณะของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดงักลาว ผูว้ิจยัี่ ั ่ ่

ไดเ้ลือกแนวคิดของPender (2002) ในการศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้ ่ ่
เน่ืองจากแนวคิดของ Pender (2002) นีสามารถนาํไปประยกุตใ์ชไ้ดก้บประชากรทุกกลุมและบริบท้ ั ่
ท่ีหลากหลาย อีกทงัยงัมีการพฒันาแนวคิดทฤษฎีเป็นระยะๆ ้ (1987, 1996, 2002) โดยมีผลการวิจยั
สนับสนุนอยางเป็นรูปธรรมชดัเจน ตามแนวคิดนี กลาวไดว้า พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยั่ ่ ่ ่้
ผูใ้หญตอนตน้  ประกอบดว้ยพฤติกรรม ่ 6 ดา้น ดงัน้ี 

1. ความรับผิดชอบตอสุขภาพเป็นพฤติกรรมท่ีวยัผู ้่ ใหญตอนตน้จะตอ้งมีความรับผิดชอบ่
ตอสุขภาพของตนเอง โดยการสังเกตความผดิปกติท่ีเกดขึนกบตนเอง   สนใจเกยวกบภาวะสุขภาพ  ่ ิ ั ี่ ั้
อาการเจ็บป่วย โดยมีการหาความรู้ดา้นสุขภาพเพิมเติมเสมอ  มีปัญหาควรปรึกษาบุคลากรทาง่
สุขภาพ เพื่อดูแลรักษาพยาบาลเบืองตน้ดว้ยตนเองได ้  แต้ ่ถา้มีอาการมากควรไปพบแพทย  ์ ควรมี
การตรวจรางกายประจาํปี  และการตรวจเตา้นมดว้ยตนเอง่  สามารถหลีกเล่ียงสิงท่ีอาจเป็นอนัตราย่  

2. โภชนาการ การปฏิบติัตนตามหลกัโภชนาการของวยัผูใ้หญตอนตน้ อาหารมีความ่
จาํเป็นตอสุขภาพ  จะชวยเพิมประสิทธิภาพการทาํงานของอวยัวะตางๆในราง่ ่ ่ ่่ กายให้ดีขึน รางกาย้ ่
สมบูรณ์แข็งแรง  ป้องกนโรคตางๆได  ้ดงันันอาหารท่ีรับประทานตอ้งปลอดภยั และคุณคาทางั ่ ่้
โภชนาการเพื่อป้องกนการขาดสารอาหารและได้รับสารอาหารเกน  กรมอนามัย กระทรวงั ิ
สาธารณสุขไดก้าหนดแนวทางการบริโภคไว ้ํ 9 ประการ ดงัน้ี 

2.1 รับประทานอาหารใหค้รบทั้ง 5 หมู แตละหมูใหห้ลากหลาย และหมนัดูแลรักษา่ ่ ่ ่
นาํหนกัตวั้  

2.1.1 รับประทานอาหารให้ครบทงั้  5 หมู แตละหมูใหห้ลากหลายหมายถึง ควร่ ่ ่
รับประทานหลายๆชนิด เพื่อให้รางกายได้รับสารอาหารที่ครบในปริมาณท่ีเพียงพอกบความ่ ั
ตอ้งการของรางกาย  ถา้รับประทานอาหารไมครบ ่ ่ 5 หมู ่ หรือรับประทานซาํๆ อาจไดรั้บสารอาหา้
ไมพอหรือไดรั้บมากเกนไป  อาหารแตละชนิดมีสารอาหาร ไดแ้ก คาร์โบไฮเดรต ไขมนั โปรตีน ่ ิ ่ ่
แรธาตุ วิตามิน นํา และยงัมีเสน้ใยอาหารซ่ึงเป็นประโยชน์ตอรางกาย    ดงันันในวนัหน่ึงๆตอ้่ ่ ่้ ้
รับประทานอาหารหลายชนิด เพื่อใหไ้ดส้ารอาหารครบถว้นตามท่ีรางกายตอ้งการ่  

2.1.2 หมนัดูแลรักษานาํหนกัตวั่ ้    บอกถึงภาวะสุขภาพดีหรือไมดี คือ นาํหนกัตั่ ้
ของแตละคน จะตอ้งเหมาะสมตามวยั และไดส้ดัสวนกบความสูงของตวัเอง ดงันนัตอ้งรับประทาน่ ่ ั ้
อาหารใหเ้หมาะสม ควบคูกบการออกกาลงักายท่ีเหมาะสมสมํ่าเสมออย่ ั ํ า่งนอ้ยสปัดาห์ละ 3-5 ครัง ้
ตอเน่ืองนานประมาณ ่ 20-30 นาที เพื่อให้กลา้มเนือของรางกาย และกลา้มเนือหัวใจแข็งแรง การ้ ้่
ไหลเวียนของโลหิตดีขึน ยงัชวยผอนคลายความเครียดไดด้ว้ย้ ่ ่  
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2.2   กนิ ขา้วเป็นอาหารหลกัสลบักบอาหารประเภทแป้งเป็นบางมืออาหารหลกัของไทยั ้  
คือ ขา้ว ซ่ึงเป็นแหลงอา่ หารท่ีให้พลงังานสารอาหารที่มีมากในขา้ว ไดแ้ก โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ่
โดยเฉพาะขา้วกลอ้ง หรือขา้วซ้อมมือ จึงควรรับประทานควบคูกบอาหารอ่ืนๆ ซ่ึงประกอบดว้ย ่ ั
เนือสัตว ์ไข ถวัเมล็ดแห้ง ผกั ผลไม ้และไขมนั จากพืชและสัตว ์จะทาํให้ไดรั้บสารอาหารอ่ืนๆ้ ่ ่
เพิมเติม่  ดงันนั้ ตอ้งรับประทานให้ไดส้ัดสวนเหมาะสม่ และปริมาณอยาง่ เพียงพอ เพื่อนาํไปสู่การมี
ภาวะโภชนาการท่ีดีและสุขภาพท่ีดี 

2.3 กนพืชผกัใหม้ากและกนผลไมเ้ป็นประจาํ เป็นแหลงสาํคญัของวิตามินและแรธาตุ ิ ิ ่ ่
รวมทงัสารอ่ืนๆซ่ึงมีความจาํเป็นต้ ่อรางกายท่ีจะนาํไปสูสุขภาพท่ีดี่ ่ เชน ใยอาหารช่ ่วยในการขบัถาย่
และนาํโคเลสเตอรอล หรือสารพิษท่ีกอมะเร็งบางชนิดออกจากรางกาย ทาํให้ลดการสะสมสาร่ ่
เหลานีได ้หากรับประทานให้หลากหลายเป็นประจาํจะลดปัญหาโรคอว้นไขมนัอุดตนัในเส้นเลือด ่ ้
ลดความเส่ียงตอการเกดมะเร็ง่ ิ  และโรคหัวใจ ผลไมมี้ทงัรับประทานดิบและสุกมีรสหวานและ้
เปรียวใหป้ระโยชน์ตางกนผลไมท่ี้รับประทานดิบเชนฝรังสับปะรดและส้มโอมีวิตามินซีสูง  ผลไม้้ ่ ั ่ ่
สุกมีสีเหลืองเชนมะมวงสุกและมะละกอมีวิตามินเอสูง สวนผูท่ี้มีภาวะโภชนาการเกนควรจาํกด่ ่ ่ ิ ั
ปริมาณการรับประทานผลไมท่ี้มีรสหวานจดั เชน  ทุเรียน ลาํไย หรือ ขนุน เพราะมีนาํตา่ ้ ลสูง   เพื่อ
สุขภาพท่ีแขง็แรงสมบูรณ์จึงควรรับประทานพืชผกัทุกมือใหห้ลากหลายและผลไมค้วรรับประทาน้
เป็นประจาํรวมทงัควรรับประทานพืชผกัผลไมต้ามฤดูกาล้  

2.4 กนปลา เนือสัตว ์ไมติดมนั ไขและถวัเมลด็แหง้เป็นประจาํปลา เนือสัตว ์ไมติดมนั ิ ่ ่ ่้ ้่
ไขและถวัเมล็ดแห้งลว้นเป็นแห่ ่ ลง่ สารโปรตีนท่ีดี โปรตีนเป็นสารอาหารท่ีรางกายตอ้งการ่ อยาง่
เพียงพอทงัคุณภาพและปริมาณ เพื่อนาํไปซอมแซมเนือเยื่อและยงัให้พลงังานและสร้างภูมิคุม้กน้ ่ ั้
โรคติดเชือแหลงอาหาร ไดแ้ก ปลา เป็นโปรตีนท่ีดียอยงายและไขมนัตํ่า ปลาเลก็ ปลานอ้ย ้ ่ ่ ่่  ปลา
กระป๋อง  มีแคลเซียมทาํให้กระดูกและฟันแขง็แรง ปลาทะเล มีสารไอโอดีนชวยป้องกนการขาด่ ั
สารไอโอดีนอีกดว้ย ไขเป็นอาหารท่ีมีโปรตีนสูงมีแรธาตุและวิตามินท่ีจาํเป็น ราคาถูกและหาซือ่ ่ ้
งายควรรับประทานไขสัปดาห์ละ่ ่  2-3 ฟองและเป็นไขท่ีปรุงสุกแลว้ ถวัเมลด็แหง้เป็นโปรตีนท่ีดีให้่ ่
พลงังาน  หางายแ่ ละราคาถูกมีหลายชนิดเชน ถวัแดง ถวัดาํ ถวัลิสง ถวัเหลือง รวมทงัผลิตภณัฑท่ี์ทาํ่ ่ ่ ่ ่ ้
จากถวัเมลด็แหง้ เชน่ ่  เตา้หู้เตา้เจียวนมถวัเหลืองควรรับประทาน สลบักบเนือสัตวเ์ป็นประจาํจะทาํ้ ้่ ั
ให้รางกายไดรั้บสารอาหารครบถว้น่ มากขึน้  งาเป็นอาหารท่ีให้โปรตีนไขมนัวิตามินโดยเฉพาะ
วิตามินอีแคลเซียมจึงควรรับประทานเป็นประจาํ 

2.5 ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั วยัผูใ้หญควรด่ืมนมวนัละ่  1-2 แกว  ควบคูกบการออก้ ่ ั
กาลงักายเป็นประจาํ   นมประกอบดว้ย   แคลเซียมและฟอสฟอรัส ทาํใหก้ระดูกและฟันแขง็แรง  มีํ
โปรตีนนาํตาลแลคโตสและวิตามินตางๆ โดยเฉพาะวิตามินบี้ ่ 2 ช่วยให้เนือเยื่อตางๆ ทาํหน้าท่ี้ ่
ตามปกติ  กอนซือนมควรสังเกตวนั เดือน ปี วาหมดอายุหรือไม และควรเลือกซือนมท่ีบรรจุใน่ ้ ้่ ่
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ภาชนะท่ีปิดสนิท  บางคนด่ืมนมแลว้ทาํใหท้อ้งเดินหรือทอ้งอืด อาจปรับเปล่ียนวิธีการใหม โดยให้่
ด่ืมครังละนอ้ยๆ แลว้คอยๆ เพิมขึน  ้ ่ ่ ้  

2.6 กนอาหาิ รท่ีมีไขมนัแตพอควร ไขมนัเป็นอาหารท่ีจาํเป็นตอสุขภาพ ให้พลงังาน่ ่
และความอบอุนแกรางกาย อาหารแทบทุกชนิดมีไขมนัเป็นสวนประกอบ  ไขมนัทงัในพืชและสัตว์่ ่ ่่ ้
ใหก้รดไขมนัท่ีจาํเป็นตอรางกาย โดยเฉพาะชวยในการดูดซึมวิตามินท่ีละลายในไขมนั คือ วิตามิน่ ่ ่
เอ ดี อี เค  การรับประทานมากเกนไปทาํใหน้าํหนกัตวัเพิม ิ ้ ่   ควรไดรั้บพลงังานจากไขมนัในอาหาร
แตละวนัไมเกนร้อยละ่ ่ ิ  30 ของพลงังานท่ีไดรั้บจากอาหารทงัหมด  ไมควรงดเพื่อไมใหร้างกายขาด้ ่ ่ ่
ไขมนั  ดงันนัจึงควรประกอบอาหารโดยใชว้ิธีตม้ น่ึง ปิง หรือยาง เพราะจะมีไขมนันอ้ยกวา และมี้ ้ ่ ่
ผลดีตอ่ สุขภาพ 

2.7 หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารรสหวานจดัและเคม็จดั เคร่ืองปรุงรสทาํใหอ้าหาร
อรอย มีรสชาติ แตถา้รับประทานอาหารรสจดัมากเกนไปจนเป็นนิสัยจะทาํให้เกดโทษตอรางกาย่ ่ ิ ิ ่ ่
ได ้ รสอาหารท่ีมกัเป็นปัญหาคือ รสหวานจดัและเคม็จดั รสหวานเป็นรสท่ีคนทวัไปชอบ จึงควร่
จาํกดพลัั งงานท่ีไดจ้ากนาํตาลในแตละวนัใหเ้หลือไมเกนร้อยละ้ ่ ่ ิ 10 ของพลงังานท่ีไดจ้ากทงัหมด ้
และไมควรรับประทานนาํตาลเกน วนัละ ่ ิ้ 40-55 กรัม หรือมากกวา่ 4 ชอ้นโตะ๊ตอวนั เพราะจะทาํให้่
เกดโรคอว้นได ้ สําหรับรสเค็ม ไดจ้ากการเติมนาํปลา หรือเกลือแกงในอาหาร ิ ้   การรับประทาน
อาหารเคม็จดัท่ีไดจ้ากเกลือแกงหรือเกลือโซเดียมมากกวา ่ 6 กรัมตอวนั หรือมากกวา่ ่  1 ชอ้นชาขึน้
ไป ทาํใหเ้ส่ียงตอการเกดโรคความดนัโลหิตสูง  นอกจากนนัมีโอกาสเป็นมะเร็งในกระเพาะอาหาร่ ิ ้
ดว้ย ดงันนัการรับประทานอาหารรสไมจดัจึงเป็นผลดีตอสุขภาพและควรลดการเติมเคร่ืองปรุงรสท่ี้ ่ ่
ไมจาํเป็นในอาหาร่  

2.8 กนอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเปือน หลกัในการเลือกรับประทานอาหารท่ีิ ้
ปราศจากการปนเปือนคือ อาหารสด สะอาด ผลิตจากแหลงท่ีเช่ือถือได ้การทาํให้อาหารสุกโดยใช้้ ่
ความร้อน  สาํหรับการปรุงอาหารในครัวเรือนตอ้งคาํนึงถึงการเลือกซืออาหารท่ีสด สะอาด โด้ ยใช้
หลกั 3 ป  คือ ประโยชน์ ประหยดั และปลอดภยั กอนนาํมาปรุงโดยใชห้ลกั ่ 3 ส คือ สุกเสมอ สงวน
คุณคาอาหาร และสะอาด ปลอดภยั  โดยมีสุขวิทยาสวนบุคคลท่ีดี  ใชภ้าชนะอุปกรณ์ท่ีสะอาดมีการ่ ่
ลา้งและเกบอยางถูกสุขลกัษณะ  รวมทงัพฤติกรรมในการรับประทานอาหารที่ดี เชน การใช้็ ่ ่้ ชอ้น
กลาง และการลา้งมือกอนรับประทานอาหาร สวนการเลือกซืออาหารปรุงสาํเร็จ ควรเลือกท่ีปรุง่ ่ ้
ใหมๆ สําหรับอาหารพร้อมปรุง อาหารกระป๋อง และสารปรุงแตงอาหาร ควรสังเกตฉลากเป็น่ ่
สําคญั ดงันันเพื่อให้มีสุขภาพอนามยัท่ีดี จึงควรรู้จกัวิธีการเลือกซือ  การปรุง และการประกอ้ ้ บ
อาหารใหส้ะอาดปลอดภยั และมีคุณคาทางโภชนาการครบถว้น่  

2.9 งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์  ปัจจุบนัคนไทยมีแนวโนม้การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ี
มีแอลกอฮอลเ์พิมสูงขึน ทาํให้เกดอุบติัเหตุ  การด่ืมเป็นประจาํเป็นอนัตรายตอสุขภาพ สูญเสียชีวิต่ ้ ิ ่
และทรัพยสิ์นอยางมากมาย เส่ี่ ยงตอการเกดโรคตบัแขง็  ความดนัโลหิตสูง ถึง่ ิ  7 เทาของผูท่ี้ไมด่ืม ่ ่
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การเกดโรคแผลในกระเพาะอาหารและลาํไส ้โรคมะเร็งหลอดอาหาร  ปอดบวมและวณัโรค ในรายิ
ท่ีด่ืมโดยไมรับประทานอาหารจะมีโอกาสเส่ียงตอการขาดสารอาหารไดใ้นทางกลบักนรายท่ีด่ืม่ ่ ั
พร้อมกบแกลม้ท่ีมีไขมนัสูงแั ละโปรตีนสูง จะมีโอกาสเป็นโรคอว้น ซ่ึงมีโรคอ่ืนๆตามมา และมี
ฤทธิตอระบบประสาทสวนกลาง  ฤทธิแอลกอฮอล์จะไปกด  ทําให้ขาดสติ  เสียการทรงตัว Í ่ ่ Í
สมรรถภาพการทาํงานลดลงและเกดความประมาท  สาเหตุทาํให้เกดอุบติัเหตุ ดงันันควรด่ืมให้ิ ิ ้
นอ้ยลงและหากงดไดจ้ะเป็นผลดีตอสุขภาพ่  

3. ดา้นกจกรรมทางรางกาย   เป็นการเคล่ือนไหวของกลา้มเนือและสวนตางๆของรางกายที่ิ ่ ่ ่ ่้
ตอ้งใชพ้ลงังาน รวมถึงการออกกาลงักายและการทาํกจกรรมในการดาํเนินชีวิตประจาํวนัแตละวนัํ ิ ่
คาํนึงถึงสุขภาพของตนเป็นสาํคญั  โดยประเมินถึงวิธีการและความสมํ่าเสมอในการออกกาลงักาย ํ  
มีการคงไวซ่ึ้งความสมดุลของรางกายในการทาํกจกรรมตางๆ่ ิ ่   การออกกาลงักายเป็นสิงสําคญั  ํ ่
พฤติกรรมออกกาลงักายตามแนวคิดของเพนเดอร์ ครอบคลุมถึงการพกัผอนและการสันทนาการํ ่
ดว้ย  โดยอตัราการเตน้ของหัวใจร้อยละ 70-85 ของศกัยภาพสูงสุดหรืออตัราการเตน้ของหัวใจ
ประมาณ 120-150 ครังตอนาที เ้ ่ ป็นเวลา 20-30 นาที มีการหดตวัและคลายตวัของกลา้มเนือเป็น้
จงัหวะ เชน การเดิน การวิง การวายนาํ ขี่จกัรยาน เตน้แอโรบิค ่ ่่ ้  หายใจใหถู้กวิธีขณะออกกาลงักาย ํ
เพราะจะไดรั้บออกซิเจนมากขึน  มีการเตรียมรางกายกอนเสมอและกระทาํดว้ยความสนุก  ควรออก้ ่ ่
กาลงักายใหเ้หมาะสมกบภํ ั าวะสุขภาพปัจจุบนั กระทาํสมํ่าเสมออยางนอ้ย สปัดาห์ละ ่ 3 ครังๆละ ้ 20 
นาที หรือมากกวา  เพื่อชวยให้กลา้มเนือหัวใจแขง็แรง  อตัราการเตน้ของหัวใจลดลง  การสูบฉีด่ ่ ้
เลือดแตละครังมีปริมาณมากขึนและไหลผานหลอดเลือดหัวใจไดม้าก ยงัชวยเพิมระดบัเอชดีแอล่ ่ ่้ ้ ่
โคเลสเตอรอล  ชว่ ยลดนาํหนกั  ลดระดบัความดนัโลหิต  ้  และเพิมความคงทนตอกลูโคส  ่ ่   ควร
ออกกาลงักายอยางชา้ๆ ไมหกัโหม มีระยะผอนคลาย ภายหลงัการออกกาลงักายทุกครังํ ่ ่ ่ ํ ้  
  4. ดา้นการจดัการกบความเครียด   เป็นพฤติกรรมท่ีบุคคลกระทาํเพื่อชวยใหต้นเองไดผ้อนั ่ ่
คลายความเครียด โดยมีการแสดงออกด้านอารมณ์อยางเหมาะสม  มีการใช้เวลาวางให้เกด่ ่ ิ
ประโยชน์ และมีการพกัผอนท่ีเพียงพอ  ความเครียดเป็นภาวะของอารมณ์เม่ือประสบปัญหาแลว้่
เกดรู้สึกไมสบายใจ  กดดนั  คบัขอ้งใจ  จนทาํให้รู้สึกทุกขใ์จ สับสน โกรธ เสียใจ ความเครียดท่ีมีิ ่
ไมมากนกั จะเป็นแรงกระตุน้ให้เกดแร่ ิ งมุงมานะท่ีจะเอาชนะปัญหาและอุปสรรคตางๆได ้ คนท่ีมี่ ่
ความรับผดิชอบสูง จึงมกัหนีความเครียดไมพน้  ความเครียดท่ีอนัตรายคือ่ ความเครียดในระดบัสูงท่ี
คงอยเูป็นเวลานาน จะสงผลเสียตอสุขภาพกายและสุขภาพจิต่ ่ ่  

4.1 สาเหตุของความเครียด มี 3 ประการคือ  
4.1.1 ดา้นจิตใจ ไดแ้ก ความกลวัวาจะไมสมหวงั กลวัวาไมสาํเร็จ กงวลกบสิงท่ียงั่ ่ ่ ่ ่ ั ั ่

ไมเกด่ ิ  
4.1.2 การเปล่ียนแปลงในชีวิต ไดแ้ก การเปล่ียนชวงวยั การแตงงาน การตงัครรภ ์ ่ ่ ่ ้

การสูญเสียคนรัก เป็นตน้  
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4.1.3 การเจ็บป่วยทางกาย ไดแ้ก การเจ็บไข  ้ไมสบายท่ีไมรุนแรง  การเจ็บป่วย่ ่ ่
เรือรัง เ้ ชนโรคเบาหวาน มะเร็ง ความดนัโลหิตสูง เป็นตน้่  

4.2 การเผชิญกบความเครียด บุคคลมีความสามารถจดัการกบความเครียดได ้แตในั ั ่
ระหวางท่ีเราตอ้งเผชิญกบความเครียด เราควรมีแนวทางท่ีเหมาะสมดงันีคือ่ ั ้  

4.2.1 การสาํรวจความเครียดของตนเอง  ซ่ึงจะสงผลให้สังเกตได ้เชน ปวดศีร่ ่ ษะ 
ออนเพลีย นอนไมหลบั เบ่ืออาหาร หายใจไมอิม หงุดหงิด สับสน คิดอะไรไมออก โมโหงาย  ไม่ ่ ่ ่ ่ ่่
พดูไมจากบใคร เป็นตน้ บางรายอาจมองไมชดัเจนและไมทราบวาตนเองมีความเครียดหรือไม อาจ่ ั ่ ่ ่ ่
ใชแ้บบประเมินและวิเคราะห์ความเครียดดว้ยตนเองสาํรวจได ้

4.2.2 การยอมรับความจริงและคิดในเชิงบวก เม่ือมีปัญหา พยายามคิดในทางบวก
และมองโลกในหลายแงมุม เชน งานยาก เป็นการทา้ทายความสามารถ  เพิมประสบการณ์ให้กบ่ ่ ั่
ตนเอง การท่ีเขาตาํหนิเราจะไดป้รับปรุงพฒันาตนเองให้ดีขึน  ทุกคนยอมมีโอกาสเกดปัญหาและ้ ่ ิ
ผดิพลาดได ้ควรแกไข ทาํสิงตางๆใหดี้ขึน้ ่่ ้  

4.2.3 การวางแผนแกไขปัญหา เม่ือความเครียดจนทาํใหชี้วิตไมมีความสุข หนทาง้ ่
ท่ีเหมาะสม คือ คน้หาสาเหตุใหต้รงจุด  อาจใชว้ิธีสาํรวจตนเอง  ทบทวนเหตุการณ์   หรือความรู้สึก
ตางๆท่ีเกดขึน  บางครังปรึกษากบคนที่ไวว้างใจได ้ มองการแกไขหลายๆวิธี และพิจารณาวิธีท่ีดี่ ิ ั ้้ ้
ท่ีสุดแลว้จึงลงมือแกไขปัญหา้  

4.2.4 การผอนคลายความเครียด   ควรหาวิธีการผอนคลายความเครียดท่ีเหมาะสม ่ ่
เพื่อมิใหค้วามเครียดนนัเป็นอนัตรายตอสุขภาพและสุขภาพจิต้ ่  

4.3  การคลายเครียด  โดยเลือกวิธีท่ีเคยชิน ถนัด หรือชอบ และสนใจ เพื่อให้
ความเครียดลดลง  โดยมีหลกัการดงัน้ี 

4.3.1 หยุดพกัการทาํงาน หรือกจกรรมนนัชวัคราว  ลุกเดินไปเดินมาเขา้ห้องนาํ ิ ้ ่ ้
สะบดัแขนขา สูดลมหายใจลึกๆ  ยดืเสน้ยดืสาย จะรู้สึกผอนคลายขึน่ ้  

4.3.2 ทาํงานอดิเรกท่ีสนใจหรือถนัดและช่ืนชอบ จะทาํให้เกดความรู้สึกิ
เพลิดเพลินสนุกหรือมีความสุข ลืมความเครียดท่ีมีอยขูณะหน่ึง ไ่ มหมกมุนปัญหานนั งานอดิเรกมี่ ่ ้
หลายประเภท เชน เลนดนตรี ร้องเพลง ฟังเพลง เตน้รํา ขดุดิน ทาํสวน เขียนหนงัสือ ดูโทรทศัน์ ฟัง่ ่
วิทย ุ

4.3.3 เลนกฬา หรือบริหารรางกาย  เชน การเดิน วิง ข่ีจกัรยาน ตะกร้อ แบดมินตนั ่ ี ่ ่ ่
ฟุตบอล โดยเลือกเลนท่ีถนดัหรือชอบ่  

4.3.4  พบปะสังสรรคก์บเพื่อนท่ีไวใ้จได ้ ทาํกจกรรมรวมกน  เชน การรวมกลุมั ิ ่ ั ่ ่
พูดคุย เร่ืองสนุกสนาน  อยใูกลก้บเพื่อนอารมณ์ดี สร้างอารมณ์ขนัให้กบตน  เพื่อเพลิดเพลินและ่ ั ั
ผอนคลาย่  
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4.3.5  พกัผอนใหเ้พียงพอ  คนเครียดมกัมีอาการนอนไมหลบั  หลบัยาก  ฝันร้าย ่ ่
ทาํให้รางกายออนเพลีย  ค่ ่ วรเล่ียงการนอนกลางวนั  และอยากงวลวาจะนอนไมหลบั  เขา้นอนให้่ ั ่ ่
ตรงเวลา หากไมงวงใหห้ากจกรรมอยางอ่ืนทาํไปกอนเชน อานหนงัสือ ฟังวิทย ุเป็นตน้่ ่ ิ ่ ่ ่่  

4.3.6  ปรับปรุงสิงแวดลอ้มในท่ีทาํงานหรือท่ีบา้นใหเ้หมาะสม เชน จดัขา้วของให้่ ่
มีระเบียบ  ทาํความสะอาด  ยอมกอใหเ้ก่ ิ่ ดบรรยากาศท่ีดีและชวยลดความเครียดลงได้่  

4.3.7  เปล่ียนบรรยากาศชวัคราว  อาจเครงกบการทาํกจกรรมมากๆเกน ่ ่ ั ิ ิ อาจทาํให้
รู้สึกเบ่ือหนาย ซาํซาก ่ ้  จาํเจเกนไป  ิ จนขาดความสุข ดงันนัการเปล่ียนบรรยากาศชวัคราว ้ ่  โดยการ
ชกัจูงคนในครอบครัวหยุดงานเพื่อพกัผอน  หนีบรรยากาศจาํเจ่   จนเกดความรู้สึกผอนคลายและิ ่
เพลิดเพลินลดความเครียดลง และพร้อมลุยงานตอไปไดใ้หม่ ่ 

5.  ดา้นสมัพนัธ์ภาพระหวางบุคคล  เป็นพฤติกรรมท่ีบุคคลแสดงออกถึงความสามารถ และ่
วิธีการสร้างสัมพนัธ์กบบุคคลอ่ืน ทาํให้ตนเองไดรั้บประโยชน์ในการไดรั้บการสนับสนุนตางๆ ั ่
เพื่อชวยแกปั่ ้ ญหา  ในการดาํรงชีวิตตอ้งมีการพึ่งพาอาศยักน มีความไวว้างใจ จะทาํให้ไดรั้บการั
สนับสนุนชวยเหลือดา้นตางๆ เชนคาํแนะนาํ คาํปรึกษา กาลงัใจ หรือดา้นการเงิน เพื่อนาํไปใช้่ ่ ่ ํ
แกปัญหา ชวยลดความเครียด นาํไปสูการสงเสริมสุขภาพท่ีดี้ ่ ่ ่  

แนวทางตอไปนีอาจชวยใหบุ้คคลมีอารมณ์ดี แ่ ่้ ละเกดสมัพนัธภาพท่ีดีตอผูอ่ื้นิ ่  
1. พยายามหลีกเล่ียงสถานการณ์ท่ีเร้าอารมณ์ท่ีเกดความเศร้า  ตกใจและกลวัิ  
2. จงเรียนรู้และศึกษาอารมณ์ใหม้ากขึน เชน จากการอานหนงัสือ จากตวัละครท่ีแสดง้ ่ ่

หรือสงัเกตจากชีวิตจริงวาอะไรดีอะไรไมดี่ ่  
3. พยายามขมใจใหส้งบ ระงบัยบัยงัอ่ ้ ารมณ์ใหเ้ป็นไปทีละเลก็ละนอ้ย 
4. ทาํงานเป็นกจวัตรประจําว ัน งานจะชวยให้เพลิดเพลินไมคิดมาก การได้ทําิ ่ ่

ประโยชน์ ตอบุคคลอ่ืนจะทาํใหรู้้สึกตนเองวามีคุณคา จิตใจเป็นสุข่ ่ ่  
5. มีอารมณ์ขนั ร่ืนเริงอยเูสมอ เห็นโลกนีนาอย ูนาสนุกสนาน่ ่ ่ ่้  
6. รู้จกัสร้างสัมพนัธภาพกบบุคคลอ่ืั น เริมจากการยิมแยม้แจมใส แสดงออกดว้ยทาที่ ้ ่ ่

และคาํพูดท่ีสร้างเสริมสุขภาพจิต เชน กลาวคาํสวสัดีเม่ือพบกน ยินดีดว้ยเม่ือบุคคลอ่ืนประสบ่ ่ ั
ความสาํเร็จไดรั้บการยกยอง เสียใจดว้ย เม่ือบุคคลอ่ืนไดรั้บความผดิหวงั่  

7. มีศรัทธาตอการทาํความดี วาทาํดีไดดี้ ทาํชวัไดช้วั่ ่ ่ ่  
8. ยอมรับวาบุคคลเลือกเกดไมได ้แตสามารถพฒันาตนเองใหเ้ป็นคนดีมีประโยชน์ตอ่ ิ ่ ่ ่

ผูอ่ื้นไดไ้มวาจะมีพืนกาเนิดมาจากท่ีใด หากมีความเพียรท่ีจะฟันฝ่าอุปสรรคจนถึงเป้าหมายสูงสุด่ ่ ํ้
ในชีวิต มีความสาํคญับุคคลนนัจะเป็นสุข้  

9. รู้จกัให้อภยั การให้อภยัผูอ่ื้นทาํให้บุคคลลดความโกรธ จิตจะเป็นสุขทนัทีท่ีไดใ้ห้
อภยั 
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6.  ด้านการพฒันาทางด้านจิตวิญญาณ   เป็นพฤติกรรมท่ีบุคคลกระทาํเพื่อแสดงออก
เกยวกบการตระหนักในการให้ความสําคญักบชีวิตการกาหนดจุดมุงหมาย หรือวางแผนในการี่ ั ั ํ ่
ดาํเนินชีวิต มีความกระตือรือร้นในการปฏิบติักจกรรมตางๆ เพื่อให้บรรลุจุิ ่ ดมุงหมายท่ีตอ้งการ ่
และเกดความสงบสุข  ความสามารถในการพฒันาศกัยภาพทางดา้นจิตวิญญาณ  โดยประเมินไดจ้ากิ
ความเช่ือเกยวกบศาสนาและความรู้สึกเกยวกบความหมายของชีวิต ความรัก ความหวงั การใหอ้ภยั ี่ ั ี่ ั
และชีวิตหลงัความตาย เช่ือในศาสนา   

ในการพฒันาดา้นจิตวิญญาณจะทาํใหค้นเกดการพฒันาท่ีิ สมบูรณ์  มาสโล (Maslaw, 1967 
อา้งถึงใน กฤษณา ศกัดิศรีÍ , 2534) ไดก้ลาวถึง่  ลกัษณะบุคคลท่ีมีพฒันาตนอยางสมบูรณ์มีคุณสมบติั่
สาํคญั 15 ลกัษณะดงัน้ี 

1. สามารถท่ีจะรับรู้สิงท่ีเกดตามความเป็นจริง  ไมบิดเบือน่ ิ ่  
2. การยอมรับตนเองและผูอ่ื้น  โดยไมมี่ ขอ้จาํกดแหงความอาย ความรู้สึกผดิั ่  
3. มีความคลองงายๆ และเป็นธรรมชาติ  เชน การมีความยดืหยนุของพฤติกรรม่ ่ ่ ่  
4. ยดึปัญหาเป็นหลกั ไดแ้กการสาํนึกในหนา้ท่ี   โดยระลึกเสมอวาเป็นหนา้ท่ีท่ีตอ้งกระทาํ่ ่  
5. ความตอ้งการท่ีเป็นสวนตวั  สามารถปลีกตวัเองได ้อยางมีสุขภาพ คื่ ่ อ ชอบสันโดษ สงา่

ผาเผย  มีสมาธิดี่  
6. ความเป็นตวัของตวัเอง มีอิสระจากวฒันธรรมและสิงแวดลอ้มมีความตงัใจกระตือรือร้น่ ้

ในการทาํกจกรรมตางๆิ ่  
7. มีความซาบซึงตอธรรมชาติ ศิลปะอยเูสมอ จิตสาํนึกในการสร้างบรรยากาศท่ีดี้ ่ ่  
8. มีประสบการณ์ท่ีลาํลึกเป็นเลิศ  มีความรู้สึกจ้ ะแสวงหาประสบการณ์อยเูสมอ่  
9. มีความรู้สึกท่ีดีตอเพื่อนมนุษย ์   จริงใจตอบุคคลอ่ืนๆ่ ่  
10. มีมนุษยส์มัพนัธ์ท่ีดีตอบุคคลอ่ืนๆ  เป็นท่ีดึงดูดใจตอบุคคลอ่ืนๆ่ ่  
11. ประชาธิปไตย มีความสามารถท่ีจะเรียนรู้จากผูอ่ื้นไดดี้ 
12. แยกแยะวิธีการและจุดมุงหมายท่ีดีและไมดีออ่ ่ กจากกนได  ้เน้นเป้าหมายท่ีจะบรรลุั

มากกวาจะคิดถึงวิธีการ่  
13. มีอุดมคติ อารมณ์ขนั จะทาํใหต้นและผูอ่ื้นสนุกสนานผอนคลาย่  
14. มีความคิดสร้างสรรค ์ไดแ้ก มีความคิดริเริม พร้อมเปิดรับประสบการณ์ใหมๆเสมอ่ ่ ่  
15. ตา้นทานตอความกดดั่ น มีเหตุผล  กลา้ทา้ทายหากไมเป็นธรรม่  
การประเมินพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพุ  
Walk, Sechrist, and Pender (1995) สร้างแบบประเมินพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ่

บุคคล ซ่ึงพฒันาจากแนวคิดของ Pender (1987) ประกอบดว้ย 6 ดา้น คือ ดา้นความรับผดิชอบตอ่
สุขภาพ โภชนาการ การทาํกจกรรมและการออกกาลงักาย การจดัการกบความเครีิ ํ ั ยด ความสัมพนัธ์
ระหวางบุคคล และการพฒันาทางจิตวิญญาณ่  
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สดุดี  ภูห้องไสย (2541) สร้างแบบสอบถามทงัหมด ้ 175 ขอ้ ประกอบดว้ย แบบสอบถาม
การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมีคาความเที่ยง่ ่  0.87 แบบสอบถามการรับรู้
อุปสรรคของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมีคาความเท่ียง ่ ่ 0.92    แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถ
แหงตนมีคาความเท่ียง ่ ่ 0.71 แบบสอบถามผลกระทบจากกจกรรมที่เกยวขอ้งมีคาความเท่ียงิ ี่ ่  0.89  
แบบสอบถามอิทธิพลระหวางบุคคลมีคาความเท่ียง ่ ่ 0.86  และแบบสอบถามอิทธิพลสถานการณ์มี
คาความเท่ียง ่ 0.66 

ปาริชาติ สุขสวสัดิพร (2543) สร้างแบบสอบถามจาํนวนทงัสิน้ ้  47 ขอ้ ปรับปรุงมาจาก
แบบสอบถามแบบแผนการดาํเนินชีวิตท่ีสงเสริมสุขภาพ่  2 (Health Promoting Lifestyle Profile 2 : 
HPLP 2) ตามแนวคิดของ  Walk, Sechrist, and Pender (1995) ไดค้าความเท่ียง  ่ .85 

สายสุนี คาํสอน (2545) สร้างแบบสอบถามทงัสิน ้ ้ 40 ขอ้ ประกอบดว้ย ดา้นการบริโภค
อาหาร 10 ขอ้ การออกกาลงักาย ํ 4 ขอ้ การจดัการกบความเครียด ั 5 ขอ้ การพกัผอนและการนอน่
หลบั 3 ขอ้ การป้องกนพฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพ ั ่ 13 ขอ้ และความรับผดิชอบดา้นสุขภาพ 5 ขอ้มีคา่
ความเท่ียง 0.82 

อภิญญา  ปานชู เ ชิด  (2547)  สร้างแบบสอบถามมีทั้ ง สิน  ้ 47 ข้อ  ปรับปรุงมาจาก
แบบสอบถามของปาริชาติ  สุขสวสัดิพร (2543) เกยวกบแบบแผนการดาํเนินชีวิตท่ีสงเสริมสุขภาพี่ ั ่
ไดค้าความเท่ียง  ่ .85 

ในการวิจยัครังนีผูว้ิจยัไดป้รับปรุงแบบสอบถามพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ อภิญญา ้ ้ ่
ปานชูเชิด (2547) 
 
แบบจําลองการส่งเสริมสขุ ภาพของ Pender (2002) 
 Pender (2002) ไดอ้ธิบายการเกดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพและการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมิ ่
สุขภาพรวมทงัปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของบุคคล โดยการพฒันา้ ั ่
รูปแบบการสงเสริมสุขภาพจากทฤษฎีการคาดหวงัคุณคา และทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคม ่ ่ ซ่ึงได้
กลาวถึงความสาํคญัของกระบวนการรับรู้ในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคล่  
            Pender (2002) กลาววา บุคคลจะลงมือกระทาํกจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพของตนเอง ่ ่ ิ ่
ตลอดจนปฏิบติักจกรรมอยางตอเน่ืองจนกลายเป็นแบบแผนในการดาํเนินชีวิตนนั เป็นผลมาจากิ ่ ่ ้
การไดรั้บอิทธิพลจากปัจจยั 3 ดา้น คือ   

1.  ประสบการณ์ และลกัษณะสวนบุคคล    บุคคลแตละบุ่ ่ คคลจะมีลกัษณะสวนบุคคล่
มีความสําคญัตอการแสดงพฤติกรรม และมีอิทธิพลตอการแสดงพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล่ ่
เฉพาะบางพฤติกรรม หรือ กลุมประชากรบางกลุมเทานัน แตไมใชทงัหมดของพฤติกรรมหรือ่ ่ ่ ่ ่ ่้ ้
ประชากรทุกกลุม ประกอบดว้ย่  



 25 

1.1  พฤติกรรมท่ีเกยวขอ้งในอดีตเป็นตวัทาํนายพฤติกรรมท่ีดีท่ีสุด คือ ความถ่ีในี่
พฤติกรรมท่ีคลา้ยกนหรือเหมือนกนมีผลกระทบทางตรงและทางอ้อมท่ีจะนําไปสูพฤติกรรมั ั ่
ทางตรงอาจเป็นรูปแบบลกัษณะนิสัย ซ่ึงนาํไปสูการปฏิบติัโดยอตัโนมติั  พฤติกรรมท่ี่ เกดขึนจะิ ้
พอกพูนความหนักแนนของลกัษณะนิสัยขึน สวนผลกระทบโดยออ้มของพฤติกรรมในอดีตมี่ ่้
อิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ โดยการรับรู้ความสามารถในตนเอง ประโยชน์ อุปสรรค ่ ่
และความรู้สึกท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมท่ีปฏิบติั สอดคลอ้งกบทฤษฎีของแบนดูรา ท่ีกลาววา เม่ือั ั ่ ่
แสดงพฤติกรรมแลว้ไดข้อ้มูลยอ้นกลบั เป็นแหลงสาํคญัของขอ้มูลความสามารถหรือทกัษะของตน ่
(Pender, 2002) ผลประโยชน์ท่ีเคยไดรั้บจากพฤติกรรมอดีต ซ่ึง Bandura เรียกวา การคาดหวงัในผล่
ของการกระทาํ  สงผลใหก้ระทาํพฤติกรรมนนัซาํไดม้ากขึน ่ ้ ้ ้     อุปสรรคท่ีเกดจากิ พฤติกรรมจะเป็น
ประสบการณ์ และแหลงขอ้มูลในความทรงจาํท่ี เสมือนสิงกดขวางท่ีตอ้งผานพน้่ ี ่่   ทุกครังท่ีปฏิบติั้
จะมีอารมณ์หรือความรู้สึกเกดขึนดว้ยเสมอ ไมวาดา้นบวกหรือลบ ท่ีเกดกอน ระหวาง หรือภายหลงั ิ ่ ่ ิ ่้ ่
การปฏิบติัพฤติกรรมท่ีเกบไวใ้นความทรงจาํจะเป็นขอ้มูลท่ีนาํมาสร้างพฤติกรรมใ็ นครังตอๆ มา้ ่  

1.2  ปัจจยัสวนบุคคล  เป็นตวัทาํนายพฤติกรรมเป้าหมายซ่ึงถูกปรับเปล่ียน โดย่
การใชค้วามคิดพิจารณาไตรตรอง ประกอบดว้ย่  

1.2.1  ปัจจยัทางชีวภาพ   เชน่  เพศ อายุ ดชันีมวลกาย ภาวะเจริญพนัธุ์ ภาวะ
หมดระดู ความสามารถในการออกกาลงักาย  ความกระฉบักระเฉง หรือ คํ วามสมดุลของรางกาย่  

1.2.2  ปัจจยัทางจิตวิทยา   เชน แรงจูงใจในตนเอง การรับรู้ภาวะสุขภาพ และ่
ความรู้สึกมีคุณคาในตนเอง่  

1.2.3  ปัจจยัทางสังคมวฒันธรรม เชน วฒันธรรม เชือชาติ เผาพนัธุ์ การศึกษา ่ ่้
ภาวะเศรษฐกจและสงัคมิ  

แมว้าปัจจยัสวนบุคคลมีอิทธิพลตอความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม แตปัจจยั่ ่ ่ ่
สวนบุคคลบางอยางเปล่ียนแปลงไมได ้จึงไมนิยมนาํมาใชเ้ป็นตวัแปรในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม่ ่ ่ ่
ในกจกรรมพยาบาลิ  

2.  ความคิดและความรู้สึกท่ีมีตอพฤติกรรม  ตวัแปรกลุมนีเป็นตวัแปรท่ีมีสาํคญัในการ่ ่ ้
จูงใจและใชใ้นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของบุคคลได ้ประกอบดว้ย่  

2.1 การรับรู้ประโยชน์ของการปฏิบติัพฤติกรรม  บุคคลจะปฏิบติัพฤติกรรมใด ๆ 
จะมีการคาดการณ์ถึงผลท่ีจะไดรั้บ การคาดการณ์ถึงผลประโยชน์ โดยคาํนึงถึงผลทางบวกหรือ
เสริมแรงของพฤติกรรมนัน สอดคลอ้งก้ บัทฤษฎีการคาดหวงัคุณคาท่ีกลาววา การคาดการณ์ถึง่ ่ ่
ประโยชน์เป็นสิงสําคญัของการจูงใจท่ีอยูบนพืนฐานของผลลพัธ์ท่ีบุคคลไดจ้ากประสบการณ์ท่ี่ ่ ้
ผานมาโดยตรง หรือจากการสังเกตพฤติกรรมของบุคคลอ่ืน บุคคลมีแนวโนม้ท่ีใชเ้วลาและแหลง่ ่
ประโยชน์ในการทาํกจกรรมที่นาจะเพิมประสบิ ่ ่ การณ์ของตนเองไปในทางบวก ประโยชน์ท่ีไดรั้บ
จากการปฏิบติัพฤติกรรมอาจเป็นสิงท่ีเกดขึนไดท้งัภายในและภายนอก ตวัอยางของประโยชน์ท่ี่ ิ ่้ ้
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เกดขึนภายใน ไดแ้ก การปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคม รางวลัท่ีเป็นทรัพยสิ์นเงินทอง สิงเหลานีเป็นผลท่ีได้ิ ่้ ่ ่ ้
จากการมีพฤติกรรมในชวงแรก ประโ่ ยชน์ท่ีเกดขึนภายนอกอาจเป็นแรงจูงใจสาํคญัในการปฏิบติัิ ้
พฤติกรรม แตตอมาประโยชน์ภายในอาจจะมีพลงัจูงใจใหมี้พฤติกรรมสุขภาพอยางตอเน่ืองมากกวา ่ ่ ่ ่ ่  

2.2 การรับรู้อุปสรรคของการปฏิบติัพฤติกรรม  เป็นการเดาเหตุการณ์ถึงอุปสรรค
ท่ีมาเกยวขอ้งกบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพนัี่ ั ่ ้น อาจเป็นสิงท่ีเกดขึนจริงหรือสิงท่ีคาดคะเนกได ้การ่ ่ิ ็้
รับรู้อุปสรรคเชน การไมมีประโยชน์ ความไมสะดวกสบาย  การสินเปลืองคาใช้จาย ความ่ ่ ่ ่ ่้
ยากลาํบาก หรือใชเ้วลามากในการกระทาํ อุปสรรคเปรียบเสมือนสิงขวางกน และตน้ทุนของบุคคล่ ้ ั
ในพฤติกรรมนนั การเกดความไมพึงพอใจใน้ ิ ่ การเลิกพฤติกรรมท่ีมีผลเสียตอสุขภาพ เชน การสูบ่ ่
บุหร่ีหรือการรับประทานอาหารที่รับไขมนัสูง กถือวาเป็นอุปสรรคอีกอยางหน่ึงได ้อุปสรรคมกัจะ็ ่ ่
เป็นแรงจูงใจท่ีทาํใหห้ลีกเล่ียงพฤติกรรม เม่ือบุคคลมีความพร้อมในการกระทาํตํ่าและอุปสรรคมีมาก
การกระทาํจะเกดขึนไดย้าก แตเม่ืิ ่้ อความพร้อมในการกระทาํสูงและอุปสรรคมีนอ้ย ความเป็นไปได้
ท่ีจะกระทาํมีมากขึน การรับรู้อุปสรรคเป็นตวัขดัขวางการกระทาํ และมีผลโดยออ้มในการลดความ้
ตงัใจในการวางแผนที่จะทาํพฤติกรรม้  

2.3 การรับรู้ความสามารถของตนเอง  Bandura (1997) กลาววา ความสามารถใน่ ่
ตนเอง เป็นการตดัสินความสามารถของบุคคลในการกระทาํกจกรรม โดยไมคาํนึงวาบุคคลนนัจะมีิ ่ ่ ้
ทักษะหรือไมแตเป็นการตัดสินวาบุคคลสามารถใช้ทักษะท่ีตนมีได้อยางไร  การตัดสิน่ ่ ่ ่
ความสามารถของบุคคลแตกตางจากความคาดหวงัในผลลพัธ์ โดยการรับรู้ความสามารถในตนเอง่
เป็นการตดัสินความสามารถของบุคคลวา่ จะมีพฤติกรรมให้สาํเร็จขณะท่ีความคาดหวงัในผลลพัธ์
เป็นการตัดสินท่ีผลลัพธ์ เชน  ผลประโยชน์ คาใช้จาย  เป็นต้น  การรับรู้เกยวกบทักษะและ่ ่ ่ ี่ ั
ความสามารถเป็นแรงจูงใจสําคัญของบุคคลท่ีจะกระทาํพฤติกรรมท่ีดีและถูกต้องเหมาะสม 
ความรู้สึกเกยวกบความสามารถและทกัษะในการกระทาํขี่ ั องบุคคลเป็นสิงเสริมให้บุคคลบรรลุถึง่
พฤติกรรมเป้าหมายไดม้ากกวาบุคคลท่ีมีความรู้สึกวาตนเองไมมีความสามารถและไมมีทกัษะ ซ่ึง่ ่ ่ ่
การเรียนรู้เกยวกบความสามารถของตนเอง มีพืนฐานมาจากปัจจยั ี่ ั ้ 4 ประการคือ 

2.3.1  การมีประสบการณ์ท่ีกระทาํสาํเร็จดว้ยตนเอง และผานการประเมิ่ นตาม
มาตรฐานของตน  และจากผูอ่ื้นซ่ึงการท่ีบุคคลทาํงานแลว้   ไดรั้บความสาํเร็จซาํกนหลายๆ ครัง จ้ ั ้
ทาํใหบุ้คคลมีการรับรู้ความสามารถในตนเองเพิมขึน่ ้  

2.3.2  ประสบการณ์จากการตระหนักถึงการกระทาํของบุคคลอ่ืน  การท่ี
บุคคลไดเ้ห็นบุคคลอ่ืนท่ีมีสภาพคลา้ยกบตนเองเชน วยัเั ่ ดียวกน เพศั เดียวกน ั เป็นตน้แลว้นาํมาเทียบ
กบตนเองั  

2.3.3  การชกัจูงดว้ยคาํพดูของผูอ่ื้นทาํใหบุ้คคลสามารถดึงเอาความสามารถที่
มีอยใูนตนเองออกมาใช ้่  
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2.3.4  สภาพทางสรีรวิทยาและอารมณ์บุคคลจะรับรู้ถึงความสามารถในตนเอง 
จากการกระตุน้ทางอารมณ์และความตอ้งการทางรางกาย ค่ วามรู้สึกในทางบวก เชน ความต่ืนเตน้ ่
สวนความรู้สึกทางดา้นลบ เชน ความเครียด ความวิตกกงวล ออนเพลีย ถูกตาํหนิหรือวากลาว่ ่ ั ่ ่ ่
ตกัเตือน จะทาํใหบุ้คคลมกัหลีกเล่ียงการกระทาํพฤติกรรมนนัๆ้  การรับรู้ความสามารถของตนเองมี
อิทธิพลตอความรู้สึกท่ีสมัพนัธ์ตอกจกรรมเม่ือมีควา่ ่ ิ มรู้สึกทางบวกเพิมมากขึน กจะทาํใหมี้การรับรู้่ ้ ็
ความสามารถในตนเองมากขึนดว้ย  ้  

2.4  ความรู้สึกท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมท่ีปฏิบัติ เป็นความรู้สึกท่ีเกดขึนกอน ั ิ ้ ่
ระหวาง และภายหลังจากปฏิบัติพฤติกรรม เป็นตัวกระตุ้นท่ีเช่ือมโยงกบพฤติกรรมนัน การ่ ั ้
ตอบสนองของความรู้สึกเหลานีอาจมีทงัระดบัน้อย ปานกลาง หรือสูง ทาํให้เกดการเรียนรู้ จดจาํ ่ ิ้ ้
และนาํมาใชใ้นกระบวนการคิดในการกระทาํพฤติกรรมเวลาตอไป ความรู้สึกท่ีสมัพนัธ์กบกจกรรม่ ั ิ
ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ คือ อารมณ์ท่ีเกยวกบการกระทาํในขณะนัน อารมณ์ของตนเองในี่ ั ้
ขณะนนั และอารมณ์ท่ีเก้ ี่ยวขอ้งกบสภาพแวดลอ้มในขณะนนั  ความรู้สึกท่ีเกดขึนทาํใหบุ้คคลเลือกั ิ้ ้
ปฏิบติัพฤติกรรมนนัหรือไม หรือคงพฤติกรรมนนัไวใ้หน้านขึน ความรู้สึกท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรม้ ้่ ั้
สะทอ้นให้เห็นถึงปฏิกริยาของความรู้สึกโดยตรงท่ีมีตอพฤติกรรมอาจเป็นความรู้สึกทางบวกหรือิ ่
ทางลบ ไดแ้ก ความรู้สึกสนุก เพลิดเพลินใจ รังเกยจ พฤติกรรมนันมีความรู้สึกทางบวกจะทาํให้่ ี ้
บุคคลมีพฤติกรรมนนัอีก  ถา้ความรู้สึกทางลบมกัจะหลีกเล่ียง ในบางพฤติกรรมจะมีทงัความรู้สึก้ ้
ทางดา้นบวกและดา้นลบท่ีทาํใหบุ้คคลปฏิบติัพฤติกรรมนนั้  

2.5  อิทธิพลระหวางบุคคล่     อิทธิพลระหวางบุคคลเกยวกบพฤติกรรม ความเช่ือ ่ ี่ ั
และทศันคติของบุคคลอ่ืน ซ่ึงความคิดเหลานีอาจจะตรงหรือไมตรงกบความเป็นจริงกได ้อิทธิพล่ ่ ั ็้
ระหวางบุคคลท่ีมีตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพคือครอบครัว เพื่อน และบุคลากรด้านสุขภาพ ่ ่ ่
อิทธิพลระหวางบุคคลประกอบดว้ย บรรทดัฐานทางสังคม ก่ ารสนบัสนุนทางสังคม และการเป็น
แบบอยาง ปฏิสัมพนัธ์ระหวางบุคคล ทัง ่ ่ ้ 3 กระบวนการนี มีผลในการจูงใจให้บุคคลปฏิบัติ้
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  

2.6  อิทธิพลดา้นสถานการณ์  การรับรู้และความเขา้ใจของบุคคลตอสถานการณ์่
หรือบริบทท่ีชวยสนับสนุนหรือขดัขวางตอการปฏิบติัพฤติก่ ่ รรม อิทธิพลดา้นสถานการณ์ท่ีมีตอ่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไดแ้ก การรับรู้ทางเลือกท่ีหาไดง้าย คุณลกัษณะท่ีตอ้งการ และลกัษณะ่ ่่
ของสิงแวดลอ้มท่ีเหมาะสมตอการเกดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่ ิ ่  เชนในสถาน่ ท่ีท่ีมีการห้ามสูบ
บุหร่ีบุคคลท่ีอยใูนท่ีนนั่ ้ สามารถเกดพฤติกรรมไมสูบิ ่ บุหร่ีได ้

3. ผลท่ีเกดขึนจากพฤติกรรมิ ้   
3.1 ความตงัใจท่ีจะปฏิบติัพฤติกรรมตามแผนที่กาหนดเป็นจุดเริมตน้ของการเกด้ ํ ิ่

พฤติกรรม ความตงัใจเป็นสิงดี ให้บุคคลมีพฤติกรรมสุขภาพ นอกจากวามีความตอ้งการอ่ืนเขา้มา้ ่ ่
แทรกทาํใหบุ้คคลไมสามารถหลีกเล่ียงหรือชอบสิงท่ีเขา้มาแทรก่ ่ มากกวา ทาํใหบุ้คคลนนัไมปฏิบติั่ ่้
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พฤติกรรมท่ีตงัใจไวต้งัแตตน้ ความตงัใจท่ีจะปฏิบติัพฤติกรรม ไดถู้กกาหนดไวภ้ายใตก้ระบวนการ้ ้ ้่ ํ
ดา้นความคิดความเขา้ใจไดแ้ก่ 

3.1.1 ความตงัใจท่ีจะปฏิบติัพฤติกรรมในระยะเวลา สถานท่ี รวมกบบุคคลท่ี้ ่ ั
เฉพาะโดยลาํพงั โดยไมคาํนึงถึงสิงท่ี่ ่ เขา้มาแทรก 

3.1.2 เลือกใช้วิธีท่ีสามารถปฏิบัติพฤติกรรมได้สําเร็จ และได้รับการสง่
เสริมแรงจากการปฏิบติัพฤติกรรมนนั้  
  3.2  ปัจจยัความตอ้งการและความพอใจที่แทรกแซงเกดขึนทนัทีทนัใด เป็นเหตุให้ิ ้
พฤติกรรมทางเลือกอ่ืน แทรกเขา้ในความคิด ทาํให้ตดัสินใจเลือกพฤติกรรมอ่ืนทนัทีกอนท่ีจะมี่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพท่ีตงัใจไว้่ ้    ขึนอยกูบความสามารถในการควบคุมจิตใจตนเองของบุคคล้ ่ ั
เป็นสาํคญั 
  3.3 พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  เป็นจุดสุดทา้ยหรือผลลพัธ์ของการกระทาํใน่
รูปแบบการสงเสริมสุขภาพ เป็นการกระทาํท่ีกอใหเ้กดผลลพัธ์ทางบวกตอสุขภาพของผู ้่ ิ ่่ รับบริการท่ี
เป็นสวนหน่ึงของวิถีการดาํเนินชีวิตของตนเอง สงผลใหบุ้คคลนนัมีสุขภาพดี เพิมความสามารถใน่ ่ ้ ่
การทาํหนา้ท่ี และมีคุณภาพชีวิตท่ีดีขึนตลอดพฒันาการทุกระยะของชีวิต้  
                จากท่ีกลาวมา สรุปไดว้า การเกดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของบุคคล ขึนอยูก่ ่ ิ ่ ่ ั้ บปัจจยั
หลายประการทงัดา้นบุคคลและสิงแวดลอ้ม ปัจจยัท่ีเป็นลกัษณะสวนบุคคลเปล่ียนแปลงไมได ้ ้ ่ ่ ่
และปัจจยัภายในตวับุคคลเกยวกบความคิด ความเช่ือ คานิยม ความคาดหวงั แรงจูงใจ และการรับรู้ ี่ ั ่
สามารถเปล่ียนแปลงได้ จะมีผลตอการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของบุคคล  สวนปัจจัย่ ่ ด้าน
สิงแวดลอ้ม ไดแ้ก อิทธิพลระหวางบุคคลและอิทธิพลของสถานการณ์ สามารถปรับเปล่ียนไดเ้พื่อ่ ่ ่
ชวยสงเสริมการเกดพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล โดยปัจจยัเหลานีมีผลทงัโดยทางตรงและโดยออ้ม่ ่ ิ ่ ้ ้
ตอการเกดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ิ ่  
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ประสบการณ์และ   ความคดิและความร้สึู ก  ผลทีเ่กดิขึÊนจากพฤตกิรรม 
ลกัษณะบคคลุ    ทีเ่ฉพาะต่อพฤตกิรรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภมิู ที ่1 แบบจาํลองการสงเสริมสุขภาพของ่  Pender (2002) 
 

ปัจจัยทีสั่มพนัธ์กบัพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพุ  ตามแบบจําลองของ Pender ( 2002) 
            ในการศึกษาครังนีเลือกตวัแปรตน้โ้ ้ ดยใชแ้บบจาํลองการสงเสริมสุขภาพของ ่ Pender (2002) 
เป็นกรอบในการศึกษา ตวัแปรท่ีเลือกศึกษา ไดแ้ก พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต การรับรู้่ ่
อุปสรรค การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้ความสามารถของตน  ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพันธ์กบั
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อิทธิพลของครอบครัว ่  และอิทธิพลดา้นสถานการณ์  ดงัรายละเอียด 

พฤติกรรมส่งเสริมสขภาพในอดีต ุ  
Pender (2002) กลาววา ปัจจยัพฤติกรรมในอดีต  ตวัทาํนายท่ีดีท่ีสุดคือความถ่ีในการปฏิบติั่ ่

พฤติกรรมท่ีเหมือนๆกนหรือคล้ายกบการปฏิบัติพฤติกรรมท่ีผานมาในอดีตแสดงให้เห็นถึงั ั ่
ผลกระทบโดยทางตรงและทางออ้มเพื่อนาํไปสูพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  

พฤติกรรม
สงเสริม่
สุขภาพ 

ความตงัใจ้
ในการ

วางแผนการ
กระทาํ 

พฤติกรรมท่ี
เกยวขอ้งในอดีตี่  

ความตอ้งการและความ
พอใจท่ีแทรกแซงใน

ทนัทีทนัใด ปัจจยัสวนบุคคล่  

- ดา้นชีวภาพ 

- ดา้นจิตวทิยา 
- ดา้นสงัคม 

และวฒันธรรม 

อิทธิพลระหวางบุคคล่ (ครอบครัว
,เพื่อน,บุคลากรทางสุขภาพ); 

บรรทดัฐาน,การสนบัสนุนทาง
สงัคม, การเป็นแบบอยาง่  

อิทธิพลดา้นสถานการณ์,

ทางเลือก, คุณลกัษณะท่ีตอ้งการ, 
สิงแวดลอ้ม่  

การรับรู้ประโยชน์ของ 
การกระทาํ 

การรับรู้ความสามารถ  
ของตนเอง 

การรับรู้อุปสรรคของ  
การกระทาํ 

ความรู้สึกนึกคิดท่ีสมัพนัธ์กบการั
ปฏิบติัพฤติกรรม 
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 จากการศึกษาของจินตนา  รังคะวงษ์ (2548) ศึกษาในเจา้หน้าท่ีโรงพยาบาลลาํปางอาย ุ  
20-59 ปี ร้อยละ 65.30 ของกลุมตวัอยางมีอายุ่ ่  20-40 ปี พบวา่ เจา้หนา้ท่ีโรงพยาบาลมีประสบการณ์
การออกกาลงักายร้อยละํ  91.30 และสงผลตอการออกกา่ ่ ํ ลงักายในปัจจุบนั  เชนเดียวกบ่ ั การศึกษา
ของสุกาญฎา กลินถือศีล่  (2543) ศึกษาสตรีท่ีรับงานมาทาํท่ีบา้นอาย ุ15-65 ปี ซ่ึงร้อยละ 43.70  ของ
กลุมตวัอยางมีอายุ่ ่  20-39 ปี พบวา่  กลุมตวัอยางมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมอยูใน่ ่ ่
ระดบัคอนขา้งสูงเน่ืองจากมีทกัษะและป่ ระสบการณ์ในการดูแลสุขภาพ สามารถปฏิบติัพฤติกรรม
สวนใหญไปในทางที่ดี   ซ่ึงจากการศึกษาเกยวกบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีตมีความสัมพนัธ์่ ่ ี่ ั ่
ทางบวกกบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ   ดังนันพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีตจึงนาจะมีั ่ ่ ่้
ความสมัพนัธ์ทางบวกและสามารถทาํนายพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้ได ้ ่  

สามารถวดัโดยใช้แบบสอบถามซ่ึงผูว้ิจยัปรับปรุงจากแบบประเมินพฤติกรรมสงเสริม่
สุขภาพของอภิญญา ปานชูเชิด (2547) ครอบคลุม 6 ดา้น โดยถามยอ้นหลงั 2 ปี ประกอบดว้ยขอ้
คาํถามจาํนวน 22  ขอ้ ลกัษณะคาํตอบเป็นมาตราสวนประมาณคา ่ ่ 5 ระดบั คือ ปฏิบติัเป็นประจาํ 
ปฏิบติับอยครัง ปฏิบติัปานกลาง ปฏิบติันานๆครัง ไมปฏิบติั ่ ่้ ้  

การรับร้อปสรรคต่อพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพู ุ ุ  
Pender (2002) กลาววา่ ่  การรับรู้สิงท่ีกดขวางตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ อาจเป็นสิง่ ่ี ่ ่

ท่ีคะเนหรือเกดขึนจริงกได ้ กนขวางไมไห้บุคคลิ ็ ั ่้ ้ ปฏิบติัพฤติกรรมหรือสนับสนุนให้หลีกเล่ียงท่ี
ปฏิบติัพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ  ไดแ้ก การรู้เกยวกบการไมมีประโยชน์    การสินเปลืองเวลา่ ี่ ั ่่ ้
และคาใชจ้าย  ความยากลาํบากในการปฏิบติั  การรับรู้อุปสรรคมกัจูงใจให้หลบหลีกการปฏิบติั  ่ ่
เม่ือบุคคลมีความพร้อมในการกระทาํตํ่าและอุปสรรคมาก  จึงยากท่ีจะมีกระทาํ แตถา้มีความพร้อม่
ในการกระทาํสูงและอุปสรรคตํ่า   มีความเป็นไปไดใ้นการกระทาํสูง   

การศึกษาของจุรีพร คงเฉลิม (2551) ศึกษาในนิสิตคณะพลศึกษา ระดบับณัฑิตศึกษาอาย ุ
22-53 ปี ร้อยละ 92.20 ของกลุมตวัอยางมีอายุ ่ ่ 22-40 ปี พบวา่  การรับรู้อุปสรรคของการสงเสริม่
สุขภาพสามารถทาํนายวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพดา้นกจกรรมทางดา้นการรับผิดชอบตอสุขภาพ่ ิ ่
เชนเดียวกบ่ ั การศึกษาของพรทิพย ์จนัทร์ทิพย ์(2549) ศึกษาสตรีวยัทาํงานในชนบทอายุ 18-59 ปี 
ร้อยละ 47.70 ของกลุมตวัอยางมีอายุ่ ่  21-40 ปี พบวา่  การรับรู้อุปสรรคมีความสัมพนัธ์ทางลบกบั
พฤติกรรมการออกกาลงักายของสตรีวยัทาํงานในชนบท ํ  และการศึกษาของจินตนา รังคะวงษ ์
(2548) พบวา่  การรับรู้อุปสรรคดา้นเวลาความสัมพนัธ์ทางลบกบการออกกาลงักายของเจา้หน้าท่ีั ํ
โรงพยาบาลลาํปางอาย ุ 20-59 ปี ซ่ึงร้อยละ 65.30 ของกลุมตวัอยางมีอาย ุ่ ่ 20-40 ปี อยางมีนยัสาํคญั่
ทางสถิติ  ดงันนั้ การรับรู้อุปสรรคจะมีความสัมพนัธ์ทางลบและสามารถทาํนายพฤติกรรมสงเสริม่
สุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้ได้่  

วดัจากแบบสอบถามที่ผูว้ิจยัพฒันาแบบสอบถามการรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริ่ ่ ม
สุขภาพตามกรอบแนวคิดของ Pender (2002) ประกอบดว้ยขอ้คาํถามจาํนวน 16 ขอ้ ลกัษณะคาํตอบ
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เป็นมาตราสวนประมาณคา ่ ่ 5 ระดบั คือ เห็นดว้ยมากท่ีสุด เห็นดว้ยมาก เห็นดว้ยปานกลาง เห็นดว้ย
เลก็นอ้ย ไมเห็นดว้ย่  
               การรับร้ประโยชน์ของพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพู ุ   

Pender (2002) กลาววา่ ่  การรับรู้ประโยชน์ของการกระทาํ  เป็นการวางแผนของบุคคลท่ีจะ
กระทาํใดๆ ขึนอยกูบการพยากรณ์ถึงผลประโยชน์ท่ีจะเกดหรือไดรั้บ  การพยากรณ์ถึงผลประโยชน์้ ่ ั ิ
เป็นการแสดงออกทางจิตใจโดยคาํนึงผลทางบวกหรือเสริมแรงการกระทาํพฤติกรรมนนั้  

 จากการศึกษาของจุรีพร คงเฉลิม (2551) ศึกษาในนิสิตคณะพลศึกษา ระดบับณัฑิตศึกษา 
อายุ 22-53 ปี ร้อยละ 92.21 ของกลุมตวัอยางมีอายุ่ ่  22-40 ปี พบวา่  การรับรู้ประโยชน์มี
ความสัมพนัธ์ทางบวกกบวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพด้านการรับผิดชอบตอสุขภาพและด้านั ่ ่
กจกรรมทางดา้นิ รางกายอยางมีนยัสถิติท่ีระดบั่ ่  .05  และการรับรู้ประโยชน์ของการสงเสริมสุขภา่ พ
สามารถรวมทาํนายวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพดา้นการจดัการกบความเครียด เชนเดียวกบ่ ่ ั ่ ั การศึกษา
ของพรทิพย ์ จนัทร์ทิพย ์(2549)  ศึกษาสตรีวยัทาํงานในชนบทอาย ุ15-65  ปี ซ่ึงร้อยละ 47.70 ของ
กลุมตวัอยางมีอายุ่ ่   21-40 ปี พบวา การรับรู้ประโยชน์มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบก่ ั ารออกกาลงักายํ  
ดังนันการรับรู้ประโยชน์นาจะมีความสัมพนัธ์้ ่ ทางบวกและสามารถทาํนายพฤติกรรมสงเสริม่
สุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้ได้่  

วดัจากแบบสอบถามที่ผูว้ิจยัพฒันาแบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ตอพฤติกรรมสงเสริ่ ่ ม
สุขภาพตามกรอบแนวคิดของ Pender (2002) ประกอบดว้ยขอ้คาํถามจาํนวน 16 ขอ้ ลกัษณะคาํตอบ
เป็นมาตราสวนประมาณคา ่ ่ 5 ระดบั คือ เห็นดว้ยมากท่ีสุด เห็นดว้ยมาก เห็นดว้ยปานกลาง เห็นดว้ย
เลก็นอ้ย ไมเห็นดว้ย่   

การรับร้ความสามารถของตนเองต่อพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพู ุ  
Pender (2002) กลาววา การรับรู้ความสามารถของตนเอง  เป็นการตดัสินความสา่ ่ มารถของ

บุคคลวาจะกระทาํบรรลุ  การท่ีรู้วามีทกัษะและความสามารถเป็นแรงจูงใจสําคญัในการกระทาํ่ ่
พฤติกรรมท่ีดี และถูกตอ้งความรู้สึกเกยวกบความสามารถี่ ั  และทกัษะเป็นสิงสงเสริมให้บุคคล่ ่
บรรลุถึงพฤติกรรมเป้าหมายมากกวาบุคคลท่ีขาดความรู้สึกวาตนไมมีความสามารถและทกัษะ่ ่ ่   

จากการศึกษาของจุรีพร คงเฉลิม (2551) ศึกษาในนิสิตคณะพลศึกษา ระดบับณัฑิตศึกษา 
อาย ุ22-53 ปี ร้อยละ 92.21 ของกลุมตวัอยางมีอาย ุ่ ่ 22-40 ปี พบวา่ การรับรู้ความสามารถของตนเอง
ในการสงเสริมสุขภาพมีความสัมพนัธ์ทางบวกและมีความสามารถในการทาํนายวิถีชีวิตการ่
สงเสริมสุขภ่ าพโดยรวม  เชนเดียวกบการศึกษาของจินตนา รังคะวงษ์่ ั  (2548) ศึกษาเจ้าหน้าท่ี
โรงพยาบาลลาํปางอาย ุ 20-59 ปี ร้อยละ 65.30 ของกลุมตวัอยางมีอายุ่ ่  20-40 ปี พบวา่  การรับรู้
ความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบการออกกาลงักายั ํ  อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ    ่
และการศึกษาของภทัรจิต  นิลราช (2546) ศึกษาพยาบาลวิชาชีพสตรีในจงัหวดัสงขลา พบวา ่ การ
รับรู้ความสามารถของตนเองสามารถรวมทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพได  ้ ่ ่ ดงันัน้ การรับรู้
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ความสามารถของตนเองจะมีความสัมพนัธ์ทางบวกและสามารถทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่
ของวยัผูใ้หญตอนตน้ได้่  

วดัโดยใชแ้บบสอบถามท่ีปรับปรุงมาจากแบบสอบถามการประเมินการรับรู้สมรรถนะของ
ตนเองของชลลดา ไชยกุลวฒันา (2542) ประกอบดว้ยขอ้คาํถามจาํนวน 16 ขอ้ ลกัษณะคาํตอบ
เป็นมาตราสวนประมาณคา ่ ่ 5 ระดบั คือ มนัใจมากท่ีสุด มนัใจมาก มนัใจปานกลาง มนัใจเลก็นอ้ย ่ ่ ่ ่
ไมมนัใจเลย่ ่  
 ความร้สึู กนึกคดิทีสั่มพนัธ์กบัพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพุ  
 Pender (2002) กลาววา ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมท่ีกระทาํ  เป็นความรู้สึกท่ี่ ่ ั
เกดกอน ขณะ และหลงัพฤติกรรม เป็นพืนฐานการกระตุน้พฤติกรรม  ความรู้สึกอาจเป็นดา้นบวกิ ่ ้
หรือดา้นลบ ไดแ้ก ความรู้สึกสนุก ไมพึง่ ่ พอใจ ถา้มีความรู้สึกดา้นบวกจะสงผลใหป้ฏิบติัพฤติกรรม่
นนัซาํ  จะหลีกเล่ียงถา้เกดความรู้สึกดา้นลบ ้ ้ ิ  
  จากการศึกษาของสดุดี ภูหอ้งไสย (2541) พบวา่ ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมท่ีั
ปฏิบติัมีผลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักเรียนชนัมธัยมศึกษาตอนปลาย อย่ ่ ่้ างมีนัยสําคญั
ทางสถิติ   และการศึกษาของจินตนา รังคะวงษ ์(2548) ศึกษาเจา้หนา้ท่ีโรงพยาบาลลาํปางอาย ุ20-59 
ปี ร้อยละ 65.30 ของกลุมตวัอยางมีอายุ  ่ ่ 20-40 ปี พบวา่  ความชอบในการออกกาลงักายมีํ
ความสัมพนัธ์ทางบวกและสามารถทาํนายพฤติกรรมการออกกาลงักายของเจา้หนา้ท่ีโรงพยาํ บาล
ลาํปางได ้ ดงันัน้ ความรู้สึกนึกคิดจะสัมพนัธ์ทางบวกกบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพและั ่ สามารถ
ทาํนายพฤติกรรมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้ได้่  

วดัโดยใช้แบบสอบถามท่ีปรับปรุงมาจากแบบสอบถามการประเมินความรู้สึกนึกคิดท่ี
สัมพนัธ์กบการออกกาลงักายของสุภา อินทรั ํ  และ สุรีพร ธนศิลป์ (2548) ประกอบดว้ยขอ้คาํถาม
จาํนวน 10 ขอ้ ลกัษณะคาํตอบเป็นมาตราสวนประมาณคา ่ ่ 5 ระดบั คือ เห็นดว้ยมากท่ีสุด เห็นดว้ย
มาก เห็นดว้ยปานกลาง เห็นดว้ยเลก็นอ้ย ไมเห็นดว้ย่   

อทิธิพลของครอบครัวต่อพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพุ  
อิทธิพลของครอบครัวเป็นสวนหน่ึงของตวัแปรอิทธิพลระห่ วางบุคคล  ตามแนวคิดของ ่

Pender (2002)  ซ่ึงอิทธิพลระหวางบุคคล คือความคิดเกยวกบพฤติกรรมความเช่ือ หรือทศันคติของ่ ี่ ั
บุคคลอ่ืน ความคิดอาจตรงหรือไมตรงกบความจริงได ้่ ั  อิทธิพลระหวางบุคคลในพฤติกรรมสงเสริม่ ่
สุขภาพคือ ครอบครัว  เพื่อน  และบุคลากรทางสุขภาพ   อิทธิพลระหวางบุคคล ไดแ้ก่ ่  บรรทดัฐาน 
( Norms)  การสนบัสนุนทางสงัคม  การเป็นแบบอยาง่  

จากแนวคิด จะเห็นวาครอบครัวเป็นกลุมสนบัสนุนทางสังคมดา้นสุขภาพท่ีมีความผกูพนั่ ่
กนตามธรรมชาติ  สําหรับการศึกษานีการสนับสนุนของครอบครัว หมายถึงการไดช้วยเหลือในั ่้
สวนของอุปกรณ์และกาลั่ ํ งใจจากสมาชิกของครอบครัว 
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จากการศึกษาของสุภา อินทร และ สุรีพร ธนศิลป์ (2548) ท่ีศึกษาในผูใ้หญวยักลางคน ่
พบวา อิทธิพลของครอบครัว ไดแ้ก สามี บุตร บิดา มารดา มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบพฤติกรรม่ ั่
การออกกาลงักายของผูใ้หญวยักลางคนํ ่  เชนเดียวการศึกษาของจินตนา รังคะวงษ์่  (2548) ศึกษา
เจา้หนา้ท่ีโรงพยาบาลลาํปางอาย ุ20-59 ปี ร้อยละ 65.30 ของกลุมตวัอยางมีอายุ่ ่  20-40 ปี พบวา ่
อิทธิพลของบุคคลในครอบครัวมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบการออกกาลงักายของกลุมตวัอยางอยางั ํ ่ ่ ่
มีนยัสาํคญัทางสถิติ และจากการศึกษาของรภีพร ประกอบทรัพย ์(2541) ศึกษาหญิงตงัครรภว์ยัรุน ้ ่
พบวา การสนับสนุนทางสังคมจากสามีสามารถรวมทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิง่ ่ ่
ต ังครรภ์วยัรุนได้ร้อยละ ้ ่ 19.67 (p>.001)  ดังนัน้ อิทธิพลของครอบครัวนาจะมีความสัมพันธ์่
ทางบวกและสามารถทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้ได้่ ่  

วดัโดยใช้แบบสอบถามท่ีปรับปรุงมาจากแบบสอบถามการประเมินการสนับสนุนทาง
สังคมของอภิญญา ปานชูเชิด (2547) ประกอบดว้ยขอ้คาํถามจาํนวน 10 ขอ้ ลกัษณะคาํตอบเป็นมา
ตราสวนประมาณคา ่ ่ 5 ระดับ คือ เห็นด้วยมากท่ีสุด เห็นด้วยมาก เห็นด้วยปานกลาง เห็นด้วย
เลก็นอ้ย ไมเห็นดว้ย่  
 อทิธิพลด้านสถานการณ์ต่อพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพุ   
 Pender (2002) กลาววา่ ่  อิทธิพลดา้นสถานการณ์เป็นการรับรู้และความคิดเขา้ใจท่ีบุคคลมี
ตอสถานการณ์หรือสิงแวดลอ้มใดๆ ท่ีสนับสนุนหรือขวางกนตอการแสดงพฤติกรรมสงเสริม่ ั ่ ่่ ้
สุขภาพ ไดแ้ก่ การรับรู้ทางเลือกท่ีเหมาะสม  คุณลกัษณะท่ีตอ้งการ และความสะดวกสวยงามของ
สิงแวดลอ้ม  ่  
 จากการศึกษาของจุรีพร คงเฉลิม (2551) ศึกษาในนิสิตคณะพลศึกษา ระดบับณัฑิตศึกษา
อาย ุ 22-53 ปี   ซ่ึงร้อยละ 92.21 ของกลุมตวัอยางมีอาย ุ่ ่ 22-40 ปี พบว่า อิทธิพลของสถานการณ์มี
ความสมัพนัธ์ทางบวกกบวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพดา้ั ่ นกจกรรมทางดา้นรางกาย อยางมีนยัสาํคญัิ ่ ่
ทางสถิติท่ีระดับ .05  และสามารถรวมทาํนายวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพด้านการจัดการกบ่ ่ ั
ความเครียดได  ้และการศึกษาของภทัรจิต  นิลราช (2546) ศึกษาพยาบาลวิชาชีพสตรีในจงัหวดั
สงขลา พบวา อิทธิพลดา้นสถานการณ์่ มีความสัมพนัธ์ทางบวกและสามารถรวมทาํนายพฤติกรรม่
สงเสริมสุขภาพได้  ่ ดังนัน้ อิทธิพลด้านสถานการณ์นา่ จะมีความสัมพนัธ์ทางบวกและสามารถ
ทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผู ้่ ใหญตอนตน้ได้่  

วดัจากแบบสอบถามที่ผูว้ิจยัปรับปรุงจากแบบสอบถามอิทธิพลดา้นสถานการณ์ของสุภา 
อินทร และ สุรีพร ธนศิลป์ (2548)  ประกอบดว้ย ขอ้คาํถามจาํนวน 10 ขอ้ ลกัษณะคาํตอบเป็นมา
ตราสวนประมาณคา ่ ่ 5ระดับ คือ เห็นด้วยมากท่ีสุด เห็นด้วยมาก เห็นด้วยปานกลาง เห็นด้วย
เลก็นอ้ย ไมเห็นดว้ย่   
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บทบาทพยาบาลในการส่งเสริมพฤติกรรมสขภาพุ ของวยัผ้ใหญ่ตอนต้นู  
            การสงเสริมสุขภาพท่ีเนน้่ กระบวนการการพฒันาสมรรถนะของบุคคลในการพฒันา เพื่อให้
บุคคลมีสุขภาพดี เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมาย สามารถดาํเนินการได ้ดงันี ้ (เสริมศรี สนัตติ, 2544) 
            1. การดาํเนินงานสงเสริมสุขภาพ่   โดยใหบุ้คคลมีสุขภาพท่ีดีท่ีสุดตามศกัยภาพของตนเอง  
ซ่ึงบุคคลอาจมีปัญหาสุขภาพอยูก่อน่  
            2. การดาํเนินงานสงเสริมเริมตงัแต่ ่่ ้ ครอบครัว  เพื่อใหค้รอบครัวมีสุขภาพดี นนัคือ่ การเอาใจ
ใส  การ่ สนบัสนุนซ่ึงกนและกนั ั  
            3. การดาํเนินงานสงเสริ่ มสุขภาพระดบัชุมชน ประกอบดว้ยบุคคล ครอบครัว และองคก์ร
ชุมชนตางๆ เชน วดั  โรงเรียน  สถา่ ่ นท่ีทาํงาน เป็นตน้ การดาํเนินงานสงเสริม่ สุขภาพชุมชนเพื่อให้
ชุมชนสามารถเอือ้ ตอการ่ สงเสริมสุขภาพ่  
           การสงเสริมสุขภาพในทุกระดบั ควรใชก้ลยุทธ์ท่ีองค์่ การอนามยัโลกไดก้าหนดขึนํ ้  นันคือ่
การมีนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ  การสร้างชุมชมใหเ้ขม้แขง็  มีการพฒันาทกัษะชีวิตตางๆ  การ่
สร้างสิงแวดลอ้่ มท่ีเอืออาํนวยตอสุขภาพ  และปรับทิศทางการ้ ่ ให้บริการ สิงเหลา่ ่ เป็นกลไกท่ี
ขบัเคล่ือนสงผลตอ่ ่ การเปล่ียนทงัในระดบับุคคล ไดแ้ก การเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ  และเป็น้ ่
ปัจจยัหลกัของภาวะสุขภาพและระดับชุมชน  และปรับสิงแวดลอ้ม  ได้แก นโยบ่ ่ าย กฎหมาย 
วฒันธรรม ศาสนา รวมทงัความเช่ือดา้น้ สุขภาพ ซ่ึงมีผลตอภาวะสุขภาพ่   
          บทบาทและขอบเขตของพยาบาลในการส่งเสริมสขภาพุ  
           องค์การอนามยัโลกได้ให้ความสําคญัตอพยาบาลและบุคลากรสุขภาพในการสงเสริม่ ่
สุขภาพโดยมีบทบาทท่ีสาํคญัดงัน้ี 

1. กระตุน้เตือนเพื่อใหเ้กดวิถีสงเสริมสุขภาพและการดูแลตนเองิ ่ ของประชาชน  
2. ใหก้ารศึกษาดา้นสุขภาพแก่บุคคล  ครอบครัว และชุมชน 
3. วิเคราะห์และแกไข้ ปัญหาสุขภาพในระดบัตางๆ่  
4. ทาํงานเป็นทีม  ซ่ึงมีกลุมวิชาชีพตางๆ่ ่  
5. ใหค้วามรวมมือและเช่ือมโยงกบกลุมตางๆ่ ั ่ ่ โดยพยาบาลจะเป็นผูป้ระสานระหวางแพทย์่

และผูรั้บบริการ  เป็นผูท่ี้ให้ความเขา้ใจ สนับสนุน ให้ขอ้มูลขาวสาร ให้ความใสใจ และดูแล่ ่
ทางการแพทยต์ามขอบเขตของวิชาชีพการพยาบาลในประเทศไทย พระราชบญัญติัวิชาชีพการ
พยาบาลและผดุงครรภ ์พ.ศ. 2540  

ศักยภาพหลกัของการพยาบาลในการส่งเสริมสขภาพุ  
เพื่อเป้าหมายของสุขภาพท่ีดีท่ีสุดของแตละบุคคล  โดยใชศ้กัยภาพในการดูแลตนเอง่ และมี

ชีวิตท่ีมีความสุขในบริบทของตน   พยาบาลตอ้งมีความรู้และทกัษะท่ีจาํเป็น ดงัน้ี 
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ความร้ทีจํ่าเป็นู  
1. การเจริญเติบโตและพฒันาการของวยั  ซ่ึงเป็นความรู้พืนฐานท่ีสําคญัในการ้

สงเสริมสุขภาพ โดย่ เฉพาะอยางยงิในวยัท่ีมีการเจริญและพฒันาการสูงสุดของรางกาย่ ่่  
2. ภาวะสุขภาพดีของบุคคลทุกวยั ความรู้ในภาวะสุขภาพปกติ และการปรับตวั

ของคนทุกวยั  เป็นพืนฐานความรู้ท่ีสาํคญั้  
3. ความเส่ียงตอความเจ็บป่วยรายบุคคลแตละวยัและจากอาชีพ การมีความรู้ใน่ ่

ความเส่ียงตอการเจ็่ บป่วย  จะดาํเนินงานป้องกนความเจบ็ป่วยนนัได้ั ้  
4. ทฤษฎีพฤติกรรมสุขภาพ   ชวยให้พยาบาลเขา้ใจ่ เหตุผลและปัจจยัของการเกด ิ

ไมเกดพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค์ รวมทังการใช้หลักการของทฤษฎีการศึกษาในการ่ ิ ้
ดาํเนินการเพื่อการสงเสริมสุขภาพ่  

5. เนือหาความรู้เฉพาะเพื่อสงเสริ้ ่ มสุขภาพบุคคล ประกอบดว้ย ความรู้เร่ืองอาหาร
และสารอาหาร    กจกรรมและการออกกาลงักายของบุคคลทุกวยั  นนัทนาการและการจดัการกบิ ํ ั
ความเครียด  การป้องกนอุบติัเหตุและการจดัการความปลอดภยัในท่ีั พกัอาศยั เป็นตน้ 

6. ครอบครัวชวยใหพ้ยาบาลเขา้ใจความสาํคญัของครอบ่ ครัว  ไดแ้ก่  ลกัษณะของ
ครอบครัว  บทบาทและอาํนาจในครอบครัว เป็นตน้ ซ่ึงจะมีผลตอสุขภาพของสมาชิกในครอบครัว่  

7. ชุมชน  ความรู้ท่ีสําคญัเกยวกบชุมชน ไดแ้ก ทฤษฎีชุมชน  องค์ประกอบ  ี่ ั ่
โครงสร้าง  ปัญหา  วฒันธรรมประเพณี   เป็นตน้   องคก์รในชุมชนท่ีสาํคญั ซ่ึงเป็นองคก์รสงเสริม่
สุขภาพ เป็นปัจจยัเสริมหรือเป็นผูน้าํสุขภาพชุมชน เชน โรงเรียน โรงงาน เป็นตน้ สถานท่ีสําคญั่
ของแตละศาสนา เชน วดั มสัยดิ โบสถค์ริสต ์เป็นตน้่ ่  

8. สิงแวดลอ้ม เป็นปัจจยัสําคญัท่ีมีผลตอสุขภาพของบุคคล ทงัสิงแวดลอ้ม่ ่่ ้
กายภาพ มลภาวะในสิงแวดลอ้ม  สิงแวดลอ้มดา้นสงัคม  ่ ่ กฎหมายเกยวกบสุขภาพ เป็นตน้ี่ ั  

ทกัษะในการส่งเสริมสขภาพุ  
เพื่อสงเสริมใหป้ระชาชนมีสมรรถนะในการควบคุมและพฒันาสุขภาพของตนเอง่

ใหดี้ขึน ประกอบดว้ยกลุมทกัษะนี้ ่ ้  
1. ทกัษะพืนฐาน  ประกอบดว้ย้  

1.1  ทกัษะการส่ือสาร และมนุษยสัมพนัธ์ ไดแ้ก ทกัษะการฟัง  พูด  อาน  ่ ่
ภาษา  ทาทาง เพื่อใหผู้อ่ื้นเขา้ใจ่  

1.2  ทกัษะการแกปัญหา หรือกระบวนการพยาบาล้  
1.3  ทกัษะการทาํงานเป็นทีม ในการดาํเนินงานในการสงเสริมสุขภาพ่

พยาบาลตอ้งอาศยัความรวมมือจากผูใ้ชบ้ริการและหนวยงานที่เกยวขอ้ง  ่ ่ ี่  
2. ทกัษะการถายทอดความรู้ การสอน ท่ีเหมาะสมกบแตละวยัของ่ ั ่ ผูใ้ชบ้ริการ 
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3. ทกัษะการใช้ขอ้มูลขาวสารและประชาสัมพนัธ์ดว้ยวิธีการตางผานส่ือท่ีมีอย ู ่ ่ ่ ่
เพื่อใหเ้กดความรู้และตระหนกัเกยวกบสุขภาพ และสิงแวดลอ้มิ ี่ ั ่  

4. ทกัษะการพฒันาความสามารถในการปฏิบติั เพื่อให้ผูรั้บบริการสามารถปฏิบติั
ได้ ตอ้งมีกลวิธีการสร้างความเช่ือมัน่ในการให้กาลงัใจการกากบดูแล ตรวจสอบความถูกตอ้งํ ํ ั             
เป็นตน้ 

5. กลวิธีการปรับพฤติกรรม ตอ้งนาํมาเรียนรู้และนาํมาปรับใชก้บผูรั้บบริการแตละั ่
วยัใหเ้หมาะสม 

6. ทกัษะการเสริมสร้างพลงัอาํนาจ  เป็นการชวยสนบัสนุนเพิมความสามารถของ่ ่
บุคคล ใหรู้้ตระหนกัในปัญหาของตน  ตอ้งฝึกทกัษะเพื่อสร้างพลงัอาํนาจใหผู้อ่ื้นได ้
 
งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

จากการทบทวนวรรณกรรมที่ เกยวข้อง ในเร่ืองของพฤติกรรมสุขภาพ พบวาี่ ่  ได้มี
การศึกษาถึงพฤติกรรมสุขภาพในบุคคลกลุมตางๆอยางมา่ ่ ่ กมายสามารถสรุปผลงานวิจยัได ้ดงัน้ี 

วลิดา  ศกัดิบณัฑิตสกุล Í (2541) ศึกษาการสนบัสนุนทางสังคม และพฤติกรรมการสงเสริม่
สุขภาพของสตรีท่ีใชแ้รงงานในโรงงานอุตสาหกรรมสิงทอ จงัหวดัสระบุรี พบวา สตรีท่ีใชแ้รงงาน่ ่
ในโรงงานอุตสาหกรรมสิงทอมีการสนบัสนุนทางสังคม และพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพอยใูน่ ่ ่
ระดบัปานกลาง การสนบัสนุนทางสังคมมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพั ่  
และพบวา สตรีท่ีใชแ้รงงานในโรงงานอุตสาหกรรมสิงทอมี่ ่ พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ่ แตกตาง่
กน ระหวางกลุมท่ีมีรายได ้ สถานภาพสมรส  ระยะเวลาในการทาํงาน  และการทาํงานลวงเวลาั ่ ่ ่
แตกตางกน่ ั  
              ชลลดา ไชยกลุวฒันา (2542) ศึกษาปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบวิถีชีวิตท่ีสงเสริมสุขภาพของั ่
สตรีวยัผูใ้หญตอนตน้ เขตอาํเภอเมือง จงัหวดัสุรินทร์่  พบวา่  สตรีวยัผูใ้หญตอนตน้่ สวนใหญมีวิถี่ ่
ชีวิตท่ีสงเสริมสุขภาพ่ อยูในระดบัปานกลาง ปัจจยัท่ี่ มีความสัมพนัธ์กบวิถีชีวิตท่ีสงเสริมสุขภาพั ่
ของสตรีวยัผูใ้หญตอนตน้่ อยางมีนยัสาํคญัทางสถิติคือ คานิยมทางสุขภาพ การรับรู้ความสามารถ่ ่
ของตนเอง การเขา้ถึงแหลงบริการสุขภาพ การสนับสนุนทางสังคมจากบุคคล และการรับ่ รู้ภาวะ
สุขภาพ สวนปัจจยัพืนฐานสวนบุคคลท่ีพบวามีความสัมพนัธ์กบวิถีชีวิตท่ีสงเสริมสุขภาพของสตรี่ ่ ่ ั ่้
วยัผูใ้หญตอ่ นตน้อยางมีนยัสาํคญัทางสถิติคือ่  รายไดข้องครอบครัว และอาชีพ 

วาสนา สารการ (2544) ศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของสตรีท่ี่ ่
ทาํงานในโรงงานอุตสาหกรรมตดัเยบ็เสือผา้สาํเร็จรูป อายุ้  15-59 ปี ร้อยละ 69.50 ของกลุมตวัอยาง่ ่
มีอาย ุ 20-39 ปี พบวา่ พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพโดยรวมไมเหมาะสม การรับรู้ประโยชน์ และการ่ ่
รับรู้ความสามารถของตนมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ และการรับรู้ั ่
อุปสรรคมีความสัมพนัธ์ทางลบกบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ รวมทงัการรับรู้ประโยชน์ การรับรู้ั ่ ้
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ความสามารถ การรับรู้อุปสรรคสามารถร่วมกนทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพสตรีท่ีทาํงานในั ่
โรงงานอุตสาหกรรมตดัเยบ็เสือผา้สาํเร็จรูปได้้  

ภัทรจิต  นิลราช (2546) ศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ของพยาบาลวิชาชีพสตรีใน
จงัหวดัสงขลา อาย ุ 20-60 ปี ร้อยละ 79.10 ของกลุมตวัอยางมีอายุ่ ่  20- 40 ปี พบวา กลุมตวัอยางมี่ ่ ่
คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพโดยรวมอยู่ ใ่นระดบัปานกลาง และการรับรู้สมรรถนะแหง่
ตน การรับรู้อุปสรรค อิทธิพลของสถานการณ์ของการสงเสริมสุขภาพ่ สามารถรวมทาํนาย่
พฤติกรรมสงเสริม่ สุขภาพ โดยการรับรู้สมรรถนะแหงตน  อิทธิพลของสถานการณ์่ มีความสัมพนัธ์
ทางบวกกบพฤติกรรมสั ่งเสริมสุขภาพ  และการรับรู้อุปสรรคมีความสัมพนัธ์ทางลบกบพฤติกรรมั
สงเสริมสุขภาพ  ่  

นภาภรณ์ ศรีใจวงศ ์(2546) ศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของสตรีท่ี่ ่
ทาํงานในห้างสรรพสินคา้อายุ 18-41 ปี ร้อยละ 91.00 ของกลุมตวัอยางมีอายุ ่ ่ 20-39 ปี พบว่า 
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพโดยรวมอยูในระดบัสูง การรับรู้ประโยชน์ และการรับรู้ความสามารถ่ ่
ของตน อิทธิพลดา้นสถานการณ์มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  และการั ่
รับรู้อุปสรรคมีความสัมพนัธ์ทางลบกบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  รวมทงัการรับรู้ความสามารถ ั ่ ้
การรับรู้อุปสรรคสามารถรวมกนทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพสตรีท่ีทาํงานในหา้งสรรพสินคา้่ ั ่
ได ้

สุภา  อินทร และ สุรีพร ธนศิลป์ (2546) ศึกษาปัจจยัคดัสรรกบพฤติกรรมการออกกาลงักายั ํ
ของผูใ้หญวยักลางคน ในจงัหวดันครสวรรค ์พบวา กลุมตวัอยาง่ ่ ่ ่ นนั้ มีพฤติกรรมการออกกาลงักายํ
ร้อยละ 65.00 โดยการศึกษา รายได ้พฤติกรรมการออกกาลงักายในอดีต การรับรู้อุปสรรค อิทธิพลํ
ของครอบครัวมีความสัมพนัธ์กบพฤติกรรมการออกกาลงักายอยางมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั ั ํ ่ .05 
และพฤติกรรมการออกกาลงักายในอดีต  การรับรู้อุปสรรคตอการออกกาลงักายสามารถรวมกนํ ่ ํ ่ ั
ทาํนายพฤติกรรมการออกกาลัํ งกายของผูใ้หญวยักลางคน่ ไดร้้อยละ 46.10 

จินตนา รังคะวงษ ์(2548) ศึกษาปัจจยัท่ีมีผลตอการออกกาลงักายของเจา้หนา้ท่ีโรงพยาบาล่ ํ
ลาํปางอาย ุ20-59 ปี ร้อยละ 65.30  ของกลุมตวัอยางมีอายุ่ ่  20-40 ปี พบวา่ กลุมตวัอยางมีการออก่ ่
กาลงักายร้อยละ ํ 83.10 สวนใหญการออกกาลงักา่ ่ ํ ยไมถูกตอ้งเหมาะสมมีร้อยละ่  78.20 และออก
กาลงักายถูกตอ้งมีเพียง ํ  21.80 เทานนั นอกจากนียงัพบวาไมมีการออกกาลงักายร้อยละ ่ ่ ่ ํ้ ้ 16.90 ระบุ
เหตุผลวาไมมีเวลาร้อยละ ่ ่ 70.40  สวนเพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา ตาํแหนงการ่ ่
ทาํงาน ระยะเวลาในการเดินทางมาทาํงานพบวาไมมีค่ ่ วามสัมพนัธ์กบการออกกาลงักายของกลุมั ํ ่
ตวัอยางเชนเดียวกบอิทธิพลของสถานการณ์  ตางจากการรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค การรับรู้่ ่ ั ่
ความสามารถแหงตน อิทธิพลของบุคคลมีความสมัพนัธ์กบการออกกาลงักายของกลุมตวัอยาง่ ั ํ ่ ่  
              พรทิพย ์จนัทร์ทิพย ์(2549)  ศึกษาการรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรคของการออกกาลงัํ
กายและพฤติกรรมของการออกกาลงักายของสตรีวยัทาํงานในชนบทอายุ ํ 18-59 ปี ร้อยละ 47.70  
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ของกลุมตวัอยางมีอาย ุ่ ่ 21-40 ปี พบวา่ มีการออกกาลงักายร้อยละ ํ 74.90  ออกกาลงักายไมถูกตอ้ง  ํ ่
ร้อยละ 100 ไมออกกาลงักาย่ ํ   25.10  และการรับรู้ประโยชน์มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบการออกั
กาลงักายของกลุมตวัอยาง สวนการรับรู้อุปสรรคมีความสัมพนัธ์ทางลบกบการออกกาลงักายของํ ่ ่ ่ ั ํ
กลุมตวัอยาง่ ่  
               นลินี มิงมณี่  (2549) ศึกษาปัจจยัทางชีวสังคมและจิตลกัษณะบางประการที่เกยวขอ้งกบี่ ั
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูใ้หญในวัยผูใ้หญตอนต้นและตอนกลาง พบวา วัยผูใ้หญมี่ ่ ่ ่
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพโดยรวม อยูในระดบัคอนขา้งดี เพศหญิงมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ่ ่
โดยรวมดีกวาเพศชาย ผูใ้หญตอนกลางมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพโดยรวมดีกวาผูใ้หญตอนตน้่ ่ ่ ่
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั่   .01 ผูใ้หญท่ีมี่ ระดบัการศึกษาสูงมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
โดยรวมดีกวา่ ระดบัการศึกษาตํ่ากวา่ อยางมีนยัสาํคญัทางสถิติที่ระดบั่   .05 รายไดต้อเดือนสูงมี่
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพโดยรวมดีกวาระดบัการศึกษาตํ่ากวา อยางมีนยัสาํคญัทางสถิติที่ระดบั่ ่ ่   
.05 สวน่ สถานภาพสมรสที่ตางก่ นัมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพไม่แตกตางกน่ ั   

จุรีพร คงเฉลิม (2551)  ศึกษาวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพนิสิตระดบับณัฑิตศึกษา คณะพล่
ศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ อาย ุ22-53 ปี ร้อยละ 92.21 ของกลุมตวัอยางมีอายุ่ ่  22-40 ปี 
พบวา่  วิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพโดยรวมอยใู่ ่ นระดบัพอใช ้ เม่ือพิจารณารายดา้น พบวา่  ดา้นการ
รับผดิชอบตอสุขภาพ ดา้นกจกรรมทางดา้นรางกายอยใูนระดบัพอใช ้สวนดา้นโภชนาการ ดา้นการ่ ิ ่ ่ ่
จดัการกบความเครียด ดา้นสมัพนัธภาพระหวางบุคคล ดา้นการพฒันาดา้นจิตวิญญาณอยใูนระดบัดี ั ่ ่
และยงัพบวาการรับรู้ความสามารถของตนเองใ่ นการสงเสริมสุขภาพมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบ่ ั
และสามารถทาํนายวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพโดยรวม และการรับรู้อุปสรรคในการสงเสริม่ ่
สุขภาพมีความสมัพนัธ์ทางลบกบวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพโดยรวมั ่  

Von และคณะ (2004) รายงานผลการวิจัยเกยวกบพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกี่ ั ษา
มหาวิทยาลยั ประเทศสหรัฐอเมริกา จาํนวน 161 คน อายุเฉล่ีย 19.70 ปี พบวา่  คาเฉล่ียการรับรู้่
ความสามารถของตนเองอยใูนระดบัสูง ่ และการรับรู้ความสามารถของตนเองเป็นตวัแปรท่ีทาํนาย
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ โดยรวมและรายดา้น คือ ดา้นการออกกาลงักายํ   การบริโภคอาหารท่ี
เหมาะสม 

Eun Jean Dubois (2006) รายงานผลการวิจยัเกยวกบวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพี่ ั ่ ของ
นกัศึกษามหาวิทยาลยัเซาร์อีสเทอร์น ประเทศสหรัฐอเมริกา จาํนวน 1,752 คน พบวา่  วิถีชีวิตการ
สงเสริมสุขภาพโดยรวมอยูในระดับปานกลาง่ ่  และยงัพบวา ่ เพศ ดัชนีมวลกาย การสูบบุหร่ี 
สาขาวิชาท่ีศึกษา สามารถทาํนายวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพได้่  
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จากการทบทวนวรรณกรรมปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัั ่
ผูใ้หญตอนตน้ท่ีผานมา่ ่  สรุปไดว้า่  พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต  การรับรู้ประโยชน์  การรับรู้่
ความสามารถของตนเอง  ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  อิทธิพลของ่
ครอบครัว   อิทธิพลของสถานการณ์มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพั ่   สวน่
การรับรู้อุปสรรคมีความสัมพนัธ์ทางลบกบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  ั ่ และสรุปเป็นกรอบแนวคิด
ดงัน้ี 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    
 

แผนภมิที ู่ 2  กรอบแนวคิดในการวจิยั 
 
 

 

การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต่  

การรับรู้ประโยชน์ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  

การรับรู้ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  

ความรู้สึกนึกคิดท่ีสมัพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพั ่  

อิทธิพลของครอบครัวตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  

อิทธิพลดา้นสถานการณ์ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  

- ดา้นความรับผดิชอบตอสุขภาพ่  

- ดา้นโภชนาการ 

- ดา้นกจกรรมดา้นรางกายิ ่  

- ดา้นการจดัการกบความเครียดั  

- ดา้นสมัพนัธภาพระหวางบุคคล่  

- ดา้นการพฒันาทางจิตวญิญาณ 



บทที ่ 3 
วธีิการดําเนินการวจัิย 

 
การวิจยัครังนี้ ้  เป็นการวิจยัแบบบรรยายเชิงทาํนาย โดยศึกษาความสัมพนัธ์และความ 

สามารถในการทาํนายของ พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรม่ ่
สงเสริมสุขภาพ การรับรู้ปร่ ะโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  การรับรู้ความสามารถของตนเอง
ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  ความรู้สึกนึกคิดท่ีสมัพนัธ์กบพฤติกรรมสั ่งเสริมสุขภาพ อิทธิพลของ
ครอบครัว อิทธิพลดา้นสถานการณ์ กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้ั ่ ่  

 
ประชากรและกล่มตัวอย่างุ  
            ประชากรท่ีศึกษาครังนีเป็นวัยผูใ้หญตอนต้้ ้ ่ นท่ีมีอายุ 21 – 40 ปี ท่ีอาศัยอยูในภาคใต ้่           
กลุมตวัอยางเป็นวยัผูใ้หญตอนตน้่ ่ ่  โดยกาหนดคุณสมบติักลุมตวัอยางดงันีํ ่ ่ ้  
  1. การรับรู้ปกติ สติสมัปชญัญะดี   
  2.ไมมีความผดิปกติดา้นการมองเห็น  การไดย้นิหรือ่  ประสาทสมัผสัอ่ืนๆ     
  3. พดูและส่ือดว้ยภาษาไทยเขา้ใจ     
  4. ยนิดีใหค้วามรวมมือในการวิจยั ่  

ขนาดของกลุมตวัอยาง คาํนวณไดจ้ากสูตรของ  ่ ่ Yamane (1973)  ดงันี  ้  
            n = N / 1+N(e)2  

โดย n  แทนขนาดกลุมตวัอยาง   ่ ่ N  แทนจาํนวนประชากร  e  แทนความนาจะเป็นของ่
ความคลาดเคล่ือนท่ียอมใหเ้กดไดไ้มเกนร้อิ ่ ิ ยละ .05 และจาํนวนประชากรที่มีอาย ุ 21-40 ปี ใน 10 
จงัหวดัของภาคใต ้ = 1,965,102 คน      n  = 1,965,102 / 1+ 1,965,102(.05)2     
 จะได ้ n ( จาํนวนกลุมตวัอยาง่ ่ ) จาํนวน 400  ราย 

ผูว้ิจยัจะศึกษาใน  14 จงัหวดัภาคใต ้ แตเน่ืองจากเหตุการณ์ไมสงบบริเวณชายแดนภาคใต้่ ่
ไดแ้กจงัหวดัยะลา จงัหวดัปัตตานี จงัหวดันราธิวาส จงัหวดัสตูล ดงันั่ ้นผูว้ิจยัจึงสุมเลือกจงัหวดัจาก่
จงัหวดัท่ีเหลือเพียง 10 จงัหวดั โดยสุมเลือกมา ่ 2 จงัหวดั  โดยมีขนัตอนดงันี้ ้  

ขนัตอนท่ี ้ 1   สุมจงัหวดัในภาคใตมี้ ่ 10 จงัหวดั โดยสุมแบบเจาะจงเลือก่   2 จงัหวดั   
ขนัตอนท่ี้  2   สุมอาํเภอใน ่ 2 จงัหวดั โดยสุมแบบเจาะจง จะไดจ้งัหวดัละ  ่ 2 อาํเภอ    
ขนัตอนท่ี ้ 3   สุมตาํบลของแตละอาํเภอโดยการสุมแบบเจาะจง กาหนดอาํเภอละ ่ ่ ่ ํ 2 ตาํบล 

ได ้8 ตาํบล  
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                  ขนัตอนท่ี้  4   สุมหมูบา้นของแตละตาํบลโดยการสุมแบบเจาะจง กาหนดตาํ่ ่ ่ ่ ํ บลละ 1 
หมูบา้น ได ้่ 8 หมูบา้น ่  
                  ขนัตอนท่ี้  5   สุมวยัผูใ้หญตอนตน้ในแตละหมูบา้น โดยการนาํรายช่ือของวยัผูใ้หญ่ ่ ่ ่ ่
ตอนตน้มาสุมจบัเพื่อใหไ้ดก้ลุมตวัอยาง่ ่ ่  ในการสุมกลุมตวัอยางในแตละหมูบา้น ผูว้ิจยัพิจารณาตาม่ ่ ่ ่ ่
โควตา้ของประชากรวยัผูใ้หญตอนต้่ นอาย ุ21-40 ปี  ดงัรายละเอียดในตารางท่ี 1 
 
ตารางที ่1 แสดงจาํนวนหมูบา้นท่ีสุมได ้จาํนวนวยัผูใ้หญตอนตน้ในแตละหมูบา้น และ่ ่ ่ ่ ่  

ขนาดของกลุมตวัอยางในแตละหมูบา้น่ ่ ่ ่  
 

หมูบา้น่ /ตาํบล 
 

จาํนวนวยัผูใ้หญ่ 
ตอนตน้อาย ุ21 – 40 ปี 

 

จาํนวนกลุมตวัอยาง่ ่  
(ราย) 

 

- ม. 4  ต. โพธ์ิเสดจ็ อ. เมือง 
      จ. นครศรีฯ 
- ม. 2 ต.มะมวง่  2 ตน้ อ.เมือง 
      จ. นครศรีฯ 
- ม. 3 ต. เชียรเขา อ. เฉลิม 
       พระเกยรติ จี . นครศรีฯ 
-ม. 9 ต.สวนหลวง อ.เฉลิม 
       พระเกยรติ จี .นครศรีฯ 
-ม. 4 ต.มะขามเตีย อ้ . เมือง 
        จ. สุราษฎร์ธานี 
-ม. 3 ต. วดัประดู อ่ . เมือง 
         จ. สุราษฎร์ธานี 
-ม. 4 ต. ทุงรัง อ่ . กาญจน 
         ดิษฐ ์จ. สุราษฎร์ธานี 
-ม. 5 ต. ทุงกง่  อ. กาญจน- 
         ดิษฐ ์จ. สุราษฎร์ธานี 
 

 

2,020 
 

267 
 

120 
 

491 
 

4,394 
 

355 
 

285 
 

300 
 

 

98 
 

13 
 

6 
 

24 
 

213 
 

17 
 

14 
 

15 
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เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย    
ประกอบดว้ยแบบสอบถามจาํนวนทงัหมด ้ 9 ชุดไดแ้ก่ 
ชดที ุ่ 1 แบบสอบถามข้อมลส่วนบคคล ู ุ  เป็นแบบสอบถามที่ผูว้ิจยัพฒันาขึน ้ ประกอบดว้ย

คาํถามทงัหมด ้ 9 ขอ้ ซ่ึงสอบถามเกยวกบี่ ั  อาย ุเพศ สถานภาพสมรส  อาชีพ  ศาสนา ระดบัการศึกษา 
รายได้เฉล่ียตอเดือน  รายได้ตอเดือ่ ่ นเพียงพอหรือไม  ประวติัการเจ็บป่วยในอดีต  ลักษณะ่
แบบสอบถาม คือ ขอ้มูลอายเุป็นแบบเติมคาํในชองวาง เพศเป็นขอ้ความให้เลือก ่ ่ 2 ขอ้ สถานภาพ
สมรสเป็นขอ้ความให้เลือก 5 ขอ้ อาชีพเป็นขอ้ความให้เลือก 5 ขอ้ ศาสนาเป็นขอ้ความให้เลือก            
4 ขอ้ สวนระดบัการศึกษา รา่ ยไดเ้ฉล่ียตอเดือน รายไดต้อเดือนเพียงพอหรือไม  ประวติัการเจบ็ป่วย่ ่ ่
ในอดีต กลุมตวัอยางตอบแบบสอบถามดว้ยตนเอง เป็นแบบใหเ้ติมคาํในชองวาง ่ ่ ่ ่  

ชดที ุ่ 2 แบบสอบถามพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพในอดีตุ   เป็นแบบสอบถามท่ีผูว้ิจยัปรับมา
จากแบบสอบถามพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของอภิญ่ ญา ปานชูเชิด(2547) ซ่ึงปรับปรุงมาจาก
แบบสอบถามแบบแผนการดาํเนินชีวิตท่ีสงเสริมสุขภาพ่  2 (Health Promoting Lifestyle Profile 2 
:HPLP 2) ท่ีสร้างขึน้ ตามแนวคิดของ Walker, Sechrist, and Pender (1995) โดยมีขนัตอนการ้
ดาํเนินการดงัน้ี  

1. ศึกษาตาํราเอกสาร งานวิจยั วิทยานิพนธ์ ท่ีเกยวขอ้งกบแนวคิดพฤติกรรมสงเสริมี่ ั ่
สุขภาพ 
 2. ปรับขอ้คาํถามใหมี้ความสอดคลอ้งกบเนือหาและคาํจาํกดความของงานวิจยั รวมทงักลุมั ั ่้ ้
ตวัอยางในงานวิจยั จากนนันาํมาตรวจสอบความตรงตามเนือหาและภาษารวมกบอาจารยท่ี์ปรึกษา ่ ่ ั้ ้
ลกัษณะขอ้คาํถามดา้นความรับผิดชอบตอสุ่ ขภาพ มีจาํนวน 4 ขอ้ ไดแ้กขอ้ ่ 1-4 ดา้นโภชนาการมี
จาํนวน 5 ขอ้ ไดแ้ก ขอ้่  5-9  ดา้นการทาํกจกรรมและการออกกาลงักาย มีจาํนวนิ ํ  5 ขอ้ ไดแ้ก ขอ้ ่ 10-
14  ดา้นการจดัการความเครียดมีจาํนวน 2 ขอ้ ไดแ้ก ขอ้ ่ 15-16  ดา้นความสัมพนัธ์ระหวางบุคคล มี่
จาํนวน 2 ขอ้ ไดแ้กขอ้ ่ 17-18 และดา้นการพฒันาทางจิตวิญญาณ มีจาํนวน 4  ขอ้ ไดแ้ก ขอ้ ่ 19-22 

โดยถามยอ้นหลงั 2 ปีลกัษณะคาํตอบเป็นแบบมาตราสวนประมาณคา ่ ่ 5 อนัดบั โดยให้
กลุมตวัอยางทาํการประเมินดว้ยตนเองวาตนเองมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพบอยครังเพียงใด ขอ้่ ่ ่ ่ ่ ้
คาํถามมีคาํตอบใหเ้ลือก 5 ระดบั ดงัน้ี 

ประจาํ หมายถึง ทานไดป้ฏิบติัตามขอ้ความดงักลาวเป็นประจาํสมํ่าเสมอ่ ่              
บอยครัง่ ้  หมายถึง  ทานไดป้ฏิบติัตามขอ้ความดงักลาวบอยครังแตไมสมํ่าเสมอ่ ่ ่ ่ ่้    
พอประมาณ  หมายถึง   ทานไดป้ฏิบติัตามขอ้ความดงักลาวพอๆกบไมไดป้ฏิบติั่ ่ ั ่   
นาน ๆ ครัง     ้ หมายถึง  ทานไดป้ฏิ่ บติัตามขอ้ความดงักลาวนานๆครัง่ ้   
ไมเคยปฏิบติั   ่  หมายถึง  ทานไมเคยปฏิบติัตามขอ้ความดงักลาวเลย่ ่ ่   
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เกณฑก์ารใหค้ะแนน       ขอ้คาํถามมีลกัษณะเป็นแบบมาตราสวนประมาณคา ่ ่ 5 ระดบั คือ 
คะแนน 1   หมายถึง    ผูต้อบไมเคยปฏิบติั่  
คะแนน 2    หมายถึง   ผูต้อบเคยปฏิบติันานๆ ครัง้  
คะแนน 3    หมายถึง    ผูต้อบเคยปฏิบติัพอประมาณ 
คะแนน 4    หมายถึง    ผูต้อบไดป้ฏิบติับอยครัง่ ้  
คะแนน 5    หมายถึง    ผูต้อบไดป้ฏิบติัประจาํ 

เกณฑก์ารแปลผลคะแนน  สาํหรับเกณฑใ์นการจดัระดบัคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่
รายขอ้ ในงานวิจยันีคะแนนสูงสุดเทา้ ่ กบ ั 5 คะแนน ตํ่าสุดเทากบ ่ ั 1 คะแนนจาํนวนชนัหรือระดบัท่ี้
ตอ้งการเทากบ ่ ั 3 ไดค้ะแนนแตละชวงเทากบ ่ ่ ่ ั 1.33 และแปลความหมายได ้(ชูศรี วงศรั์ตนะ,  2546)  
ดงัน้ี 

คาเฉล่ีย ่ 1.00-2.33     หมายถึง  วยัผูใ้หญตอนตน้มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต่ ่  
    ในระดบัไมดี่  

คาเฉล่ี่ ย 2.34-3.67  หมายถึง  วยัผูใ้หญตอนตน้มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต่ ่  
 ในระดบัปานกลาง 

คาเฉล่ีย ่ 3.68-5.00  หมายถึง  วยัผูใ้หญตอนตน้มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต่ ่  
 ในระดบัดี 

ชดที่ ุ 3 แบบสอบถามการรับร้อปสรรคต่อพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพ ู ุ ุ  เป็นแบบสอบถามที่
ผูว้ิจยัพฒันาขึนตามกรอบแนวคิดขอ้ ง Pender (2002)  โดยมีขนัตอน้ การดาํเนินการดงัน้ี 

1.  ศึกษาตาํราเอกสาร  งานวิจยั วิทยานิพนธ์ ท่ีเกยวขอ้งกบการรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมี่ ั ่
สงเสริมสุขภาพ่  

2.   ผูว้ิจยัพฒันาแบบสอบถามการรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุ่ ่ ขภาพขึนตามกรอบ้
แนวคิดของ Pender (2002) ประกอบดว้ยขอ้คาํถามจาํนวน 16 ขอ้ จากนนันาํมาตรวจสอบความตรง้
ตามเนือหาและภาษารวมกบอาจารยท่ี์ปรึกษา  ลกัษณะขอ้คาํถามดา้นความรับผดิชอบตอสุขภาพ มี้ ่ ั ่
จาํนวน 3  ขอ้ ไดแ้ก ขอ้ ่ 1-3  ดา้นโภชนาการ มีจาํนวน 2 ขอ้ ไดแ้ก ขอ้ ่ 4-5 ดา้นการทาํกจกรรมและิ
การออกกาลงักาย มีจาํนวน ํ 2 ขอ้ ไดแ้ก ขอ้่  6-7 ดา้นการจดัการกบความเครียด มีจาํนวนั  4 ขอ้ ไดแ้ก ่
ขอ้ 8-11 ดา้นความสัมพนัธ์ระหวางบุคคล มีจาํนวน ่ 2  ขอ้ ไดแ้ก ขอ้่  12-13  ดา้นการพฒันาทางจิต
วิญญาณ 3 ขอ้ ไดแ้ก ขอ้ ่ 14-16   

ลกัษณะคาํตอบเป็นแบบมาตราสวนประมาณคา ่ ่ 5 อนัดบั   โดยให้กลุมตวัอยางเป็นผูต้อบ่ ่
แบบสอบถามดว้ยตนเองขอ้คาํถามมีคาํตอบใหเ้ลือก 5 ระดบั ดงัน้ี 

เห็นดว้ยมากท่ีสุด หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  
ความคิดเห็นของทานมากที่สุด่  
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เห็นดว้ยมาก  หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  
ความคิดเห็นของทา่ นมาก 

                    เห็นดว้ยปานกลาง หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  
ความคิดเห็นของทานปานกลาง่  

เห็นดว้ยนอ้ย หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  
ความคิดเห็นของทานนอ้ย่  

ไมเห็นดว้ย่   หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัไมตรงกบ่ ่ ่ ั้  
ความคิดเห็นของทาน่   

เกณฑก์ารใหค้ะแนน ขอ้คาํถามมีลกัษณะเป็นแบบมาตราสวนประมาณคา ่ ่ 5 ระดบั คือ 
 คะแนน 1 หมายถึง  ผูต้อบไมเห็นดว้ย่  
 คะแนน 2 หมายถึง  ผูต้อบเห็นดว้ยนอ้ย 
 คะแนน 3 หมายถึง  ผูต้อบเห็นดว้ยปานกลาง 
 คะแนน 4 หมายถึง  ผูต้อบเห็นดว้ยมาก 
 คะแนน 5 หมายถึง  ผูต้อบเห็นดว้ยมากท่ีสุด 
เกณฑก์ารแปลผลคะแนน สาํหรับเกณฑใ์นการจดัระดบัคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพราย่

ขอ้ ในงานวิจยันีคะแนนสูงสุดเทากบ ้ ่ ั 5 คะแนน ตํ่าสุดเทากบ ่ ั 1 คะแนน จาํนวนชนัหรือระดบัท่ีตอ้งการ้
เทากบ ่ ั 3 ไดค้ะแนนแตละชวงเทากบ ่ ่ ่ ั 1.33 และแปลความหมายได ้(ชูศรี วงศรั์ตนะ, 2546) ดงัน้ี 

คาเฉล่ีย ่ 1.00-2.33   หมายถึง   มีการรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  
                                                                        ในระดบันอ้ย 

คาเฉล่ีย ่ 2.34-3.67   หมายถึง   มีการรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริม่ ่ สุขภาพ 
        ในระดบัปานกลาง 

คาเฉล่ีย ่ 3.68-5.00    หมายถึง  มีการรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  
        ในระดบัมาก 

ชดที ุ่ 4 แบบสอบถามการรับร้ประโยชน์ของพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพู ุ   เป็นแบบสอบถาม
ท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึนตามกรอบแนวคิดของ Pender (2002) โดยมีขนัตอน้ การดาํเนินการดงัน้ี 

1. ศึกษาตาํราเอกสาร งานวิจยั วิทยานิพนธ์ ท่ีเกยวขอ้งกบการรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมี่ ั
สงเสริมสุขภาพ่  

2. ผูว้ิจยัพฒันาแบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพขึนตาม่ ้
กรอบแนวคิดของ Pender (2002) ประกอบดว้ยขอ้คาํถามจาํนวน 14 ขอ้ จากนนันาํมาตรวจสอบ้
ความตรงตามเนือหาและภาษารวมกบอาจารยท่ี์ปรึกษา  ลกัษณะขอ้คาํถามดา้นความรับผิดชอบตอ้ ่ ั ่
สุขภาพ มีจาํนวน 4 ขอ้ ไดแ้ก ขอ้ ่ 1-4  ดา้นโภชนาการ มีจาํนวน 2 ขอ้ ไดแ้ก ขอ้ ่ 5-6 ดา้นการทาํ
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กจกรรมและการออกกาลงักาย มีจาํนวน ิ ํ 2 ขอ้ ไดแ้ก ขอ้ ่ 7-8  ดา้นการจดัการกบความเครียด มีั
จาํนวน 2  ขอ้ ไดแ้ก ขอ้่  9 และขอ้ 11 ดา้นความสัมพนัธ์ระหวางบุคคล มีจาํนวน ่      1 ขอ้ ไดแ้ก ขอ้่  
10  ดา้นการพฒันาทางจิตวิญญาณ 3  ขอ้ ไดแ้ก ขอ้ ่ 12-14  

ลกัษณะคาํตอบเป็นแบบมาตราสวนประมาณคา ่ ่ 5 อนัดบั โดยให้กลุมตวัอยางเป็นผูต้อบ่ ่
แบบสอบถามดว้ยตนเองขอ้คาํถามมีคาํตอบใหเ้ลือก 5 ระดบั ดงันี ้  

เห็นดว้ยมากท่ีสุด หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  
ความคิดเห็นของทานมากที่สุด่  

เห็นดว้ยมาก  หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  
ความคิดเห็นของทานมาก่  

เห็นดว้ยปานกลาง หมายถึง  ทานเห็นวาข้่ ่ อความในประโยคนนัตรงกบ้ ั  
ความคิดเห็นของทานปานกลาง่  

เห็นดว้ยนอ้ย หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  
ความคิดเห็นของทานนอ้ย่  

      ไมเห็นดว้ย่   หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัไมตรงกบ่ ่ ่ ั้  
ความคิดเห็นของทาน่  

เกณฑก์ารใหค้ะแนน  ขอ้คาํถามมีลกัษณะเป็นแบบมาตราสวนประมาณคา ่ ่ 5 ระดบั คือ 
คะแนน 1 หมายถึง      ผูต้อบไมเห็นดว้ย่  
คะแนน 2 หมายถึง      ผูต้อบเห็นดว้ยนอ้ย 
คะแนน 3 หมายถึง      ผูต้อบเห็นดว้ยปานกลาง 
คะแนน 4 หมายถึง      ผูต้อบเห็นดว้ยมาก 
คะแนน 5 หมายถึง      ผูต้อบเห็นดว้ยมากท่ีสุด 

เกณฑก์ารแปลผลคะแนน สาํหรับเกณฑใ์นการจดัระดบัคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่
รายขอ้ ในงานวิจยันีคะแนนสูงสุดเทากบ ้ ่ ั 5 คะแนน ตํ่าสุดเทากบ ่ ั 1 คะแนนจาํนวน ชนัหรือระดบัท่ี้
ตอ้งการเทากบ ่ ั 3 ไดค้ะแนนแตละชวงเทากบ ่ ่ ่ ั 1.33 และแปลความหมายได ้(ชูศรี วงศรั์ตนะ,  2546)  
ดงัน้ี 

คาเฉล่ีย ่ 1.00-2.33    หมายถึง    มีการรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  
   ในระดบันอ้ย 

 คาเฉล่ีย ่ 2.34-3.67  หมายถึง     มีการรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  
      ในระดบัปานกลาง 
 คาเฉล่ีย ่ 3.68-5.00  หมายถึง     มีการรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุข่ ภาพ 
      ในระดบัมาก  
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ชดที่ ุ 5 แบบสอบถามการรับร้ความสามารถของตนต่อพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพู ุ    เป็น
แบบสอบถามท่ีผูว้ิจยัปรับจากชลลดา ไชยกุลวฒันา (2542) ซ่ึงปรับปรุงจากแบบสอบถามแบบ
แผนการดาํเนินชีวิตท่ีสงเสริมสุขภาพ่  2 (Health Promoting Lifestyle Profile 2 :HPLP 2) ท่ีสร้างขึน้
ตามแนวคิดของ Walker, Sechrist, and Pender (1995) โดยมีขนัตอนการดาํเนินการดงันี้ ้   

1.  ศึกษาจากตาํราเอกสาร  งานวิจยั วิทยานิพนธ์ ท่ีเกยวขอ้งกบการรับรู้ความสามารถของี่ ั
ตนตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  
                2.  ปรับขอ้คาํถามให้มีความสอดคลอ้งกบเนือหาและคาํจาํกดความของงานวิจยั รวมทงัั ั้ ้
กลุมตวัอยางในงานวิ่ ่ จยั จากนนันาํมาตรวจสอบ้ เนือหาและภาษารวมกบอาจารยท่ี์ปรึกษา ลกัษณะ้ ่ ั
ขอ้คาํถามดา้นความรับผิดชอบตอสุขภาพมีจาํนวน ่ 3 ขอ้ ไดแ้กขอ้่  1-3 ดา้นโภชนาการมีจาํนวน 3 
ขอ้ ไดแ้ก ขอ้่  4-6  ดา้นการทาํกจกรรมและการอิ อกกาลงักายมีจาํนวนํ  2 ขอ้ ไดแ้ก ขอ้ ่ 7-8  ดา้นการ
จดัการความเครียดมีจาํนวน 3 ขอ้ ไดแ้ก ขอ้ ่ 9-11  ดา้นความสัมพนัธ์ระหวางบุคคล มีจาํนวน ่ 2  ขอ้ 
ไดแ้กขอ้ ่ 12-13 และดา้นการพฒันาทางจิตวิญญาณ มีจาํนวน 3 ขอ้ ไดแ้ก   ขอ้ ่ 14-16 

เกณฑก์ารให้คะแนน   ลกัษณะคาํตอบเป็นแบบมาตราสวนประมาณคา ่ ่ 5 อนัดบั โดยให้
กลุมตวัอยางเป็นผูต้อบแบบสอบถามดว้ยตนเองขอ้คาํถามมีคาํตอบใหเ้ลือก ่ ่ 5 ระดบั ดงันี    ้  

ไมมนัใจเลย่ ่   ใหค้ะแนน 1 
มนัใจเลก็นอ้ย่  ใหค้ะแนน 2 
มนัใจปานกลาง่  ใหค้ะแนน 3 
มนัใจมาก่   ใหค้ะแนน 4 
มนัใจมากท่ีสุด่  ใหค้ะแนน 5 

ซ่ึงมีความหมายวา่ 
ไมมนัใจเลย่ ่   หมายถึง  ทานไมมนัใจเลยวาจะสามารถกระทาํได้่ ่ ่่  
มนัใจเลก็นอ้ย่  หมายถึง  ทานมนัใจเลก็นอ้ยวาจะสามารถกระทาํได้่ ่่  
มนัใจปานกลาง่  หมายถึง  ทานมนัใจปานกลางวาจะสามารถกระทาํได้่ ่่  
มนัใจมาก่   หมายถึง  ทานมนัใจมากวาจะสามารถกระทาํได้่ ่่  
มนัใจมากท่ีสุด่  หมายถึง  ทานมนัใจมากท่ีสุดวาจะสามารถกระทาํได้่ ่่  

เกณฑก์ารแปลผลคะแนน สาํหรับเกณฑใ์นการจดัระดบัคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่
รายขอ้ ในงานวิจยันีคะแนนสูงสุดเทากบ ้ ่ ั 5 คะแนน ตํ่าสุดเทากบ ่ ั 1 คะแนน จาํนวนชนัหรือระดบัท่ี้
ตอ้งการเทากบ ่ ั 3 ไดค้ะแนนแตละชวงเทากบ ่ ่ ่ ั 1.33 และแปลความหมายได ้(ชูศรี วงศรั์ตนะ,  2546) 
ดงัน้ี 

คาเฉล่ีย ่ 1.00-2.33  หมายถึง  มีการรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่ 
พฤติกรรมสงเสริมสุขภ่ าพในระดบันอ้ย 
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คาเฉล่ีย ่ 2.34-3.67  หมายถึง  มีการรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่ 
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในระดบัปานกลาง่  

คาเฉล่ีย ่ 3.68-5.00  หมายถึง  มีการรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่ 
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในระดบัมาก่  

ชดที่ ุ 6 แบบสอบถามความร้สึกนึกคิดที่สัมพันธ์กับพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพู ุ   เป็น
แบบสอบถามท่ีผูว้ิจยัปรับมาจากแบบสอบถามของสุภา อินทร และ สุรีพร ธนศิลป์ (2548) ซ่ึงสร้างตาม
กรอบแนวคิดของ Pender (2002) โดยมีขนัตอนการดาํเนินการดงันี้ ้  

1. ศึกษาจากตาํราเอกสาร งานวิจยั วิทยานิพนธ์ ท่ีเกยวขอ้งกบความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์ี่ ั
กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพั ่  
              2 ปรับขอ้คาํถามใหมี้ความสอดคลอ้งกบเนือหาและคาํจาํกดความของงานวิจยั รวมทงักลุมั ั ่้ ้
ตวัอยางในงานวิจยั จากนนันาํมาตรวจสอบความตรงตามเนือหาและภาษารวมกบอาจารยท่ี์ปรึกษา่ ่ ั้ ้
ใหมี้ความครอบคลุมความรู้สึกหรืออารมณ์ทงัทางบวกและทางลบที่เคยเกดขึนมีพฤติกรรมสงเสริม้ ิ ่้
สุขภาพ ขณะมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  หลงัมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ประกอบดว้ยขอ้คาํถาม่ ่
จาํนวน 10 ขอ้ โดยแบงเป็นคาํถามเชิงลบ่  5 ขอ้ ไดแ้ก ขอ้ ่ 3, 4, 5, 9, 10      

ลกัษณะคาํตอบเป็นมาตราสวนประมาณคา ่ ่ 5 ระดบั  โดยให้กลุมตวัอยางเป็นผูต้อบ่ ่
แบบสอบถามดว้ยตนเองขอ้คาํถามมีคาํตอบใหเ้ลือก 5 ระดบั ดงันี ้  

เห็นดว้ยมากท่ีสุด หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนั่ ่ ้นตรงกบั 
ความรู้สึกของทานมากที่สุด่  

เห็นดว้ยมาก  หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  
ความรู้สึกของทานมาก่  

เห็นดว้ยปานกลาง หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  
ความรู้สึกของทานปานกลาง่  

เห็นดว้ยนอ้ย หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตร่ ่ ้ งกบั 
ความรู้สึกของทานนอ้ย่  

ไมเห็นดว้ย่   หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัไมตรงกบ่ ่ ่ ั้  
                                                             ความรู้สึกของทาน่  
  เกณฑก์ารใหค้ะแนน    การใหค้ะแนนสอบถามความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมั

สงเสริมสุข่ ภาพ ซ่ึงมีขอ้ความทางบวก 5 ขอ้ และขอ้ความทางลบ 5 ขอ้ ไดก้าหนดเกณฑก์ารให้ํ
คะแนนดงัน้ี 

 
 



                                                                                                                  
                                                                                                              

 

 

48 

                                                                     ขอ้ความทางบวก ขอ้ความทางลบ                                     
เห็นดว้ยมากท่ีสุด       ใหค้ะแนน  5   1 
เห็นดว้ยมาก        ใหค้ะแนน  4   2 
เห็นดว้ยปานกลาง      ใหค้ะแนน  3   3 
เห็นดว้ยนอ้ย ใหค้ะแนน  2   4 
ไมเห็นดว้ยเลย่  ใหค้ะแนน  1   5 

เกณฑก์ารแปลผลคะแนน  สาํหรับเกณฑใ์นการจดัระดบัคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่
รายขอ้ ในงานวิจยันีคะแ้ นนสูงสุดเทากบ ่ ั 5 คะแนน ตํ่าสุดเทากบ ่ ั 1 คะแนน จาํนวนชนัหรือระดบัท่ี้
ตอ้งการเทากบ ่ ั 3 ไดค้ะแนนแตละชวงเทากบ ่ ่ ่ ั 1.33 และแปลความหมายได ้(ชูศรี วงศรั์ตนะ,  2546) 
ดงัน้ี 

คาเฉล่ีย ่ 1.00-2.33  หมายถึง    มีความรู้สึกนึกคิดท่ีสมัพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมั ่  
 สุขภาพในระดบันอ้ย 

คาเฉล่ีย ่ 2.34-3.67  หมายถึง  มีความรู้สึกนึกคิดท่ีสมัพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมั ่  
  สุขภาพในระดบัปานกลาง 
คาเฉล่ีย ่ 3.68-5.00  หมายถึง  มีความรู้สึกนึกคิดท่ีสมัพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมั ่  
  สุขภาพในระดบัมาก 

ชดที่ ุ 7 แบบสอบถามอิทธิพลของครอบครัวที่มีผลต่อพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพ ุ    เป็น
แบบสอบถามท่ีผูว้ิจยัปรับจากอภิญญา ปานชูเชิด (2547) ซ่ึงปรับปรุงจากแบบวดัแรงสนบัสนุนทาง
สังคมของงามทิพย ์ชนบดีเฉลิมรุง ่ (2545) ท่ีสร้างขึนตาม้ แนวคิดของ House (1981) โดยมีขนัตอน้
การดาํเนินการดงัน้ี 

1. ศึกษาจากตาํราเอกสาร งานวิจยั วิทยานิพนธ์ และแนวคิดทฤษฎีท่ีเกยวขอ้งกบอิทธิพลี่ ั
ของครอบครัว ท่ีมีผลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  

2. ปรับขอ้คาํถามใหมี้ความสอดคลอ้งกบเนือหาและคาํจาํกดความของงานวิจยั รวมทงักลุมั ั ่้ ้
ตวัอยางในงานวิจยั จากนนันาํมาตรวจสอบความตรงตามเนือหาและภาษารวมกบอาจารยท่ี์ปรึกษา ่ ่ ั้ ้
ขอ้คาํถามมีทงัหมด ้ 10 ขอ้ เป็นขอ้คาํถามเชิงบวกทงัหมด้  

2.1 การสนบัสนุนทางอารมณ์           จาํนวน 3  ขอ้  ไดแ้ก ่  ขอ้ 1-3 
2.2 การสนบัสนุนทางดา้นขอ้มูลขาวสาร      ่   จาํนวน 3  ขอ้  ไดแ้ก ่  ขอ้ 4-6 
2.3 การสนบัสนุนดา้นทรัพยากร        จาํนวน 1 ขอ้  ไดแ้ก ่  ขอ้ 7 
2.4 การสนบัสนุนทางดา้นการประเมินเปรียบเทียบ    จาํนวน 3 ขอ้  ไดแ้ก ่  ขอ้ 8-10 

ลกัษณะคาํตอบเป็นแบบมาตราสวนประมาณคา ่ ่ 5 อนัดบั   โดยให้กลุมตวัอยางเป็นผูต้อบ่ ่
แบบสอบถามดว้ยตนเองขอ้คาํถามมีคาํตอบใหเ้ลือก 5 ระดบั ดงัน้ี 
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เห็นดว้ยมากท่ีสุด หมายถึง   ทานเห็นวาขอ้ความในป่ ่ ระโยคนนัตรงกบ้ ั  
 ความคิดเห็นของทานมากที่สุด่  
 เห็นดว้ยมาก หมายถึง ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  
 ความคิดเห็นของทานมาก่  
 เห็นดว้ยปานกลาง หมายถึง ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  
 ความคิดเห็นของทานปานกลาง่  
 เห็นดว้ยนอ้ย หมายถึง ทานเห็นวาขอ้ความใ่ ่ นประโยคนนัตรงกบ้ ั  

ความคิดเห็นของทานนอ้ย่  
ไมเห็นดว้ย่  หมายถึง ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัไมตรงกบ่ ่ ่ ั้  

                                                            ความคิดเห็นของทาน่  
เกณฑก์ารใหค้ะแนน ขอ้คาํถามมีลกัษณะเป็นแบบมาตราสวนประมาณคา ่ ่ 5 ระดบั คือ 

คะแนน 1 หมายถึง  ผูต้อบไมเห็นดว้ย่  
คะแนน 2 หมายถึง  ผูต้อบเห็นดว้ยนอ้ย 
คะแนน 3 หมายถึง  ผูต้อบเห็นดว้ยปานกลาง 
คะแนน 4 หมายถึง  ผูต้อบเห็นดว้ยมาก 
คะแนน 5 หมายถึง  ผูต้อบเห็นดว้ยมากท่ีสุด 

เกณฑก์ารแปลผลคะแนน  สาํหรับเกณฑใ์นการจดัระดบัคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่
รายขอ้ ในงานวิจยันีคะแนนสูงสุดเทากบ ้ ่ ั 5 คะแนน ตํ่าสุดเทากบ ่ ั 1 คะแนน จาํนวนชนัหรือระดบัท่ี้
ตอ้งการเทากบ ่ ั 3 ไดค้ะแนนแตละชวงเทากบ ่ ่ ่ ั  1.33 และแปลความหมายได(้ชูศรี วงศรั์ตนะ,  2546) 
ดงัน้ี 

คาเฉล่ีย ่ 1.00-2.33  หมายถึง  อิทธิพลตอครอบครัวมีผลตอพฤติกรรม่ ่  
สงเสริม่ สุขภาพในระดบันอ้ย 

คาเฉล่ีย ่ 2.34-3.67 หมายถึง   อิทธิพลตอครอบครัวมีผลตอพฤติกรรม่ ่  
สงเสริมสุขภาพในระดบัปานกลาง่  

คาเฉล่ีย ่ 3.68-5.00  หมายถึง  อิทธิพลตอครอบครัวมีผลตอพฤติกรรม่ ่  
สงเสริม่ สุขภาพในระดบัมาก 

ชดที่ ุ 8 แบบสอบถามอิทธิพลด้านสถานการณ์ที่มีผลต่อพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพุ    เป็น
แบบสอบถามท่ีผูว้ิจยัปรับจากแบบสอบถามอิทธิพลดา้นสถานการณ์ของสุภา อินทร และ สุรีพร 
ธนศิลป์ (2548) ท่ีสร้างจากกรอบแนวคิดของ Pender (2002) โดยมีขนัตอนการดาํเนินการดงันี้ ้  

1. ศึกษาจากตาํราเอกสาร งานวิจยั วิทยานิพนธ์ และแนวคิดทฤษฎีท่ีเกยวขอ้งกบี่ ั อิทธิพล
ดา้นสถานการณ์ท่ีมีผลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  
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2. ปรับขอ้คาํถามให้มีความสอดคลอ้งกบเนือหาและคาํจาํกดความของงานวิจยัรวมทงัั ั้ ้
กลุมตวัอยางในงานวิจยั โดยการตดัขอ้คาํถามขอ้ท่ี่ ่  2, 5, 6, 8, 9 และพฒันาขึนเองอีกจาํนวน ้ 2 ขอ้ 
รวมขอ้คาํถามทงัหมด ้ 7 ขอ้ และปรับภาษาให้เหมาะสมกบกลุมตวัอยางท่ีเป็นวยัผูใ้หญตอนตน้ ั ่ ่ ่
และปรับลกัษณะคาํตอบเป็นมาตราสวนประมาณคา ่ ่ 5 ระดบั เห็นดว้ยมากท่ีสุด เห็นดว้ยมาก เห็น
ดว้ยปานกลาง เห็นดว้ยนอ้ย  ไมเห็นดว้ย ่  

ลกัษณะคาํตอบเป็นแบบมาตราสวนประมาณคา ่ ่ 5 อนัดบั   โดยให้กลุมตวัอยางเป็นผูต้อบ่ ่
แบบสอบถามดว้ยตนเองขอ้คาํถามมีคาํตอบใหเ้ลือก 5 ระดบั ดงัน้ี 

เห็นดว้ยมากท่ีสุด     หมายถึง         ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  
ความคิดเห็นของทานมากที่สุด่  

เห็นดว้ยมาก  หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  
ความคิดเห็นของทานมาก่  

เห็นดว้ยปานกลาง หมายถึง  ท่านเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ั้  
ความคิดเห็นของทานปานกลาง่  

เห็นดว้ยนอ้ย หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  
ความคิดเห็นของทานนอ้ย่  

ไมเห็นดว้ย่   หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัไมตรงกบ่ ่ ่ ั้  
                                                             ความคิดเห็นของทาน่  
เกณฑก์ารใหค้ะแนน  ขอ้คาํถามมีลกัษณะเป็นแบบมาตราสวนประมาณคา ่ ่ 5 ระดบั คือ 

คะแนน  1 หมายถึง  ผูต้อบไมเห็นดว้ย่  
คะแนน  2 หมายถึง  ผูต้อบเห็นดว้ยนอ้ย 
คะแนน  3 หมายถึง  ผูต้อบเห็นดว้ยปานกลาง 
คะแนน  4 หมายถึง  ผูต้อบเห็นดว้ยมาก 
คะแนน  5 หมายถึง  ผูต้อบเห็นดว้ยมากท่ีสุด 

เกณฑ์การแปลผลคะแนน    สําหรับเกณฑ์ในการจัดระดับคะแนนพฤติกรรมสงเสริม่
สุขภาพรายขอ้ ในงานวิจยันีคะแนนสูงสุดเทากบ ้ ่ ั 5 คะแนน ตํ่าสุดเทากบ ่ ั 1 คะแนน จาํนวนชนัหรือ้
ระดบัท่ีตอ้งการเทากบ ่ ั 3 ไดค้ะแนนแตละชวงเทากบ ่ ่ ่ ั 1.33 และแปลความหมายได ้(ชูศรี วงศรั์ตนะ,  
2546) ดงัน้ี 

คาเฉล่ีย ่ 1.00-2.33  หมายถึง  อิทธิพลดา้นสถานการณ์มีผลตอพฤติกรรม่  
สงเสริมสุขภาพในระดบันอ้ย่  

คาเฉล่ีย ่ 2.34-3.67  หมายถึง  อิทธิพลดา้นสถานการณ์มีผลตอมีพฤติกรรม่  
สงเสริมสุขภาพในระดบัปานกลาง่  
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คาเฉล่ีย ่ 3.68-5.00  หมายถึง    อิทธิพลดา้นสถานการณ์มีผลตอพฤติกรรม่  
สงเสริมสุขภาพในระดบัมาก่                                                          

ชดที่ ุ 9 แบบสอบถามพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพ  ุ เป็นแบบสอบถามท่ีผูว้ิจยัปรับมาจาก
แบบสอบถามพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของอภิญญา ปานชูเชิด่ (2547) ซ่ึงปรับปรุงมาจาก
แบบสอบถามแบบแผนการดาํเนินชีวิตท่ีสงเสริมสุขภาพ่  2 (Health Promoting Lifestyle Profile 2 
:HPLP 2) ท่ีสร้างขึน้ ตามแนวคิดของ Walker, Sechrist, and Pender (1995) โดยมีขนัตอนการ้
ดาํเนินการดงัน้ี  

1. ศึกษาตาํราเอกสาร งานวิจยั วิทยานิพนธ์ ท่ีเกยวข้ี่ องกบแนวคิดพฤติกรรมสงเสริมั ่
สุขภาพ 

2. ปรับขอ้คาํถามใหมี้ความสอดคลอ้งกบเนือหาและคาํจาํกดความของงานวิจยั รวมทงักลุมั ั ่้ ้
ตวัอยางในงานวิจยั จากนนันาํมาตรวจสอบความตรงตามเนือหาและภาษารวมกบอาจารยท่ี์ปรึกษา ่ ่ ั้ ้
ลกัษณะขอ้คาํถามดา้นความรับผิดชอบตอสุขภาพ มีจาํนวน ่ 6  ขอ้ ไดแ้กขอ้่  1-6 โภชนาการมี
จาํนวน 8  ขอ้ ไดแ้ก ขอ้ ่ 7-14  ดา้นการทาํกจกรรมและการออกกาลงักาย มีจาํนวนิ ํ  5 ขอ้ ไดแ้ก ขอ้ ่
15-19  ดา้นการจดัการความเครียดมีจาํนวน 2 ขอ้ ไดแ้ก ขอ้ ่ 20-21   ดา้นความสัมพนัธ์ระหวาง่
บุคคล มีจาํนวน  2  ขอ้ ไดแ้กขอ้ ่ 22-23 และดา้นการพฒันาทางจิตวิญญาณ มีจาํนวน 4 ขอ้ ไดแ้ก  ่
ขอ้ 24-27 

โดยถามยอ้นหลงั 1 เดือนลกัษณะคาํตอบเป็นแบบมาตราสวนประมาณคา ่ ่ 5 อนัดบั โดยให้
กลุมตวัอยางทาํการประเมินดว้ยตนเองวาตนเองมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพบอยครังเพียงใด ขอ้่ ่ ่ ่ ่ ้
คาํถามมีคาํตอบใหเ้ลือก 5 ระดบั ดงัน้ี 

ประจาํ   หมายถึง  ท่านไดป้ฏิบติัตามขอ้ความดงักลาวเป็นประจาํสมํ่าเสมอ่  
บอยครัง่ ้         หมายถึง   ทานไดป้ฏิบติัตามขอ้ความดงักลาวบอยครังแตไมสมํ่าเสมอ่ ่ ่ ่ ่้     
พอประมาณ  หมายถึง   ทานไดป้ฏิบติัตามขอ้ความดงักลาวพอๆกบไมไดป้ฏิบติั่ ่ ั ่  
นาน ๆ ครัง   หมายถึง   ทานไดป้ฏิบติัตามขอ้ความดั้ ่ งกลาวนานๆครัง่ ้  
ไมเคยปฏิบติั  ่ หมายถึง  ทานไมเคยปฏิบติัตามขอ้ความดงักลาวเลย่ ่ ่   

เกณฑก์ารให้คะแนน   การให้คะแนนสอบถามพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ซ่ึงมีขอ้ความ่
ทางบวก 23 ขอ้ และขอ้ความทางลบ 4 ขอ้ คือขอ้ท่ี 6, 10, 11, 14 ไดก้าหนดเกณฑก์ารใหค้ะแนนํ
ดงัน้ี 
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                                                                ขอ้ความทางบวก ขอ้ความทางลบ                                     
ไมเคยปฏิบติั่  ใหค้ะแนน  1   5 
นาน ๆ ครัง้   ใหค้ะแนน  2                 4 
พอประมาณ  ใหค้ะแนน  3   3 
บอยครัง่ ้   ใหค้ะแนน  4   2 
เป็นประจาํ  ใหค้ะแนน  5   1 

เกณฑก์ารแปลผลคะแนน สาํหรับเกณฑใ์นการจดัระดบัคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่
รายขอ้ ในงานวิจยันีคะแนนสูงสุดเทากบ ้ ่ ั 5 คะแนน ตํ่าสุดเทากบ ่ ั 1 คะแนน จาํนวนชนัหรือระดบัท่ี้
ตอ้งการเทากบ ่ ั 3 ไดค้ะแนนแตละชวงเทากบ ่ ่ ่ ั 1.33 และแปลความหมายได ้(ชูศรี วงศรั์ตนะ, 2546) 
ดงัน้ี 

คาเฉล่ีย ่ 1.00-2.33     หมายถึง    วยัผูใ้หญตอนตน้มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  
   ในระดบัไมดี่  

คาเฉล่ีย ่ 2.34-3.67  หมายถึง วยัผูใ้หญตอนตน้มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  
ในระดบัปานกลาง 

คาเฉล่ีย ่ 3.68-5.00  หมายถึง  วยัผูใ้หญตอนตน้มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  
  ในระดบัดี 

การตรวจสอบคณภาพของเคร่ืองมือุ  
1. การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content  validity) ผูว้ิจยันาํแบบสอบถาม

ทงัหมดให้้ ผูท้รงคุณวฒิุ  จาํนวน 5 ทาน่  (รายช่ือผูท้รงคุณวฒิุอยใูนภาคผนวก ก ่ ) ท่ีมีความเช่ียวชาญ
ในเร่ืองท่ีจะศึกษา  เป็นผูต้รวจสอบความถูกตอ้งดา้นเนือหา   ความครอบคลุมและ้ ความสอดคลอ้ง
ของเนือหา  ความชดัเจนของขอ้คาํถาม  และความเหมาะสมของการใชภ้าษา  ความถูกตอ้งของการ้
วดัและเกณฑ์พิจารณาคะแนน  โดยใช้เกณฑ์ตดัสินความตรงเชิงเนือหาตามความเห็นพอ้งของ้
ผูท้รงคุณวุฒิตรงกนร้อยละั  80 ของผูท้รงคุณวุฒิทงัหมด แลว้จากนนัผูว้ิจยันาํแบบสอบถามทงัหมด ้ ้ ้
มาพิจารณาปรับปรุงรวมกบอาจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์ตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคุณวุฒิทงั ่ ั ้ 5 
ทาน่  ผลการวิเคราะห์พบวา คา่ ่  CVI มากกวา ่ 0.80 (บุญใจ ศรีสถิตยน์รากรู, 2547) จากนนัปรับแก้ ้
และให้อาจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์ตรวจสอบความถูกตอ้ง และความครบถว้นของขอ้คาํถามอีก
ครังกอนนาํแบบสอบถามทงัหมดไปหาความเที่ยง้ ้่  

2. การตรวจสอบความเทีย่งของเคร่ืองมือ (Reliability) ผูว้ิจยันาํแบบสอบถามพฤติกรรม
สุขภาพในอดีต  แบบสอบถามการรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสุขภาพ  แบบสอบถามการรับ่ รู้
ประโยชน์ของพฤติกรรมสุขภาพ  แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรม่
สุขภาพ  แบบสอบถามความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสุขภาพ  แบบสอบถามอิทธิพลของั
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ครอบครัว  แบบสอบถามอิทธิพลดา้นสถานการณ์และแบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพ  ท่ีปรับปรุง
แกไขเรียบร้้ อยแลว้ ไปทดลองใช ้(Try out) กบวยัผูใ้หญตอนตน้ท่ีมีคุณสมบติัคลา้ยคลึงกบกลุมั ่ ั ่
ตวัอยางท่ีศึกษา จาํนว่ น 30 ราย  แลว้นาํขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์ความเท่ียงของแบบวดัโดยหาคา่
สัมประสิทธิแอลฟาของครอนบาค ์ (Cronbach’s coefficient alpha)  โดยมีเกณฑก์ารพิจารณาดงัน้ี
กรณีแบบวดัท่ีมีอยูแลว้ แลว้ผูว้ิจยันาํมาดดัแปลงเพื่อให้เหมาะสมกบงานวิจยัควรมีความเท่ียง่ ั .80 
ขึนไป แตหากกรณีเป็นแบบวดัใหมควรมีคาความเท่ียง ้ ่ ่ ่ .70 ขึนไป้  (Burn and Grove, 2001) ผลการ
วิเคราะห์ดงัรายละเอียดในตารางท่ี 2 
 
ตารางที ่2 แสดงคาความเที่ยงของแบบสอบถาม่  

สมัประสิทธิอลัฟ่าของ์  

ครอนบาค 
แบบสอบถาม 

ทดลองใช ้

30 ราย 
กลุมตัวอยาง่ ่  
400 ราย 

1.  พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต่                  
2.  การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ่ ่       
3.  การรับรู้ประโยชนต์อพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ่ ่                            
4.  การรับรู้ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ่ ่  
5.  ความรู้สึกนึกคิดท่ีสมัพนัธ์กบพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพั ่             
6.  อิทธิพลของครอบครัว                
7.  อิทธิพลดา้นสถานการณ์                              
8.  พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ่         

.88 

.87 

.89 

.91 

.77 

.93 

.73 

.88 

.91 

.94 

.94 

.91 

.80 

.90 

.82 

.89 

 
การเกบ็รวบรวมข้อมลู  
              ภายหลงัท่ีโครงการวิจยัผานการพิจารณาของคณะกรรมการพิจารณา่ จริยธรรมการวิจยัใน
คน กลุมสหสถาบนั ชุดท่ี่  1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยัแลว้ 

1.  ผูว้ิจัยนําหนังสือขอความรวมมือจากคณะพยาบาลศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั่
พร้อมทงัโครงรางฉบบัยอและตวัอยางคูมือวิจยัในการวิจยัทุกฉบบัถึงผูว้าราชการจงัหวดัท่ีสุมได้้ ่ ่ ่ ่ ่ ่
เพื่อชีแจงวตัถุประสงคแ์ละขอความรวมมือในการวิจยั้ ่  

2.  จากนนัผูว้ิจยัรออนุ้ มติัจากผูว้าราชการจงัหวดั ซ่ึงฝ่ายขอ้มูลของจงัหวดัจะทาํหนงัสือถึง่
ท่ีวาการอาํเภอทงั ่ ้ 2 อาํเภอ เพื่ออาํนวยความสะดวกในการเกบขอ้มูล็  
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3.  เม่ือไดรั้บหนังสืออนุญาตในการเกบขอ้มูลจากทางจงัหวดั็  ผูว้ิจยัไดน้าํหนังสือยื่นตอ่
นายอาํเภอทงั ้ 2 อาํเภอ  พร้อมทงัชีแจงวตัถุปร้ ้ ะสงค ์และขอความรวมมือในการวิจยัและให้ทาง่
อาํเภอชวยประสานไปยงัผูใ้หญบา้นในหมูบา้นในวนั เวลา ท่ีกาหนด เพื่อใหท้างหมูบา้นชวยอาํนวย่ ่ ่ ํ ่ ่
ความสะดวกและใหค้วามรวมมือในการวิจยั่  

4.  ดาํเนินการเลือกผูช้วยวิจยัเป็นพยาบาลวิชาชีพในแตละหมูบา้นท่ีถูกสุมตวัอยา่ ่ ่ ่ ่ งหมูบา้น่
ละ 1 คน การเตรียมผูช้วยวิจยั่  ผูว้ิจยัไดชี้แจงวตัถุประสงคข์องการทาํวิจยั คุณสมบติัของกลุม้ ่
ตวัอยาง อธิบายทาํความเขา้ใจในแบบสอบถามที่ใชใ้นการเกบรวบรวมขอ้มูลทงั่ ็ ้  9 สวน่ อธิบาย
เทคนิคการใชแ้บบสอบถามและเทคนิคการสมัภาษณ์ ชีแจงแบบสอบถามในแตละชุดรวมกบการลง้ ่ ่ ั
บนัทึกท่ีถูกตอ้งและทดลองใชแ้บบสอบถามและการลงบนัทึกขอ้มูล จนสามารถทาํไดถู้กตอ้งครังนี้ ้
แกผูช้วยวิจยั่ ่  เพื่อใหผู้ช้วยวิจยัมีความเขา้ใจในแบบสอบถามและสามารถอธิบายหรือชีแจงเพิมเติม่ ้ ่
แกกลุมตวัอยางไดถู้กตอ้งตรงกบผูว้ิจยัเม่ือกลุมตวัอยางมีขอ้สงสัย่ ่ ่ ั ่ ่  โดยใชเ้วลาในการอบรมผูช้วย่
วิจยัตามเนือหาท่ีกลาวมาแลว้เป็นเวลา ้ ่ 1 วนั หลงัจากนันมีการประเมินศกัยภาพโดยให้ผูช้วยวิจยั้ ่
ทดลองใชแ้บบสอบถามกบบุคคลท่ีคลา้ยคลึงกบกลุมตวัอยางคนละั ั ่ ่ 1 ชุด 

5.  ผูว้ิจยัและผูช้วยวิจยั ่ 1 ทาน เขา้พบผูใ้หญบา้นและหัวหน้าสถานีอนามยั ของแตละ่ ่ ่
หมูบา้น่ ท่ีสุมได ้เพื่อชีแจงวตัถุประสงคแ์ละขนัตอนในการดาํเนินการวิจยัเพื่อขอความรวมมือใน่ ่้ ้
การวิจยั 

6.  ผูว้ิจยันาํแบบสอบถามไปดาํเนินการเกบขอ้มูลดว้ยตนเองพร้อมกบผูช้วยวิจยั ็ ั ่ 1 คนโดย
ไปพร้อมกบแกนนาํในหมูบา้นท่ีผูน้าํชุมชนจดัไวใ้ห ้ ั ่ ไปยงัจุดนดัหมายในแตละหมูบา้น่ ่ และเม่ือได้
กลุมตวัอยางท่ีมีคุณสมบติัท่ีกาหนด ผูว้ิจยัและผูช้วยวิจยัแนะนาํตนเอง   อธิบายวตัถุประสงคข์อง่ ่ ํ ่
การวิจยั และขอความรวมมือในการเกบรวบรวมขอ้มูล และชีแจงให้ทราบถึงสิทธิในการตอบรับ่ ็ ์้
หรือปฏิเสธการรวมวิจยัครังนี และเซ็นช่ือให้ความรวมมือในหนังสือยินยอม แ่ ่้ ้ ละผูว้ิจยัให้กลุม่
ตวัอยางท่ีตอบรับการเข้่ ารวมวิจยัตอบแบบสอบถามทงั ่ ้ 9 สวน่ ตามลาํดบั คือ  แบบสอบถามขอ้มูล
สวนบุคคล แบบสอบถามพฤติกรรมสงเสริมในอดีต  แบบสอบถามการรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรม่ ่ ่
สงเสริมสุขภาพ แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่ ่  แบบสอบถามการ
รับรู้ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  แบบสอบถามความรู้สึกนึกคิดท่ี
สัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  แบบสอบถามอิทธิพลของครอบครัวตอพฤติกรรมสงเสริมั ่ ่ ่
สุขภาพแบบสอบถามอิทธิพลด้านสถานการณ์ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  แบบสอบถาม
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่   ให้กลุมตวัอยางตอบแบบสอบถามดว้ยตนเองเปิดโอกาสซักถามขอ้่ ่
สงสัยขณะตอบแบบสอบถาม  ซ่ึงระยะเวลาท่ีใชใ้นกลุมตวัอยางท่ีตอบแบบสอบถามดว้ยตนเองใช้่ ่
เวลาประมาณ 30 นาทีตอราย่ มีจาํนวน 370 ราย สวนผูว้ิจยัและผูช้วยผูว้ิจยัทาํการสัมภาษณ์ตาม่ ่
แบบสอบถามในรายที่ มีปัญหาในการอ่านหนังสือ  สายตาไมปกติอานไมชัดใช้เวลาตอบ่ ่ ่
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แบบสอบถามทงัหมดประมาณ ้ 40 นาทีตอราย ่ มีจาํนวน 30 ราย หลงัจากกลุมตวัอยางตอบ่ ่
แบบสอบถามเรียบร้อยแลว้ จาํนวน 400 ราย ผูว้ิจยัและผูช้วยวิจยัจะนาํมาตรวจสอบความครบถว้น่
ของคาํตอบ โดยเกบรวบรวมขอ้มูลให้ครบทุกขอ้คาํถาม  ใชเ้วลาใ็ นการเกบขอ้มูลจาก ็ 2 จงัหวดั 
ตงัแต ้ ่ 10 กมุภาพนัธ์ 2552-2 มีนาคม 2552 

7.  ผูว้ิจยัและผูช้วยวิจยัตรวจสอบความถูกตอ้งและความสมบูรณ์ของแบบสอบถามที่ได้่
จากการตอบทงัหมดอีกครัง และนาํขอ้มูลไปวิเคราะห์คะแนนตามวิธีการทางสถิติ้ ้  
 

การพทิกัษ์สิทธ์ิกล่มตัวอย่างุ  
ดาํเนินการโดยยึดหลกัพิทกัษ์สิทธิของกลุมตวัอยาง คือ ผูว้ิจยัและผูช้วยวิจยัแนะนําตวั์ ่ ่ ่

พร้อมทงัชีแจงวตัถุประสงคใ์นการทาํวิจยักบกลุมตวัอยางทุกราย ขอความรวมมือในการรวบรวม้ ้ ั ่ ่ ่
ขอ้มูลและชีแจงให้ทราบสิทธิในการตอบรับหรือปฏิเสธ โดยจะไมมีผลตอกลุมตวัอยางและทุก้ ่ ่ ่ ่
คาํตอบหรือขอ้มูลทุกอยางจะถือเป็นความลบัจะไมมีการเปิดเผยใหก้บผูท่ี้ไมเกยวขอ้งและนาํมาใช้่ ่ ั ่ ี่
เฉพาะการศึกษานีเทานัน ผลการวิจยัจะนาํเสนอในภาพรวมโดยระหวางการตอบคาํถามถา้กลุม้ ่ ่ ่้
ตวัอยางไมพอใจหรือไมตอ้งการตอบคาํถาม กลุมตวัอยางสามารถออกจากการวิจยัไดก้อนท่ีการวจิยั่ ่ ่ ่ ่ ่
จะสินสุ้ ด โดยไมตอ้งแจง้เหตุผลและการกระทาํดงักลาวไมมีผลแตอยางใดตอกลุมตวัอยาง่ ่ ่ ่ ่ ่ ่ ่   ถา้กลุม่
ตวัอยางตอบรับเขา้รวมการวิจยัจึงใหก้ลุมตวัอยางเซ็นยนิยอมเขา้รวมวิจยั่ ่ ่ ่ ่  
 
การวเิคราะห์ข้อมลู  
        1. วิเคราะห์ขอ้มูลปัจจยัสวนบุคคลโดยการแจกแจงความถี่และร้อยละ่  
        2. วิเคราะห์ขอ้มูลพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพโดยรวมและรายขอ้และปัจจยัคดัสรรโดยใช้่
คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน่ ่  

3. วิเคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวาง่  พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต การรับรู้อุปสรรคตอ่ ่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรู้ประโยชน์ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ก่ ่ ่ ารรับรู้ความสามารถ
ของตนเองตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ่ ่ ั ่
อิทธิพลของครอบครัวและอิทธิพลดา้นสถานการณ์ กบพฤติกรรมั สงเสริมสุขภาพโดยใช้่ สถิติ เพียร์
สัน โดยกาหนดระดบันยัสาํคญัทางสถิติเทากบ ํ ่ ั .05 คาสัมประสิทธิสหสัม่ ์ พนัธ์ มีคาระหวาง่ ่  -1  ถึง 
+1  บอกให้ทราบถึงขนาดความสัมพนัธ์ของตวัแปร สวนเคร่ืองหมายบวกหรือลบ ท่ีอยหูนา้คา่ ่ ่
สัมประสิทธิสหสัมพนัธ์  บอกให้ทราบขนาดทิศทางของตัวแปร และกาหนดเกณฑ์การแปล์ ํ
ความหมายคาสมัประสิทธิสหสมัพนัธ์  ่ ์ (r) (บุญใจ ศรีสถิตยน์รากรู, 2547) ดงัน้ี 
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                       คา่ r                                                            การแปลผล 
             r  นอ้ยกวา่  .30                                     มีความสมัพนัธ์กนในระดบัตํ่าั  
             r  เทากบ   ่ ั   .30-.70                               มีความสมัพนัธ์กนในระดบัปานกลางั  
             r  มากกวา ่  .70                                      มีความสมัพนัธ์กนในระดบัสูงั  
             r  เทากบ     ่ ั 1.00                                    มีความสมัพนัธ์กนอยางสมบูรณ์ั ่            

                 4. วิเคราะห์ปัจจยัทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้ โดยใชส้ถิติก่ ่ าร
วิเคราะห์ถดถอยแบบพหุคูณ (Multiple Regression Analysis) แบบบงัคบัตวัแปรทาํนายทุกตวัเขา้สู่
สมการพร้อมกนั (Enter) คาํนวณหาคาสัมประสิทธิสหสัมพนัธ์ ่ ์ (r) ระหวางตวัแปรทาํนายกบตวั่ ั
แปรตาม   ทดสอบความมีนัยสําคญัของคาสัมประสิทธิสหสัมพนัธ์่ ์ พหุคูณ  โดยการทดสอบคา่ F 
(Overall F-test)  จากนั้นคาํนวณคาสัมประสิทธิถดถอยของตวัแปรทาํนาย่ ์  ในรูปคะแนนมาตรฐาน  
(Beta) และใชส้ถิติการทดสอบ t-test ในการทดสอบความมีนยัสาํคญัของสัมประสิทธิถดถอย โดย์
ทดสอบวาคา ่ ่ Beta ของตัวแปรทาํนายแตละตัวสงผลตอตัวแปรตาม และสร้างสมการทาํนาย่ ่ ่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้ทงัในรูปสมการคะแนนดิบและสมการคะแนน่ ่ ้
มาตรฐาน ซ่ึงผลการวิเคราะห์ขอ้มูลนาํเสนอในบทที่ 4 ตอไป่  
 
 

 



บทที ่ 4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมลู  

 
การวิจยัครังนีเป็นการวิจยัแบบบรรยายเชิงทาํนาย้ ้  เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ของ พฤติกรรม

สงเสริมสุขภาพในอดีต  การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรู้ประโยชน์ของ่ ่ ่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรู้ความสามารถของตนตอพฤติกรรมส่ ่ ่งเสริมสุขภาพ ความรู้สึก
นึกคิดท่ีสมัพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  อิทธิพลของครอบครัวตอพฤติกรรมสงเสริมสุั ่ ่ ่ ขภาพ  
อิทธิพลดา้นสถานการณ์   กบัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้ในภาคใต ้จาํนวน ่ ่
400 ราย ผูว้ิจยันาํขอ้มูลมาวิเคราะห์และเสนอผลการวิเคราะห์ เป็นลาํดบัดงัน้ี 
 
ผลการวเิคราะห์ 

ผูว้ิจยันาํเสนอผลการวิจยัเรียงตามลาํดบัดงัตอไปนี่ ้  
ตอนท่ี 1. ขอ้มูลสวนบุคคลของกลุมตวัอยาง่ ่ ่  
ตอนท่ี 2. ขอ้มูลเกยวกบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพและของตวัแปรคดัสรรี่ ั ่ ไดแ้ก่พฤติกรรม

สงเสริมสุขภาพในอดีต  การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ   การรับรู้ประโ่ ่ ่ ยชน์ของ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรู้ความสามารถของตนตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่ ่  ความรู้สึก
นึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพั ่  อิทธิพลของครอบครัว อิทธิพลดา้นสถานการณ์ตอ่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ่  

ตอนท่ี 3. ความสัมพนัธ์ระหวาง่ พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต  การรับรู้่ อุปสรรคตอ่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรู้ความสามารถ่ ่
ของตนตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  ั ่
อิทธิพลของครอบครัว  อิทธิพลดา้นสถานการณ์กบัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  ่  

ตอนท่ี 4. ความสามารถในการทาํนายพฤติกรรมสงเสริม่ สุขภาพของพฤติกรรมสงเสริม่
สุขภาพในอดีต การรับรู้อุปสรรคต่อพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพ การรับรู้ความ่  สามารถของตนตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  ความรู้สึกนึกคิดท่ี
สัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ั ่  อิทธิพลของครอบครัว  อิทธิพลด้านสถานการณ์กบั
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ   ่  
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ตอนที ่1 ข้อมลส่วนบคคลของกล่มตัวอย่างู ุ ุ  
ในการศึกษาครังนีนาํเสนอผลการศึกษาเกยวกบข้้ ้ ี่ ั อมูลสวนบุคคลของกลุมตวัอยาง ่ ่ ่ จาํนวน 

400 ราย จาํแนกตามเพศ อาย ุสถานภาพสมรส ระดบัการศึกษา รายได ้อาชีพ โรคประจาํตวั  ความ
พอเพียงของรายได ้ มีรายละเอียดดงัตารางท่ี 3 
  
ตารางที ่3 จาํนวนและร้อยละของกลุมตวัอยาง จาํแนกตาม เพศ อายุ สถานภาพสม่ ่ รส ระดับ

การศึกษา รายได ้อาชีพ โรคประจาํตวั ความเพียงพอของรายได ้(N = 400) 
 

 

ขอ้มูลสวนบุคคล่  
 

 

จาํนวน (คน) 
 

 

ร้อยละ 
 

เพศ     หญิง 
           ชาย 
อาย ุ    21 – 25 ปี 
           26 – 40 ปี           

267 
133 
63 
337 

 66.80 
33.20 
15.50 
84.50 
 

 

X  =  32.17       SD = 5.94        Min = 21 ปี     Max = 40 ปี    
สถานภาพสมรส         คู่ 

                     โสด 
หมา้ย 
หยา่ 
แยก 

ระดบัการศึกษา          ไมไดเ้รียน่  
ประถมศึกษา 
มธัยมศึกษา,ปวช. 
อนุปริญญา, ปวส. 
ปริญญาตรี 

            

253 
129 
7 
6 
5 
1 
90 
171 
59 
79 
 

 63.20 
32.20 
1.80 
1.50 
1.30 
.30 
22.60 
42.70 
14.70 
19.70 
 

 

รายไดต้อเดือน่     X  = 8,124.23      SD = 6,768.48  Max= 50,000 บาท Min=1,000 บาท 
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ตารางที ่3(ต่อ) จาํนวนและร้อยละของกลุมตวัอยาง จาํแนกตาม เพศ อาย ุสถานภาพสม่ ่ รส ระดบั  
                         การศึกษา  รายได ้อาชีพ โรคประจาํตวั  ความเพียงพอของรายได ้(N = 400)  
 

 

ขอ้มูลสวนบุคคล่  
 

 

จาํนวน (คน) 
 

 

ร้อยละ 
 

อาชีพ                   รับจา้ง 
เกษตรกรรม 
คา้ขาย 
รับราชการ  
แมบา้น่  
อ่ืนๆ 

โรคประจาํตวั      ไมมี่  
มี 

เบาหวาน 
ความดนัโลหิตสูง 
ไขมนัในเลือดสูง 
โรคเลือด 
อ่ืนๆ 

ความเพียงพอของรายได ้          ไมพอใช้่  
 พอใช ้            
 เหลือเกบ็ 

181 
76 
71 
34 
5 
33 
364 
36 
3 
3 
1 
1 
28 
216 
 174 
10  

 45.30 
19.00 
17.70 
8.50 
1.30 
8.30 
91.00 
9.00 
0.80 
0.80 
0.30 
0.30 
6.80 
54.00 
43.50 
2.50 

 

 
จากตารางท่ี 3 พบวากลุมตวัอยางท่ีศึกษาสวนใหญเป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ ่ ่ ่ ่ ่ 66.80 มีอายุ

เฉล่ียโดยมีอายรุะหวาง ่ 26-40 ปี คิดเป็นร้อยละ 84.50 สวนใ่ หญมีสถานภาพสมรสคู ร้อยละ ่ ่ 63.20 
มีระดบัการศึกษาอยใูนระดบัมธัยมศึกษามากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ ่ 42.70 สวนใหญมีรายไดต้อเดือน่ ่ ่
ระหวาง ่ 5,000-10,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 71.30 อาชีพรับจา้งมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 45.30 สวน่
ใหญไมมีโรคประจาํตวั คิดเป็นร้อยละ ่ ่ 91.00 และมีรายไดไ้มพอใช ้คิดเป็นร้อยละ ่ 54.00 

 
 
 
 



                                                                                                                  
                                                                                                              

 

 

60 

ตอนที ่2 ข้อมลเกีย่วกบัพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพู ุ  
ในการศึกษาครังนี  ไดท้าํการวิเคราะห์ขอ้มูลเกยวกบการหาคาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบน้ ้ ี่ ั ่ ่

มาตรฐานพฤติกรรมสงเส่ ริมสุขภาพของกลุมตวัอยางโดยรวม ่ ่ จาํแนกเป็นรายดา้นและวิเคราะห์ 
ระดบัตวัแปรคดัสรร โดยใชค้าเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน่ ่  ซ่ึงแบงพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่
เป็นดี ปานกลาง  ไมดี่   และนาํเสนอซ่ึงมีรายละเอียดดงัตารางท่ี 4-5 

 

ตารางที ่4  คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน่ ่  ชวงคะแนนจริง่  คาตํ่าสุด ่  คาสูงสุ่ ด ระดบัของ  
                  พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ รายดา้นและโดยรวม (N = 400) 
 

 

ขอ้ความ 
 

X   SD 

ความเป็นไป
ไดข้อง
คะแนน 

Min-Max ระดบั 

ดา้นการรับผดิชอบตอสุขภาพ่  
ดา้นการจดัการกบความเครียดั  
ดา้นสมัพนัธภาพระหวางบุคคล่  
ดา้นการพฒันาดา้นจิตวิญญาณ 
ดา้นโภชนาการ 
ดา้นกจกรรมทางดา้นริ ่างกาย 

โดยรวม 
 

3.82 
3.82 
3.74 
3.59 
3.51 
3.12 
3.56 

.68 

.88 

.86 

.79 

.58 
1.07 
.57 

6 – 30 
2 – 10 
2 – 10 
4 – 20 
8 – 40 
6 – 30 

27 – 135 
 

8 – 30 
2 – 10 
2 – 10 
5 – 20 

15 – 40 
5 – 25 

51 – 135 
 

ดี 
ดี 
ดี 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

 
 

จากตารางท่ี 4 พบวา กลุมตวั่ ่ อยางมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่ โดยรวม เทากบ ่ ั
3.56 คะแนน สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากบ ่ ่ ั .57 คะแนน อยใูนระดบัปานกลาง่  และเม่ือพิจารณา
รายดา้นพบวาดา้นท่ีมีคะแนนสูงสุด่  ไดแ้ก่ ดา้นการรับผิดชอบตอสุขภาพ ่ และดา้นการจดัการกบั
ความเครียด โดยมีคะแนนเฉล่ียเทาก่ นั เทากบ ่ ั 3.82 คะแนน   สวนดา้นท่ีมีคะแนน่ ตํ่าสุด  ไดแ้ก ดา้น่
กจกรรมทางดา้นรางกาย โดยิ ่ มีคา่คะแนนเฉล่ีย เทากบ่ ั  3.12 คะแนน 
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ตารางที ่5   คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ่ ่ ตวัแปรท่ีเกยวขอ้งกบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพี่ ั ่  
                   ของกลุมตวัอยาง่ ่  (N = 400) 

 

ตวัแปร 
 

 

X   

 

SD 
 

ระดบั 

การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  
ความรู้สึกนึกคิดท่ีสมัพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพั ่  
อิทธิพลของครอบครัวตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  
อิทธิพลดา้นสถานการณ์ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  
การรับรู้ความสามารถของตนตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต่  
การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  

4.29 
3.94 
3.90 
3.74 
3.71 
3.48 
2.23 

.63 

.62 

.72 

.72 

.67 

.66 

.92 
 

 มาก 
มาก 
มาก 
มาก 
มาก 
ปานกลาง 
นอ้ย 

 
 

จากตารางท่ี 5 พบวา กลุมตวัอยางมีคะแนนเฉล่ียของการ่ ่ ่ รับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพสูงสุด เทากบ ่ ่ ั 4.29 คะแนน  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากบ ่ ่ ั .63 คะแนน รองลงมา 
ไดแ้ก ่ ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ มีคะแนนเฉล่ีย ั ่ 3.94 คะแนน สวน่
เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากบ่ ั  .62 คะแนน และมีคะแนนเฉล่ียตํ่าสุดเกยวกบการรับรู้อุปสรรคตอ  ี ่ ั ่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  โดยมีคะแนนเทากบ่ ั  2.23 คะแนน สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากบ่ ่ ั  .92 
คะแนน 
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ตอนที ่3 ความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจัยคดัสรรกบัพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพุ  
ในการศึกษาครังนีนาํเสนอผลการศึกษาความสมั้ ้ พนัธ์เกยวกบี่ ั กลุมตวัอยางจาํนวน ่ ่ 400 ราย 

จาํแนกตาม พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การ่ ่ ่
รับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรู้ความสามารถของตนตอพฤติกรรมสงเสริม่ ่ ่
สุขภาพ ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  อิทั ่ ธิพลของครอบครัว  อิทธิพล
ดา้นสถานการณ์กบัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ของวยัผูใ้หญตอนตน้่  
 

ตารางที ่6     ค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์เพียร์สนั์ ระหวางตวัแปร่ คดัสรรกบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพั ่  
                     (N=400) 
 

 

ตวัแปร 
 

คาสมัประสิทธิ่ ์
สมัพนัธ์เพียร์สนั 

 

P - Value 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต่  
การรับรู้ความสามารถของตนตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  
อิทธิพลของครอบครัวตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  
อิทธิพลดา้นสถานการณ์ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  
การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  
ความรู้สึกนึกคิดท่ีสมัพนัธ์กบพฤติกรรมสงั ่ เสริมสุขภาพ 
การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  
 

.80 

.73 

.62 

.53 

.50 

.44 
-.28 

 

.00 

.00 

.00 

.00 

.00 

.00 

.00 
 

 

จากตารางท่ี 6 เม่ือพิจารณาค่าสัมประสิทธิสัมพนัธ์ของเพียร์สัน์  พบวา ่ พฤติกรรมสงเสริม่
สุขภาพในอดีต การรับรู้ความสามารถของตนตอพฤติกรรมสงเสริม่ ่ สุขภาพมีความสัมพนัธ์ทางบวก
ในระดบัสูงกบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพั ่  อยางมีนยัสาํคญัทางสถิติ่  (p<.05,r = .80, .73) ตามลาํดบั  
อิทธิพลของครอบครัว อิทธิพลดา้นสถานการณ์ การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  
ความรู้สึกนึกคิดท่ีสมัพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพั ่ มีความสัมพนัธ์ทางบวกในระดบัปานกลาง
กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพั ่ อยางมีนยัสาํคญัทางสถิติ่  (p<.05, r = .62, .53, .50 และ.44) ตามลาํดบั    
และการรับรู้อุปสรรตอพฤติกรรมสง่ ่ เสริมสุขภาพมีความสัมพนัธ์ทางลบในระดบัตํ่ากบพฤติกรรั
สงเสริมสุขภาพ อยางมีนยัสาํคญัทางสถิติ่ ่  (p<.05, r= -.28)  
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ตอนที ่4  ความสามารถในการทาํนายพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพของปัจจัยคดัสรร ุ  
การวิเคราะห์ความสามารถในการทาํนายของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต การรับรู้่

อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรู้่ ่ ่
ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรม่ ่ ั
สงเสริมสุขภาพ อิทธิพลของครอบครัวและอิทธิพลดา้นสถานการณ์่ กบัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่
นาํเสนอในตารางที่ 7  
 
ตารางที ่7    ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณตวัแปรทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ่ (N=400) 
 

ตัวแปร B SEb Beta t 
Constant  (a)   16.41 4.04 - 4.06*** 
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต่   0.54 0.04 0.52 13.63*** 
การรับรู้ความสามารถของตน 0.25 0.06 0.18 4.15*** 
อิทธิพลของครอบครัว                                         0.33 0.08 0.15 4.31*** 
อิทธิพลดา้นสถานการณ์ 0.34 0.10 0.11 3.33** 
ความรู้สึกนึกคิดท่ีสมัพนัธ์ 0.19 0.08 0.08 2.37* 
การรับรู้อุปสรรค - 0.08 0.03 - 0.07 - 2.47** 
การรับรู้ประโยชน์ - 0.05 0.06 - 0.03 -  0.91 
                                      R=0.86,    R2 =  0.74,       Adjust R2 =  0.74 ,       F=156.83 
          

     *  p‹ .05    ** p‹ .01   *** p‹.001 
 

 จากตารางท่ี 7 ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบบงัคบัตวัแปรทาํนายทุกตวัเขา้สู่
สมการพร้อมกน ั (Enter) พบวา่  พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรม่ ่

สงเสริมสุขภาพ การรับรู้ป่ ระโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ่ การรับรู้ความสามารถของตนเอง
ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ความรู้สึกนึกคิดท่ีสมัพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อิทธิพลของ่ ่ ั ่
ครอบครัวและอิทธิพลดา้นสถานการณ์สามารถรวมกนทาํนาย่ ั พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ อยางมี่

นยัสาํคญัทางสถิติได ้ร้อยละ 74.00 (R2 =0.74, p‹.05) โดยพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีตมี่

ความสามารถในการทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ไดดี้ท่ีสุด (Beta=0.52, p‹.05) รองลงมา
ได้แก่ การรับรู้ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อิทธิพลของครอบครัว ่ ่
อิทธิพลดา้นสถานการณ์ ความรู้สึกนึกคิดท่ีสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมสงเสริมสุขภา่ พ การรับรู้อุปสรรค



                                                                                                                  
                                                                                                              

 

 

64 

ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  โดยมีคา่ Beta= .18, .15, .11, .08, -.07 ตามลาํดบั (p‹.05)  สวนการ่
รับรู้ประโยชน์ สามารถรวมกนทาํนาย่ ั พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ไดอ้ยางไมมีนัยสําคญัทางสถิติ ่ ่
โดยมีคา ่ Beta= -.03 (p>.05) ดงันั้นจึงสามารถสร้างสมการทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ของวยั
ผูใ้หญตอนตน้ไดด้งันี่ ้  
    
 รูปคะแนนดิบ  
             พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  = 16.41 + 0.54 พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต  ่ + 0.34 
อิทธิพลดา้นสถานการณ์ + 0.33 อิทธิพลของครอบครัว + 0.25 การรับรู้ความสามารถ + 0.19 
ความรู้สึกนึกคิดท่ีสมัพนัธ์ – 0.08 การรับรู้อุปสรรค – 0.05 การรับรู้ประโยชน์  
             รูปคะแนนมาตรฐาน 
            Zพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่    = + .52พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต่   + .18 การรับรู้ความสามารถ + .15 อิทธิพลของครอบครัว 
      +.11 อิทธิพลดา้นสถานการณ์ + .08 ความรู้สึกนึกคิด - .07 การรับรู้อุปสรรค - .03 การรับรู้ประโยชน ์ 
 
 
 
     
 



บททีÉ  5 
สรปผลการวจิยั  อภปิรายผล  และข้อเสนอแนะุ  

 
การวิจยัครังนีเป็นการวิจยัแบบบรรยาย้ ้ เชิงทาํนาย  โดยมีวตัถุประสงคก์ารวิจยัดงัน้ี 
1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้่ ่  
2. เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ของ พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต การรับรู้อุปสรรคต่ ่อ

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรู้ความสามารถ่ ่
ของตนเองตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ่ ่ ั ่
อิทธิพลของครอบครัว  อิทธิพลดา้นสถานการณ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนต้ั ่ ่ น 

3. เพื่อศึกษาความสามารถในการรวม่ กนทาํนายของั  พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต ่
การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ่ ่ ่
การรับรู้ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบ่ ่ ั
พฤติกรรมสงเสริม่ สุขภาพ อิทธิพลของครอบครัว  อิทธิพลดา้นสถานการณ์กบพฤติกรรมสงเสริมั ่
สุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้่  

ประชากรท่ีศึกษาครังนีเป็นวยัผูใ้หญตอนตน้ท่ีมีอายรุะหวาง ้ ้ ่ ่ 21-40 ปี ท่ีอาศยัอยใูนภาคใต้่
ทงัเพศชายและหญิง้  

กลุมตวัอยางเป็นวยัผูใ้หญตอนตน้ท่ีมี การรับรู้ปกติ   สติ่ ่ ่ สัมปชญัญะดี   ไมมีความผดิปกติ่
ดา้นการมองเห็น การไดย้นิหรือประสาทสมัผสัอ่ืนๆ  พดูและส่ือดว้ยภาษาไทยเขา้ใจ   ยนิดีใหค้วาม
รวมมือในการวิจยั  ่  

การสุมกลุมตวัอยา่ ่ ่ ง โดยกาหนดคุณสมบติัและสมคัรใจเขา้รวมวิจยัในภาคใต ้ํ ่ 2 แหงไดแ้ก ่ ่  
1)  จงัหวดัสุราษฎร์ธานี  ประกอบดว้ยอาํเภอเมือง ตาํบลมะขามเตีย  หมูท่ี้ ่  4  ตาํบล    

วดัประดู  หมูท่ี่ ่  3 อาํเภอกาญจนดิษฐ ์ ตาํบลทุงรัง  หมูท่ี่ ่  4  ตาํบลทุงกง  หมูท่ี่ ่  5    
2) จงัหวดันครศรีธรรมราช  ประกอบดว้ยอาํเภอเมือง  ตาํบลโพธิเสด็จ  หมูท่ีÍ ่  4  ตาํบล

มะมวงสองตน้  หมูท่ี่ ่  2  อาํเภอเฉลิมพระเกยี รติ  ตาํบลเชียรเขา  หมูท่ี่  3  ตาํบลสวนหลวง  หมูท่ี ่ 9  
ขนาดของกลุมตวัอยาง คาํนวณจากสูตรของ่ ่  Yamane (1973) ไดข้นาดของกลุมตวัอยาง่ ่

จาํนวน 400 ราย 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัเป็นแบบสอบถามจาํนวน  9 ชุด ไดแ้ก ่ 1)  แบบสอบถามขอ้มูล

สวนบุคคล ่ 2) แบบสอบถามพฤติกรรมสงเสริ่ มในอดีต 3) แบบสอบถามการรับรู้อุปสรรคตอ่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  ่ 4) แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ่ ่                    
5) แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  ่ ่ 6) แบบสอบถาม
ความรู้สึกนึกคิดท่ีสมัพนัธ์กบพฤติกรรมสั ่งเสริมสุขภาพ 7) แบบสอบถามอิทธิพลของครอบครัวตอ่
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พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ่  8) แบบสอบถามอิทธิพลดา้นสถานการณ์ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  ่ ่
9) แบบสอบถามพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ได้รับการตรวจสอบ ความตรงตามเนือหาจาก่ ้
ผูท้รงคุณวุฒิจาํนวน 5 ทาน โดยตรวจสอบความเหมาะสมของภาษา ่ การส่ือความหมายของขอ้
คาํถาม  ความครอบคลุมของเนือหา  หลงัจากนนัผูว้ิจยันาํแบบสอบถามพฤติกรรมสงเสริมในอดีต  ้ ้ ่
แบบสอบถามการรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ตอ่ ่ ่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรม่ ่ สงเสริม่
สุขภาพ แบบสอบถามความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ แบบสอบถามั ่
อิทธิพลของครอบครัวตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ แบบสอบถามอิทธิพลดา้นสถานการณ์ตอ่ ่ ่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ แบบสอบถามพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ท่ีปรับปรุงแกไขเรียบร้อยแลว้  ่ ่ ้
ไปทดลองใชก้บวยัผูใ้หญตอนตน้ท่ีมีลกัษณะคลา้ยคลึงกบกลุมตวัอยางท่ีศึกษา จาํนวน ั ่ ั ่ ่ 30 ราย และ
ท่ีใชก้บกลุมตวัอยางจริงจาํนวน ั ่ ่ 400 ราย นาํคะแนนท่ีไดไ้ปวิเคราะห์เป็นรายขอ้และหาความเที่ยง
ของเคร่ืองมือ โดยการหาคาสัมประสิทธิอลัฟาของครอนบาค ไดค้าความเท่ียงของ่ Í ่  แบบสอบถาม
พฤติกรรมสงเสริมในอดีต  ่ แบบสอบถามการรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่
แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถ่ ่
ของตนเองตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ แบบสอบถามความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรม่ ่ ั
สงเสริมสุขภาพ แบบสอบถามอิ่ ทธิพลของครอบครัวตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพแบบสอบถาม่ ่
อิทธิพลดา้นสถานการณ์ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ แบบสอบถามพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  ่ ่ ่
เทากบ่ ั  .88, .87, .89, .91, .77, .91, .73 และ .88  ตามลาํดบั และเม่ือนาํไปใชก้บกลุมตวัอยางจาํนวน ั ่ ่
400 ราย ไดค้าความเท่ียงของแบ่ บสอบถามชุดดงักลาว เทากบ่ ่ ั  .91, .94, .94, .91, .80, .90, .82 และ 
.89 ตามลาํดบั 
 
สรปผลการวจัิยุ  

1. กลุมตวัอยางมีคะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เทากบ่ ่ ่ ่ ั  3.56 (SD=.57)
คะแนน พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยใูนระดบัปานกลาง  และเม่ือพิจารณารายดา้นกลุมตวัอยางมี่ ่ ่ ่
คะแนนเฉล่ียด้านการรับผิดชอบตอสุขภาพ ด้านการจัดการกบความเครียด ด้านสัมพนัธภาพ่ ั
ระหวางบุคคล  เทากบ ่ ่ ั 3.82, 3.82, 3.74 คะแนน สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากบ่ ่ ั  .68, .88, .86 
ตามลาํดบั อยูในระดบัดี่   สวนคะแนนเฉลี่ยดา้นการพฒันาทางจิตวิญญาณ ดา้นโภชนาการ ดา้น่
กจกรรมทางดา้ิ นรางกาย  เทากบ ่ ่ ั 3.59, 3.51, 3.12 คะแนน สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากบ่ ่ ั  .79, .58, 
1.07 ตามลาํดบั อยใูนระดบัปานกลาง่  

2. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การ่ ่ ่
รับรู้ประโยชน์ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรู้ความสามารถของตนเองต่ ่ ่อพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพ ความรู้สึกนึกคิดท่ีสมัพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  อิทธิพลของครอบครัวตอ่ ั ่ ่



 67 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อิทธิพลดา้นสถา่ นการณ์ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ่ ่ มีความสัมพนัธ์
กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพั ่   อยางมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั่  .05  

3. พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพในอดีต การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การ่ ่
รับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรู้ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรม่ ่
สงเสริมสุขภาพ ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อิทธิพลของครอบครัว่ ั ่
และอิทธิพลดา้นสถานการณ์สามารถรวมกนทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ั ่ อยางมีนยัสาํคญัทาง่
สถิติไดร้้อยละ 74.00 (R2 = 0.74, F=156.83, p‹.05) โดยพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต่  มี
ความสามารถในการทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ไดดี้ท่ีสุด (Beta=0.52,p‹.05) รองลงมาไดแ้ก ่
การรับรู้ความสามารถของตนเองตอพฤติ่ กรรมสงเสริมสุขภาพ อิทธิพลของครอบครัว อิทธิพลดา้น่
สถานการณ์  ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพันธ์กบั พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  การรับรู้อุปสรรคตอ่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  โดยมีคา่ Beta= .18, .15, .11, .08 และ -.07  ตามลาํดบั(p‹.05)  สวน การ่
รับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริม่ สุขภาพสามารถรวมกนทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพได้่ ั ่
อยางไมมีนยัสาํคญัทางสถิติ โดยมีคา ่ ่ ่ Beta= -.03 (p>.05) โดยสามารถสร้างสมการทาํนายระดบั
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในรูปคะแนนมาตรฐานไดด้งันี่ ้  
             Zพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ   ่ = + .52พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต่   + .18 การรับรู้ความสามารถ + .15 อิทธิพลของครอบครัว 
       +.11 อิทธิพลดา้นสถานการณ์ + .08 ความรู้สึกนึกคิด - .07 การรับรู้อุปสรรค- .03 การรับรู้ประโยชน ์
 
อภิปรายผลการวจัิย 

การอภิปรายผลการวิจยั ผูว้ิจยัอภิปรายผลการวิจยัตามวตัถุประสงคก์ารวิจยั  ดงัน้ี 
1. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้่ ่  ผลการศึกษาครังนี  กลุมตวัอยางสวน้ ้ ่ ่ ่

ใหญมีลกัษณะทางประชากรใกลเ้คียงกนโดยพบวา กลุมตวัอยางสวนใหญเป็นเพศหญิง ร้อยละ่ ั ่ ่ ่ ่ ่  
66.80 อายรุะหวาง่  26-40 ปี ร้อยละ 84.50 สถานภาพสมรส ร้อยละ 63.20 อาชีพรับจา้งร้อยละ 45.30 
รายไดไ้มเพียงพอ ร้อยละ่  54.00 มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในระดบัปานกลาง่  ทงันีเน่ืองจาก้ ้
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของการศึกษานี  ครอบคลุม ่ ้ 6 ดา้น คือดา้นความรับผิดชอบตอสุขภาพ  ่
ดา้นโภชนาการ  ดา้นกจกรรมทางดา้นรางกาย   ดา้นการจดัการกบความเครียด ดา้นสัมพนัธภาพิ ่ ั
ระหวางบุ่ คคล การพฒันาทางจิตวิญญาณ โดยเม่ือพิจารณาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพรายดา้น พบวา่ ่
ดา้นความรับผิดชอบตอสุขภาพ   ดา้นการจดัการกบความเครียด  ดา้นสัมพนัธภาพระหวางบุคคล ่ ั ่
อยใูนระดบัดี สวนดา้นโภชนาการ ดา้นกจกรรมทางดา้นรางกาย ดา้นการพฒันาดา้นจิตวิญญาณ อยู่ ่ ิ ่ ่
ในระดบัปานกลาง อธิบายไดว้า เน่ืองจากกลุมตวัอยางสวนใหญมีอาชีพรับจา้ง่ ่ ่ ่ ่  ตอ้งหารายไดม้าใช้
ในการดาํรงชีวิตประจาํวนั และรายไดไ้มเพียงพอเกนกวาร้อยละ่ ิ ่  50.00 แมว้ากลุมตวัอยางมีการเขา้่ ่ ่
สังคม แลกเปล่ียนความรู้ รับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ กลุมตวัอยางเหน่ือย่ ่ ่ ลา้จาก
การทาํงาน มุงหารายได ้ สงผลใหเ้กดความเครียดจึงไมมีเวลาใสใจในการดูแลสุขภาพของตนเอ่ ่ ิ ่ ่ งได้
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ครบถว้นสุขภาพ ตรงกบั Pender (2002) กลาววา่ ่  ผูมี้รายไดสู้งหรือมีฐานะทางเศรษฐกจและสังคมดีิ
มีโอกาสติดตอส่ือสารกบกลุมสังคมอ่ืนๆ เพื่อเพิมความรู้และประสบการณ์ให้ก่ ั ่ ั่ บตนเองและ
สามารถเขา้ถึงบริการทางดา้นสุขภาพไดม้ากกวาผูท่ี้มีรายไดน้อ้ย่  สอดคลอ้งกบการศึกษาของั ภทัร
จิต นิลราช  (2546) ศึกษาพยาบาลวิชาชีพสตรีในจงัหวดัสงขลานิสิต ท่ีมีอาย ุ20-60 ปี ร้อยละ 79.10 
ของกลุมตวัอยางมีอายุ ่ ่ 20-40 ปี พบวา่  วิถีชีวิตการสงเส่ ริมสุขภาพโดยรวมอยใูนระดบั่ ปานกลาง 
เม่ือพิจารณารายดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการจดัการกบความเครียด ดา้นสมัพนัธภาพระหวางบุคคล ดา้นการั ่
พฒันาดา้นจิตวิญญาณ อยใูนระดบัดี สวนวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพ ดา้นการรับผดิชอบตอสุขภาพ ่ ่ ่ ่
ดา้นการทาํกจกรรมดา้นรางกาย ิ ่ ดา้นโภชนาการ อยใู่ นระดบัปานกลาง  ตรงกนขา้มกบการศึกษาั ั
ของนภาภรณ์ ศรีใจวงศ ์(2546) ศึกษาในสตรีท่ีทาํงานในห้างสรรพสินคา้ อายุ 18-41 ปี ร้อยละ 
91.00 ของกลุมตวัอยางมีอาย ุ่ ่ 20-39 ปี พบวา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพโดยรวมอยู่ ่ ใ่นระดบัสูง เม่ือ
พิจารณารายดา้นไดแ้กดา้นโภชนาการ ดา้นการจดัการกบควา่ ั มเครียด ดา้นสัมพนัธภาพระหวาง่
บุคคล ดา้นการพฒันาดา้นจิตวิญญาณอยใูนระดบัสูง สวนดา้นการรับผดิชอบตอสุขภาพ ดา้นการทาํ่ ่ ่
กจกรรมดา้นรางกาย อยใูนระดบัปานกลาง  ิ ่ ่  
                   เม่ือพิจารณาจากผลการศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพเป็นรายดา้น พบวา ่ ่  
  1)  ด้านความรับผิดชอบตอสุขภาพ กลุมตวัอยางมีคะแนนพฤติกรรมสงเสริม่ ่ ่ ่
สุขภาพดา้นความรับผดิชอบตอสุขภาพอยใูนระดบัดีโดยมีคะแนนเฉล่ีย ่ ่ 3.82 (S.D.= .68)  แสดงวา่
กลุมตวัอยางสวนใหญใหค้วามสาํคญักบสุขภาพตนเองอยางสมํ่าเสมอ เห็นไดจ้ากกลุมตวัอยางมีกา่ ่ ่ ่ ั ่ ่ ่
ปรึกษากบแพทย ์พยาบาลหรือผู ้ั ท่ีมีความรู้ดา้นสุขภาพเม่ือมีปัญหาสุขภาพ ติดตามขาวสารความรู้่
ดา้นการดูแลสุขภาพจากหนงัสือ วิทย ุหรือโทรทศัน์ สังเกตการเปล่ียนแปลงของรางกาย  การนอน่
หลบัอยางเพียงพอวนัละประมาณ่  6-8 ชวัโมง เม่ือเจ็บป่วยเล็กน้อยจะดูแลสุขภาพดว้ยตนเอง ่
คะแนนเฉล่ียรายขอ้อยใูนระดั่ บดี สวนการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์เชน สุรา เบียร์ หรือสูบบุหร่ี่ ่
เทานนัอยใูนระดบัปานกลาง ทงันีกลุมตวัอยางเป็นเพศหญิง ร้อยละ ่ ่ ่ ่้ ้ ้ 66.80  อายเุฉล่ียเทากบ ่ ั 32.17 ปี 
การศึกษาระดบั ม.6 ขึนไป ร้อยละ ้ 77.10 รายไดเ้พียงพอ และเหลือเกบร้อยละ ็ 46.00  อาจเน่ืองจาก
เพศหญิงมีความรับผิดชอบตอสุขภาพมากกวาเพศชาย อายุมีความสัมพนัธ์โดยตรงกบระดับ่ ่ ั
พฒันาการและวุฒิภาวะเม่ือบุคคลอายุมากขึนสามารถใชค้วามคิด พิจารณาไตรตรองเลือกปฏิบติั้ ่
พฤติกรรมท่ีเหมาะสม บุคคลท่ีมีการศึกษาจึงทาํให้มีโอกาสแสวงหาสิงท่ีเป็นประโยชน์ หรือ่
เอืออาํน้ วยตอการปฏิบติัพฤติกรรม่ สงเสริมสุขภาพสุขภาพ่  Pender (2002) กลาววา่ ่  ผูมี้รายไดสู้ง
หรือมีฐานะทางเศรษฐกจและสังคมดีมีโอกาสติดตอส่ือสารกบกลุมสังคมอ่ืนๆ เพื่อเพิมความรู้และิ ่ ั ่ ่
ประสบการณ์ใหก้บตนเองและสามารถเขา้ถึงบริการทางดา้นสุขภาพไดม้ากกวาผูท่ี้มีรายไดน้อ้ย ั ่ ซ่ึง
ผู ้ท่ี มีการศึกษาตํ่ าทําใหม้ ีขอ้จํากดในการร ับรู ้และเรียนรู ้ รวมทังการแสวงหาความรู ้แลั ้
ประสบการณ์ในการดูแลตนเอง เน่ืองจากไมเขา้ใจประโยชน์ ความจาํเป็นของการปฏิบติัพฤติกรรม่
สงเสริมสุขภาพ ่  ฉะนนัจึงสงผลให้กลุมตวัอยางสวนใหญ  มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดา้นคว้ ่ ่ ่ ่ ่ ่ าม
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รับผดิชอบตอสุขภาพ อยใูนระดบัดี่ ่  สอดคลอ้งกบการศึกษาของณฏัฐลกัษมณ์ โตวิเศษั (2548) ศึกษา
พยาบาลวิชาชีพ ในโรงพยาบาลพิจิตรอาย ุ21-60 ปี ร้อยละ 42.80 กลุมตวัอยางมีอาย ุ่ ่ 21-34 ปี เพศ
หญิงร้อยละ 98.70 พบวา มีคะแนนพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพดา้นความรับผดิชอบตอสุขภ่ ่ าพอยู่
ในระดบัมาก เชนเดียวกบมธุรดา มวงมนั่ ั ่  (2546) ศึกษาบุคลากรสุขภาพท่ีปฏิบติังานในโรงพยาบาล
ชุมชน อาย2ุ0-57 ปี ร้อยละ 46.31 ของกลุมตวัอยางมีอาย ุ่ ่ 20-40 ปี พบวา่ เพศหญิงมีอิทธิพลโดยตรง
ตอความคิด่  และความรู้สึกตอการปฏิบติัพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพด้านความรั่ บผิดชอบตอ่
สุขภาพ  ตรงกนข้ามกบการศึกษาของนภาภรณ์  ศรีใจวงศ์ั ั  (2546) ศึกษาในสตรีท่ีทาํงานใน
ห้างสรรพสินคา้ อายุ 18-41 ปี ร้อยละ 91.00 ของกลุมตวัอยางมีอายุ ่ ่ 20-39 ปี พบวา พฤติกรรม่
สงเสริมสุขภาพดา้นการรับผดิชอ่ บตอสุขภาพ  อยใูนระดบัปานกลาง่ ่  
  2)  ดา้นโภชนาการ ผลการศึกษาพบวากลุมตวัอยางมีคะแนนพฤติกรรมสงเสริม่ ่ ่ ่
สุขภาพดา้นโภชนาการอยใูนระดบัปานกลางโดยมีคะแนนเฉล่ีย ่ 3.51 (S.D.= .58)  แสดงวากลุม่ ่
ตวัอยางสวนใหญมีพฤติกรรมในเร่ืองการรับประทานอาหารที่ยงัไมถูกตอ้งเหมาะสม  เม่ือพิจารณา่ ่ ่ ่
รายขอ้พบวา่ คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมสงเ่ สริมสุขภาพรายขอ้ดา้นการด่ืมชาหรือกาแฟหรือนาํหวานม้
คาตํ่าสุดโดยมีคะแนนเฉลี่ย่  2.86 (S.D=1.25) และการด่ืมนมสดวนัละ 1-2 แกว การรับประทาน้
อาหารโดยการน่ึงหรืออบมากกวาทอด การรับประทานอาหารหวานหรือเคม็ทุกมือ อาหารจานดวน ่ ่้
คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพรายขอ้่ ส่วนใหญ่อยูในระดบัปานกลาง อธิบายไดว้ากลุม่ ่ ่
ตวัอยางสวนใหญเป็นวยัทาํงาน การศึกษาระดบั ม่ ่ ่ .6 ขึนไป ร้อยละ ้ 77.10 มีรายไดไ้ม่เพียงพอ ร้อย
ละ 54.00 จึงไม่สามารถจดัซืออ้ าหารท่ีเป็นประโยชน์ ประกอบกบัเรงรีบในการทาํงาน่  ขาดการ
คาํนึงถึงประโยชน์ตรงกบั Pender (2002)   ท่ีกลาววา่ ่  รายไดจ้ะมีผลตอการเลือกซือเคร่ืองอุปโภค่ ้
และบริโภคท่ีมีประโยชน์ตอสุขภาพ่  การท่ีกลุมตวัอยาง่ ่ สวนใหญมีรายไดไ้มเพียงพอ่ ่ ่ จึงไมสามารถ่
แสวงหาปัจจยัตางๆท่ีสงเสริม่ ่ ใหร้างกายมี่ สุขภาพแขง็แรงและดาํรงชีวิตไดอ้ยางมีความสุข่  บางราย
ตอ้งการกระตุน้ในการทาํงานหรืออาจเน่ืองจากตอ้งเขา้สังคม สังสรรคก์บเพื่อนรวมงาน ฉะนนัจึงั ่ ้
สงผลให้่ กลุมตวัอยางสวนใหญ  ่ ่ ่ ่ มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดา้นโภชนาการอยใูนระดบัปานกลาง่ ่  
สอดคลอ้งกบการศึกษาของนลินี มิงมณีั ่  (2549) ศึกษาวยัผูใ้หญตอนตน้และตอนกลาง อาย ุ่ 21-60 ปี 
ซ่ึงเป็นข้าราชการ ลูกจ้างประจาํหรือพนักงานของรัฐ ท่ีปฏิบัติงานในสํานักงานเขต จังหวัด
กรุงเทพมหานคร ร้อยละ 56.40 ของกลุมตวัอยางอายุ่ ่  21-40 ปี พบวา่  พฤติกรรมสุขภาพดา้นการ
รับประทานอาหาร อยูในระดบัปานกลาง ตรงขา้มกบการศึกษาของจุรีพร คงเฉลิม่ ั  (2551) ศึกษา
นิสิตระดบับณัฑิตศึกษาท่ีมีอาย ุ22-53 ปี ร้อยละ 92.21 ของกลุมตวัอยางมีอาย ุ่ ่ 22-40 ปี  พบวา่ กลุม่
ตวัอยางมีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดา้นโภชนาการอยูในระดบัดี่ ่ ่  และผลการศึกษาของ 
นภาภรณ์ ศรีใจวงศ ์(2546) ศึกษาสตรีท่ีทาํงานในหา้งสรรพสินคา้ อาย ุ18- 41 ปี ร้อยละ 91.00 ของ
กลุมตวัอยางมีอายุ่ ่  20- 39 ปี พบวา กลุมตวัอยางมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดา้น่ ่ ่ ่
โภชนาการอยใูนระดบัสูง ่  
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 3)  ด้านกจกรรมทางด้านรางกาย ผลการศึกษาพบวากลุมตัวอยางมีคะแนนิ ่ ่ ่ ่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดา้นกจกรรมทางดา้นรางกาย อยใูนระดบัปานกลางโดยมีคะแนนเฉล่ีย ่ ิ ่ ่
3.12 (S.D.= 1.07) แสดงวา่ กลุมตวัอยางมี่ ่ การออกกาลงักายอยางนอ้ย ครังละ ํ ่ ้ 20-30 นาที ปฏิบติั
กจวตัรประจาํวนัในลกัษณะเป็นการออกกาลงักาย เชน เดินขึนบนัไดแทนการขึนลิฟต ์ถูบา้นอยางิ ํ ่ ่้ ้
นอ้ย 30 นาที ออกกาลงักายดว้ยวิธีท่ีทาํใหห้วัใจเตน้แรงและเร็ว เชนการเตน้แอโรบิค หรือการวิง มีํ ่ ่
การอบอุนรางกายกอนออกกาลงักายประมาณ่ ่ ํ่  5 นาที และผอนคลายกลา้มเนือภายหลงัออกกาลงั่ ํ้
กายประมาณ 5 นาที มีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพรายขอ้อยใูนระดบัปานกลาง ่ ่  ทงันี้ ้
อธิบายไดว้า่กลุมตวัอยางเป็นวยัทาํงาน กาลงัสร้างฐานะจึงใหค้วามสาํคญักบการหารายไดม้าจุนเจือ่ ่ ํ ั
ครอบครัวมากกวาสนใจปฏิบติักจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพ นอกจากนีกลุมตวัอยางสวนใหญมี่ ิ ่ ่ ่ ่ ่้
บุคคลท่ีตอ้งรับผิดชอบดูแล และมีมากกวา่ 1 บทบาท ตอ้งรับผิดชอบทงังานในบา้นและสถานท่ี้
ทาํงาน ทาํให้รางกายออนเพลียเหน่ือยลา้ และไมสามารถจดัสรรเวลาในการออกกาลงักายไดอ้ยาง่ ่ ่ ํ ่
เหมาะสม Pender (2002) กลาววา่ ่  เม่ือบุคคลมีความพร้อมทางรางกาย่ ในการปฏิบติัพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพ่ อยใูนระดบัตํ่่ า จะมีการรับรู้อุปสรรคมาก ดงันนัการกระทาํพฤติกรรมเพื่อสงเสริม้ ่
สุขภาพจึงไมเกดขึน่ ิ ้  การศึกษาของณัฏฐลกัษมณ์ โตวิเศษ (2548) ศึกษาพยาบาลวิชาชีพ ใน
โรงพยาบาลพิจิตร อาย ุ 21-60 ปี ร้อยละ 42.80 ของกลุมตวัอยางมีอาย ุ่ ่ 21-34 ปี เพศหญิงร้อยละ 
98.70  พบวา มีคะแนนดา้นพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ดา้นกจกรรมทางกาย อยูในระดบัปาน่ ิ ่
กลาง ตรงขา้มกบการศึกษาของมนตรี ตุม้ทรัพย์ั  (2544) ศึกษาครูสังกดกรมสามญัศึกษาในจงัหวดัั
เชียงใหม ่ อาย ุ20-60 ปี ร้อยละ 35.70 ของกลุมตวัอยางอายุ่ ่  20-39 ปี พบวา่ พฤติกรรมสุขภาพดา้น
การออกกาลงักายอยใูนระดบัดี  ํ ่  

 4)  ด้านการจัดการกบความเครียด ผลการศึกษาพบวากลุมตัวอยางมีคะแนนั ่ ่ ่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดา้นการจดัการกบความเครียด อยูในระดบั่ ั ่ ดีโดยมีคะแนนเฉล่ีย 3.82 
(S.D.= .88) แสดงวากลุมตวัอยางมีการปฏิบติักจกรรมท่ีชวยทาํใหผ้อนคลาย ลดความตึงเครียด เห็น่ ่ ่ ิ ่ ่
ไดจ้ากกลุม่ ตวัอยางมี่ การคลายเครียดดว้ยกจกรรมท่ีเหมาะสม เชน การออกกาลงักาย อานหนงัสือ ดูิ ่ ํ ่
โทรทศัน์ หรือฟังเพลง มีการจดัแบงเวลาในการทาํงานและพกัผอนเพื่อไมให้่ ่ ่ รู้สึกเหน่ือยหรือเครียด
เกนไป ิ คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพรายขอ้อยใูนระดบัดี ่ ่ อาจอธิบายไดว้ากลุมตวัอยาง่ ่ ่
กลุมตวัอยางสวนใหญเป็นเพศหญิง ร้อยละ ่ ่ ่ ่ 66.80 มีอายรุะหวาง่  26-40 ปี ร้อยละ 84.50    การศึกษา
ระดบั ม.6 ขึนไปร้อยละ ้ 77.10 ซ่ึงการศึกษาท่ีจะทาํใหเ้กดประสบการณ์ และปรับตวัท่ีจะทาํใหเ้กดิ ิ
การเรียนรู้และมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีจะกอให้เกดประโยชน์ตอตนเอง่ ิ ่  จะใชเ้หตุผลในการพิจารณา
การเปล่ียนแปลงของปัญหาท่ีเกดขึน โดยไมหมกมุน ตดัสินใจเลือกวิธีในการเผชิญกบปัญหาได้ิ ่ ่ ั้
คอนขา้งดี มีการปรับตวัในการเผชิญกบสถานการณ์ต่ ั ่างๆ ทาํให้เกดการเรียนรู้ในการจดัการกบิ ั
ความเครียดไดใ้นระดบัหน่ึง ซ่ึงการเผชิญความเครียดไดอ้ยางเหมาะสมเป็นการลดความถ่ีของ่
สถานการณ์ท่ีมากระตุน้ให้เกดความเครียด โดยการเปล่ียนแปลงสิงแวดลอ้มหรือการดาํเนินชีวิต มีิ ่
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การปรับตวัท่ีดี และจะนาํไปสูการสงเสริมสุขภาพท่ี่ ่ ดีดว้ย (Pender, 2002) สอดคลอ้งกบการศึกษาั
ของณฏัฐลกัษมณ์  โตวิเศษ (2548) ท่ีศึกษาพยาบาลวิชาชีพ  ในโรงพยาบาลพิจิตร อาย ุ21-60 ปี ร้อย
ละ 42.80 ของกลุมตวัอยางมีอายุ ่ ่ 21-34 ปี เพศหญิงร้อยละ 98.70 พบวา่  พยาบาลวิชาชีพใน
โรงพยาบาลพิจิตร มีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภ่ าพดา้นการจดัการกบความเครียดอยใูนระดบัั ่
มาก เชนเดียวกบผลการศึกษาของจุรีพร คงเฉลิม่ ั (2551) ศึกษานิสิตระดบับณัฑิตศึกษา ท่ีมีอาย ุ22-
53  ปี ร้อยละ 92.21 ของกลุมตวัอยางมีอายุ ่ ่ 22-40 ปี  พบวากลุมตวัอยางมีคะแนนพฤติกรรม่ ่ ่
สงเสริมสุขภาพดา้นการจดัการกบความเครียด ่ ั อยใูนระดบัดี่  

 5)  ด้านสัมพนัธภาพระหวางบุคคล  ผลการศึกษาพบวากลุมตวัอยางมีคะแนน่ ่ ่ ่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดา้นสัมพนัธภาพระหวางบุคคล อยูในระดบั่ ่ ่ ดี โดยมีคะแนนเฉล่ีย 3.74 
(S.D.= .86)  แสดงวา่ กลุมตวัอยางสวนใหญ่ ่ ่ ่มีลกัษณะทางประชากรใกลเ้คียงกนั อาย ุ26-40 ปี ร้อย
ละ 84.50 เพศหญิง ร้อยละ 66.80  จบชนัมธัยม้ ศึกษาขึนไป ร้อยละ ้ 77.10  และไมมีโรคประจาํตวั ่
ร้อยละ 91.00  มีสัมพนัธภาพท่ีดีกบสมาชิกในครอบครัว ญาติพี่น้อง เพื่อนรวมงาน ทาํให้มีการั ่
แลกเปล่ียนประโยชน์และขอ้มูลซ่ึงกนและกั นั      มีการใหก้าลงัใจ ํ คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมสงเสริม่
สุขภาพรายขอ้อยใูนระดบัดี่  กลุมตวัอยางสวนใหญมีสถานภาพสมรส่ ่ ่ ่ คู ร้อยละ ่ 63.30 จึงทาํใหก้ลุม่
ตวัอยางเป็นทงัผูใ้หแ้ละผูรั้บความรัก่ ้  ความอบอุน่  รักษาสัมพนัธภาพท่ีดีกบทุกๆคนั  เชนเดียวกบใน่ ั
สถานท่ีทาํงานกลุมตวัอยางตอ้งทาํงานกบคนจาํนวนมาก่ ่ ั  หลายระดบัจึงตอ้งรักษาสัมพนัธภาพท่ีดี 
(Pender, 2002) สอดคลอ้งกบผลการศึกษาของวาสนา สารการั  (2544) ศึกษาสตรีท่ีทาํงานใน
โรงงานอุตสาหกรรมตดัเยบ็เสือผา้สาํเร็จรูป อาย ุ้ 18-54 ปี ร้อยละ 69.50 ของกลุมตวัอยางมีอายุ่ ่  20-
39 ปี พบวา่ กลุมตวัอยางมีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดา้นสัม่ ่ ่ พนัธภาพระหวางบุคคล อยใูน่ ่
ระดบัเหมาะสม เชนเดียวกบ่ ั การศึกษาของ Eun Jean Dubois (2006)  ท่ีศึกษานกัศึกษามหาวิทยาลยั
เซาท์อีสเทิร์น ประเทศสหรัฐอเมริกา พบวา่  คาคะแนนเฉล่ียวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพด้าน่ ่
สมัพนัธภาพระหวางบุคคลสูง   กวารายดา้นอ่ืนๆเชนกน  ่ ่ ่ ั  

6)  ดา้นการพฒันาทางจิตวิญญาณ ผลการศึกษาพบวากลุมตวัอยางมีคะแนนพฤติกรรม่ ่ ่
สงเสริมสุขภาพด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ อยูในระดบัปานกลาง  โดยมีคะแนนเฉล่ีย ่ ่ 3.59 
(S.D.= .79)  แสดงวากลุมตวัอยาง่ ่ ่ นบัถือศาสนาพุทธ ร้อยละ 94.30 ศาสนาอิสลาม ร้อยละ 5.80  
ดาํเนินชีวิตโดยยดึหลกัคาํสอนของศาสนาที่นบัถือ สวดมนต ์ทาํสมาธิ คิดทบทวนในสิงท่ีไดก้ระทาํ่
ท่ีผานมา เขา้รวมกจกรรมทางศาสนา ชวยเหลือผูอ่ื้น เชน่ ่ ิ ่ ่  กจกรรมบาํเพ็ญประโยชน์ การบริจาคิ
สิงของ การลุกให้ผูอ่ื้นนัง่ ่  สงผลให้กลุมตวัอยางมีความกระตือรือร้น่ ่ ่  คะแนนเฉล่ียพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพรา่ ยขอ้อยใูนระดบัดี่ เทากบระดบั่ ั ปานกลาง มองโลกในแงดี พึงพอใจกบชีวิต่ ั และ
ความเป็นอยูท่ีทาํให้มีความสุข่  และแสดงออกถึงการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพท่ี่
เหมาะสม(Pender, 2002) ตรงกนขา้มมีกลุมตวัอยางบางสวนท่ีมีกาั ่ ่ ่ รพฒันาทางจิตวิญญาณไม่
เหมาะสม อธิบายไดว้ากลุ่ ่มตวัอยางเป็นวยัทาํงานมีบทบาทมากกวา ่ ่ 1 บทบาท ตอ้งชวยหารายไดม้า่
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เลียงตนเองและครอบครัว  มีรายไดไ้มเพียงพอ    ทาํใหข้าดความสนใจ และไมสา้ ่ ่ มารถทาํกจกรรมิ
อ่ืนได ้สอดคลอ้งกบการศึกษาของพชัรินทร์ สุริยะไชยั  (2545) ศึกษาบุคลากรท่ีปฏิบติังานประจาํใน
หอ้งผาตดัและหอ้งพกั่ ฟืน อายุ้  20-59 ปี ร้อยละ 54.00 ของกลุมตวัอยางอาย ุ่ ่ 20-39 ปี พบวา่ วิสัญญี
พยาบาลมีพฤติกรรมดา้นการพฒันาทางจิตวิญญาณอยใูนระดบัปานกลาง ต่ รงขา้มกบผลั การศึกษา
ของณัฏฐลกัษมณ์  โตวิเศษ (2548)  ท่ีศึกษาพยาบาลวิชาชีพในโรงพยาบาลพิจิตรอาย ุ 21-60 ปี ร้อย
ละ 42.80 ของกลุ่มตวัอยางมีอายุ ่ 21-34 ปี พบวา่  พยาบาลวิชาชีพในโรงพยาบาลพิจิตรมีคะแนน
พฤติกรรมสงเสริ่ มสุขภาพดา้นการพฒันาทางจิตวิญญาณ อยใูนระดบัมาก่    

2. การศึกษาความสัมพนัธ์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต การรับรู้อุปสรรคตอ่ ่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรู้ความสามารถ่ ่
ของตนเองตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ั ่
อิทธิพลของครอบครัว และอิทธิพลดา้นสถานการณ์กบพฤติั กรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้ห่ ญ่
ตอนตน้ 

จากการวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ของปัจจยัคดัสรร พบวา่  พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต ่
การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ่ ่ ่
การรับรู้ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมสงเ่ ่ สริมสุขภาพ ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบั
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อิทธิพลของครอบครัว และอิทธิพลดา้นสถานการณ์มีความสัมพนัธ์กบ่ ั
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้อยางมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั่ ่ ่  .05   ซ่ึงเป็นดงั
สมมติฐานท่ีตงัไว้้   ซ่ึงสามารถอภิปรายผลการวิจยัได ้ ดงัตอไปนี่ ้   
               พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต มีความสัมพนัธ์่ ทางบวกกบพฤติกรรมสั ่งเสริมสุขภาพ
ของวยัผูใ้หญตอนตน้ ่ (r=.80) สอดคลอ้งกบท่ี ั Pender (2002) กลาวไวว้า ปัจจยัดา้น่ ่ พฤติกรรมใน
อดีต ตวัทาํนายท่ีดีท่ีสุด คือความถ่ีในการปฏิบติัพฤติกรรมท่ีเหมือนๆกน หรือคลา้ยกนกบการั ั ั
ปฏิบติัพฤติกรรมท่ีผานมาในอดีต่  สง่ ผลโดยตรงของพฤติกรรมในอดีตตอพฤติกรรมสงเสริม่ ่
สุขภาพในปัจจุบนัอาจเกยวกบลกัษณะนิสัย สวนผลโดยออ้มของพฤติกรรมในอดีตมีอิทธิพลตอี่ ั ่ ่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพโดยผานการรับรู้ความสามารถของตนเอง การรับรู้่ ่ ประโยชน์  ความรู้สึก
ทางบวก จากการศึกษาครังนี พบวา ้ ้ ่ จากจาํนวนกลุมตวัอยางทงัหมด ่ ่ ้ 400 ราย มีคะแนนเฉล่ีย
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต ่ อยูในระดบัปานกลาง่  (X=3.48) อธิบายไดว้า กลุมตวัอยางท่ี่ ่ ่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีตปานกลาง่ จะมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดีกว่ ่ากลุมตวัอยางท่ีมี่ ่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีตไมดี ่ ่ อาจเน่ืองจากกลุมตวัอยาง่ ่ มีประสบการณ์ท่ีเกดจากการิ
กระทาํหรือสิงท่ีพบเห็นมา่  สงผลกระทบทงัทางตรงและทางออ้มใหเ้กดรูปแบบนิสัยท่ีปฏิบติักนซาํ่ ิ ั้ ้
หลายครังในท่ีสุดจะกลายเป็นนิสยัถาวร้  
                 การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  มีความสัมพนัธ์ทางลบกบพฤติกรรมั
สงเสริมสุขภาพ่ ของวยัผูใ้หญตอนตน้ ่ (r=-.28) สอดคลอ้งกบท่ี ั Pender (2002) กลาวไวว้า การรับรู้่ ่
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อุปสรรคนันประกอบด้วย การรับรู้เกยวกบความไมสะดวกสบาย ความไมมีประโยชน์ ความ้ ี่ ั ่ ่
ยากลาํบาก ใช้เวลามาก การสินเปลืองคาใชจ้าย อุปสรรคเปรียบเหมือนสิงท่ีขวางกนพฤติกรรม้ ่ ่ ั่ ้  
อุปสรรคมกัจะเป็นแรงจูงใจท่ีทาํให้หลีกเล่ียงการปฏิบติัพฤติกรรม      เม่ือบุคคลมีความพร้อมใน
การกระทาํตํ่าและอุปสรรคมีมากการกระทาํจะเกดขึนไดย้ากแตถา้มีความพร้อมในการกระทาํสูงแลิ ่้
มีอุปสรรคนอ้ยความเป็นไปไดท่ี้จะกระทาํมีมากขึน้  จากการศึกษาครังนี พบวา้ ้ ่  กลุมตวัอยาง่ ่ ทงัหมด ้
400 ราย มีคะแนนเฉลี่ยการรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  อยใูนระดบันอ้ย่  (X=2.23) 
แสดงให้เห็นวา่  กลุมตวัอยางท่ีรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมากจะมีพฤติกรรม่ ่ ่ ่
สงเสริมสุ่ ขภาพนอ้ย แตถา้รับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพนอ้ยจะมีพฤติกรรมสงเสริม่ ่ ่ ่
สุขภาพมาก แมว้ากลุมตวัอยางจะมีอาชีพรับจา้ง ร้อยละ ่ ่ ่ 45.30 จบระดบัมธัยมศึกษาขึนไป ร้อยละ ้
77.10 ประกอบกบการที่รัฐบาลกระตุน้โดยส่ือจึงทาํให้กลุมตวัอยางั ่ ่ มีรับรู้และเลือกสิงท่ี่ เป็น
ประโยชน์กบตนเองได้ั   

การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  มีความสัมพนัธ์่ ทางบวกกบพฤติกรรมั
สงเสริมสุขภาพ่ วยัผูใ้หญตอนตน้่  (r=.50) สอดคลอ้งกบท่ี ั Pender (2002) กลาวไวว้า ่ ่ การรับรู้
ประโยชน์ของการกระทาํ เป็นการวางแผนของบุคคลท่ีจะกระทาํใดๆขึนอยูกบการพย้ ่ ั ากรณ์ถึง
ผลประโยชน์ท่ีจะเกดหรือไดรั้บ การพยากรณ์ถึงผลประโยชน์ เป็นการแสดงออกทางจิตใจ โดยิ
คาํนึงผลทางบวกหรือเสริมแรงในการกระทาํพฤติกรรมนนั ้ จากการศึกษาครังนี พบว้ ้ ่า กลุมตวัอยาง่ ่
ทงัหมด ้ 400 ราย มีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  อยใูนระดั่ บมาก 
(X=4.29) เน่ืองมาจากกลุมตวัอยางซ่ึงสวนใหญเป็นเพศหญิง เป็นวยัท่ียงัมีความสนใจขอ้มูลขาวสาร่ ่ ่ ่ ่
รอบตวัจากส่ือตางๆ่  โดยเฉพาะกลุมตวัอยางสวนใหญ่ ่ ่ ่มีสถานภาพสมรสคู่ ร้อยละ 63.20 การมี
ครอบครัวจึงให้ความสนใจสุขภาพทงั้ บุคคลและครอบครัว เน่ืองจากผูห้ญิงมกัเป็นผูรั้บผิดชอบ
สุขภาพของคนอ่ืนๆด้วย ดังนันจึงมีการรับขอ้มูลขาวสารท่ีเป็นประโยชน์ตอสุขภาพ เชน การ้ ่ ่ ่
โฆษณาทางวิทยุ โทรทศัน์ หนังสือพิมพ ์เอกสาร เป็นตน้ และจากนโยบายสงเสริมสุขภาพของ่
กระทรวงสาธารณสุขท่ีมีการรณรงคใ์ห้ประชาชนไทยทุกกลุมอายุ ทุกสภาพรางกาย่ ่  มีพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพอยางถูกตอ้งเหมาะสมตอเน่ืองและสมํ่าเสมอ่ ่ ่  จึงเป็นเสมือนแรงจูงใจที่สําคญัที่ท ํ
ใหก้ลุมตวัอยางกระทาํ่ ่ พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  

การรับรู้ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ มีความสัมพนัธ์่ ่ ทางบวกกบั
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ของวยัผูใ้หญตอนตน้่  (r=.50) สอดคลอ้งกบท่ี ั Pender (2002) กลาวไวว้า ่ ่
การรับรู้ความสามารถของตนเองสูง การตดัสินความสามารถของบุคคลวาจะกระทาํ่ ใหบ้รรลุ การท่ี
รับรู้วามีทักษะและความสามารถเป็นแรงจูงใจสําคญัในการกระทาํพฤติกรรมท่ีดีและถูกตอ้ง ่
ความรู้สึกเกยวกบความสามารถและทกัษะี่ ั ในการกระทาํของบุคคลเป็นสิงท่ีสงเสริมใหบุ้คคลบรรลุ่ ่
ถึงพฤติกรรมเป้าหมายได  ้มากกวาบุคคลท่ีมีความรู้สึกวาตนไมมีความสามารถ และทกัษะ ่ ่ ่ จาก
การศึกษาครังนี พบวา ้ ้ ่ กลุมตวัอยาง่ ่ ทงัหมด ้ 400 ราย มีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของ
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ตนเองตอ่ พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  อยใูนระดบัมาก่  (X=3.71) เน่ืองมาจากกลุมตวัอยาง่ ่ สวนใหญ่ ่
เป็นผูห้ญิงร้อยละ 66.80 อยใูนวยัทาํงาน่  อายเุฉล่ีย 32.17 ปี เป็นวยัท่ีมีการพฒันาการดา้นตางๆ เขา้สู่ ่
วฒิุภาวะอยางสมบูรณ์แบบ พฒันาการดา้นอารมณ์ ความรู้สึกนึกคิดและสติปัญญาเจริญเติบโตเตม็ท่ี ่
ผานกระบวนการเรียนรู้และกระบวน่ การปรับตวัท่ีนานพอสมควร จึงมีความตงัใจ เช่ือมนัและสงผล้ ่ ่
ใหมี้พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ่  

ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  มีความสัมพนัธ์ั ่ ทางบวกกบั
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ของวยัผูใ้หญตอนตน้ ่ (r=.44) สอดคลอ้งกบท่ี ั Pender (2002) กลาวไวว้า่ ่  
ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เป็นความรู้สึกท่ีเกดกอน ขณะ หลังั ่ ิ ่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เป็นพืนฐานการกระตุน้พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ความรู้สึกอาจเป็น่ ่้
ดา้นบวกหรือดา้นลบ ไดแ้ก ความรู้สึกสนุก่ สนาน ไมพึงพอใจ ่  เบ่ือหนาย่   ถา้มีความรู้สึกดา้นบวก
จะสงผลให้ปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพนันซําจะหลี่ ่ ้ ้ กเลี่ยงถา้เกดความรู้สึกดา้นลิ บจาก
การศึกษาครังนี พบวา ้ ้ ่ กลุมตวัอยางมี ่ ่ 400 ราย มีคะแนนเฉล่ียของความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบั
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  อยูในระดบัมาก ่ ่ (X=3.94)  ทงันีอาจเน่ืองมาจากกลุม้ ้ ่ ตวัอยางซ่ึงสวน่ ่
ใหญเป็นผูห้ญิง  อยใูนวยัทาํงาน จบการศึกษามธัยมศึกษาขึนไป ร้อยละ ่ ่ ้ 77.10  มีสถานภาพสมรสคู ่
ร้อยละ 63.30 วยัท่ีมีอายมุากขึน มีประสบการณ์ผานกระบวนการเรียนรู้และกระบวนการปรับตวัท่ี้ ่
นานพอสมควร จะสามารถใชเ้หตุผลในการพิจารณาเหตุการณ์ตางๆได ้ โดย่ ไมหมกมุน ตดัสินใจ่ ่
เลือกสิงท่ีดีสาํหรับตนเองได ้่  

อิทธิพลของครอบครัวตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ มีความสัมพนัธ์่ ่ ทางบวกกบพฤติกรรมั
สงเสริมสุขภาพ่ ของวยัผูใ้หญตอนตน้ตอนตน้ ่ (r=.62) สอดคลอ้งกบัท่ี Pender (2002) กลาวไวว้า่ ่  
ความคิด ความเช่ือหรือทศันคติของบุคคลใน ท่ีส่งผลตอการปฏิบติัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ่ ่
เพราะการมีปฏิสัมพนัธ์กบบุคคลในครอบครัว ทาํให้บุคคลได้รับการสนับสนุนด้านตางๆ เชน ั ่ ่
ขอ้มูลขาวสาร การตอบสนองดา้นอารมณ์ ท่ีอาจจะตรงหรือไมตรงกบความจริงกได ้ทาํใหต้นเองมี่ ่ ั ็
คุณคา จะชวยให้บุคคลมีความพร้อมในการปฏิบติัพฤติก่ ่ รรมสงเสริมสุขภาพ่  จากการศึกษาครังนี ้ ้
พบวา่  กลุมตวัอยางมี ่ ่ 400 ราย มีคะแนนเฉล่ียของอิทธิพลของครอบครัวตอพฤติกรรมสงเสริม่ ่
สุขภาพ อยใูนระดบัมาก ่ (X=3.90) ทงันีเน่ืองจาก้ ้ กลุมตวัอยาง่ ่ เป็นวยัทาํงานและมีสถานภาพสมรสคู ่
ร้อยละ 63.30 สวนใหญอาศยัรวมกนกบบิดา มา่ ่ ่ ั ั รดา สามี อาศยัในชนบท จึงไดรั้บการชวยเหลือจาก่
สมาชิกในครอบครัว ไดรั้บความรู้จากสมาชิก ไดรั้บประสบการณ์ตรงท่ีสามารถเป็นแบบอยางได้่ จึง
มีบทบาทสําคญัตอการมี่ พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ โดย่ บุคคลท่ีได้รับนันจะมี้ การหลอหลอม่
ความคิดและพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  ่  

อิทธิพลด้านสถานการณ์ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ มีความสัมพันธ์่ ่ ทางบวกกบั
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ของวยัผูใ้หญตอนตน้ตอนตน้ ่ (r=.53) สอดคลอ้งกบท่ี ั Pender (2002) 
กลาวไวว้า่ ่  บุคคลท่ีรับรู้ตอสถานการณ์ท่ีอาํนวยความสะดวกหรือ่ ขวางกนตั ่้ อการแสดงพฤติกรรม
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สงเสริมสุขภาพ่  ได้แกการรับรู้่ ทางเลือกท่ีเหมาะสม คุณลกัษณะท่ีตอ้งการ  และความสะดวก
สวยงามของสิงแวดลอ้ม จะชวยสงเสริมให้บุคคลมีการปฏิบติัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยาง่ ่ ่ ่ ่
เหมาะสม แตในทางกลบักน่ ั  การท่ีบุคคลอยใูนสภาพแวดลอ้มจาํกด ไมเอืออาํนวย ไมสะดวก สงผล่ ั ่ ่ ่้
ใหบุ้คคลนนัมีขอ้จาํกดในการกระทาํพฤ้ ั ติกรรมนนั ขาดแหลงสนบัสนุนทางอารมณ์ ขาวสาร ความ้ ่ ่
รักและการเอาใจใส ท่ีจะกอให้เกดการปฏิบติัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ่ ิ ่่ เม่ือการปฏิบติัพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพ่ กเกดขึนไดย้ากหรือไมสามารถเกดขึนได ้กจะทาํใหก้ารมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ็ ิ ่ ิ ็ ่้ ้
ลม้เหลว  จากการศึกษาครังนี้ ้  พบวา ่ กลุมตัวอยางมี ่ ่ 400 ราย มีคะแนนเฉล่ียของอิทธิพลด้าน
สถานการณ์ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อยูในระดบัมาก่ ่ ่  (X=3.74) เน่ืองจากกลุมตวัอยางสวน่ ่ ่
ใหญเป็นเพศหญิง่ ร้อยละ 66.80 เป็นวยัทาํงานอายเุฉล่ีย 32.17 ปี อาจเน่ืองจากการมีชมรมเกยวกบี่ ั
การสงเสริมสุขภาพ หรือ่ มีกลุมเพื่อนรวมกนดูแลสุขภาพ กลุมตวัอยางไดม้าพูดคุย สังสรรค ์เกด่ ่ ั ่ ่ ิ
ความสนุกสนาน ผอนคลายและการที่รัฐบาลมีการประชาสัมพนัธ์ทางส่ือตางๆ เชน่ ่ ่  วิทย ุโทรทศัน์ 
อินเตอร์เน็ต หนังสือพิมพ์ เป็นต้น จะมีการกระตุ ้นให้มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมากขึน่ ้
เชนเดียวกน่ ั   
                3.   การศึกษาปัจจยัท่ีสามารถรวมทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้่ ่ ่  
 ผลการวิจยัพบวา่ ปัจจยัคดัสรรทงัหมดสามารถรวมกนทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพได้้ ่ ั ่
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติร้อยละ่  74.00 โดยพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต่  การรับรู้
ความสามารถของตนตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  อิทธิพลของครอบครัว อิทธิพลดา้นสถานการณ์ 
ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพั ่  การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริม่ ่
สุขภาพ สามารถรวมกนทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยางมีนยัสําคญัทา่ ั ่ ่ งสถิติ (p<.05) สวน่
การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสง่ เสริมสุขภาพ  สามารถรวมกนทาํนายพฤติกรรมสงเสริม่ ั ่
สุขภาพอยางไมมีนยัสาํคญัทางสถิติ่ ่  (p>.05) ซ่ึงสามารถอภิปรายผลการวิจยัได ้ดงัตอไปนี่ ้  
                 พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต สามารถทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไดอ้ยางมี่ ่ ่
นยัสาํคญัทางสถิติ (Beta =0.52) ผลการวิจยัแสดงให้เห็นวา่  ถา้กลุมตวั่ อยาง่ มีพฤติกรรมสงเสริ่ ม
สุขภาพในอดีตดี พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ในปัจจุบนัของกลุมตวัอยางกจะดี สอดคลอ้งกบ่ ่ ็ ั  Pender 
(2002) กลาวไว้วา่ ่  ปัจจัยด้านพฤติกรรมในอดีต ตัวทาํนายท่ีดีท่ีสุด คือความถ่ีในการปฏิบัติ
พฤติกรรมท่ีเหมือนๆกน หรือคลา้ยกนกบการปฏิบติัพฤติกรรมท่ีผานมาในอดีตั ั ั ่  สง่ ผลโดยตรงของ
พฤติกรรมในอดีตตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในปัจจุบนัอาจเกยวกบลกัษณะนิสัย สวนผลโดย่ ่ ี่ ั ่
ออ้มของพฤติกรรมในอดีตมีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพโดยผานการรับรู้ความสามารถ่ ่ ่
ของตนเอง การรับรู้ประโยชน์  ความรู้สึกทางบวก ท่ีจะนําไปสูการปฏิบติัพฤติกรรมสงเสริม่ ่
สุขภาพ ดงันนัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีตจึงเป็นสิงท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ้ ่ ่ ่่  

 การรับรู้ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ สามารถทาํนายพฤติกรรม่ ่
สงเสริมสุขภาพไดอ้ยางมีนั่ ่ ยสาํคญัทางสถิติ (Beta=.18) ผลการวิจยัแสดงใหเ้ห็นวา่ ถา้กลุมตวัอยาง่ ่
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อายเุฉล่ีย 32.17 ปี จบการศึกษาระดบัมธัยมขึนไป ร้อยละ ้ 77.10 มีการรับรู้ความสามารถมากขึน ้
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ จะเพิมสูงขึน่ ้  สอดคลอ้งกบท่ีั  Pender (2002) กลาว่ ไวว้า ่ การรับรู้
ความสามารถของตนเองสูง การตดัสินความสามารถของบุคคลวาจะกระทาํ่ ใหบ้รรลุ การท่ีรับรู้วามี่
ทกัษะและความสามารถเป็นแรงจูงใจสําคญัในการกระทาํพฤติกรรมท่ีดีและถูกตอ้ง ความรู้สึก
เกยวกบความสามารถและทักษะี่ ั ในการกระทาํของบุคคลเป็นสิงท่ีสงเสริมให้บุคคลบรรลุถึง่ ่
พฤติกรรมเป้าหมายได ้มากกวา่บุคคลท่ีมีความรู้สึกวาตนไมมีความสามารถ และทกัษะ ่ ่  

อิทธิพลของครอบครัวตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ สามารถทาํนายพฤติกรรมสงเสริม่ ่ ่
สุขภาพได้อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ ่ (Beta=.15) ผลการวิจัยแสดงให้เห็นวา่  ถ้ากลุมตัวอยางมี่ ่
สถานภาพสมรสคูร้อยละ่  63.20  ไดรั้บการสนบัสนุนดา้นบรรทดัฐาน การเป็นแบบอยาง การ่
ชวยเหลือในสวนอุปกรณ์และกาลงัใจจากสมาชิก่ ่ ํ ในครอบครัวมาก พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพจะ่
เพิมสูงขึน ่ ้ สอดคลอ้งกบัท่ี Pender (2002) กลาวไวว้า่ ่  ความคิด ความเช่ือหรือทศันคติของบุคคลใน 
ท่ีสงผลตอการปฏิบติัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เพราะกา่ ่ ่ รมีปฏิสัมพนัธ์กบบุคคลในครอบครัว ทาํั
ใหบุ้คคลไดรั้บการสนบัสนุนดา้นตางๆ เชน ขอ้มูลขาวสาร การตอบสนองดา้นอารมณ์ ท่ีอาจจะตรง่ ่ ่
หรือไมตรงกบความจริงกได้ ทาํให้ตนเองมีคุณคา จะชวยให้บุคคลมีความพร้อมในการปฏิบติั่ ั ็ ่ ่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ่  

อิทธิพลดา้นสถานการณ์ตอพฤติก่ รรมสงเสริมสุขภาพ  สามารถทาํนายพฤติกรรมสงเสริม่ ่
สุขภาพไดอ้ยางมีนัยสําคญัทางสถิติ่  (Beta=.11) ผลการวิจยัแสดงให้เห็นวา่  ถา้กลุมตวัอยางสวน่ ่ ่
ใหญอาย ุ่ 26-40 ปี ร้อยละ 84.50 จบการศึกษาระดบัมธัยมขึนไป ร้อยละ ้ 77.10 มีรายไดเ้ฉล่ียตอ่
เดือน 8,124.23 บาท มีสถานการณ์ท่ีชวยสนบัสนุนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมาก พฤติกรรม่ ่
สงเสริมสุขภาพจะเพิมสูงขึน ่ ่ ้ สอดคลอ้งกบัท่ี Pender (2002) กลาวไวว้า่ ่  บุคคลท่ีรับรู้ตอสถานการณ์่
ท่ีอาํนวยความสะดวกหรือขวางกนตั ่้ อการแสดงพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  ไดแ้กการรับรู้ทางเลือก่
ท่ีเหมาะสม คุณลกัษณะท่ีตอ้งการ  และความสะดวกสวยงามของสิงแวดลอ้ม จะชวยสงเสริมให้่ ่ ่
บุคคลมีการปฏิบติัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยางเหมาะสม แตในทางกลบักน่ ่ ่ ั  การท่ีบุคคลอยใูน่
สภาพแวดล้อมจํากด ไมเอืออาํนวย ไมสะดวก สงผลให้บุคคลนันมีข้อจํากดในการกระทําั ่ ่ ่ ั้ ้
พฤติกรรมนนั ขาดแหลงสนับสนุนทางอารมณ์ ข้ ่ ่าวสาร ความรักและการเอาใจใส ท่ีจะกอให้เกด่ ิ่
การปฏิบติัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ่ เม่ือการปฏิบติัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ กเกดขึนได้ยาก็ ิ ้
หรือไมสามารถเกดขึนได ้กจะทาํใหก้ารมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพลม้เหลว ่ ิ ็ ่้  

ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  สามั ่ ารถทาํนายพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพไดอ้ยางมีนยัสาํคญัทางสถิติ ่ ่ (Beta= .08) ผลการวิจยัแสดงใหเ้ห็นวา่ ถา้กลุมตวัอยาง่ ่
สวนใหญอาย ุ่ ่ 26-40 ปี ร้อยละ 84.50 จบการศึกษาระดบัมธัยมขึนไป ร้อยละ้ 77.10 มีความรู้สึกนึก
คิดท่ีดี เกดขึนกอน ระหวาง และภายหลงัิ ่้ ่ จากปฏิบติักจกรรมิ มาก พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพจะ่
สูงขึน้  สอดคลอ้งกบัท่ี Pender (2002) กลาวไวว้่ ่า ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมั ่
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สุขภาพ เป็นความรู้สึกท่ีเกดกอน ขณะ หลงัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เป็นพืนฐานการกระตุน้ิ ่่ ้
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ความรู้สึกอาจเป็นดา้นบวกห่ รือดา้นลบ ไดแ้ก ความรู้สึกสนุก่ สนาน ไม่
พึงพอใจ  เบ่ือหนาย่   ถา้มีความรู้สึกดา้นบวกจะสงผลให้ปฏิบติัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพนนัซาํจ่ ่ ้ ้
หลีกเล่ียงถา้เกดความรู้สึกดา้นลบิ  

การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ สามารถทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่ ่
ไดอ้ยางมีนยัสาํคั่ ญทางสถิติ (Beta =-.07) ผลการวิจยัแสดงใหเ้ห็นวา่  ถา้กลุมตวัอยางสวนใหญอาย ุ่ ่ ่ ่
26-40 ปี ร้อยละ 84.50 จบการศึกษาระดบัมธัยมขึนไป ร้อยละ ้ 77.10 สามารถรับรู้สิงท่ีกดขวางหรือ่ ี
ขวางกนตอพฤติกรรมสงเสริั ่ ่้ มสุขภาพมากจะมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไมดี่ ่  สอดคลอ้งกบัท่ี 
Pender (2002) กลาวไวว้า่ ่  การรับรู้อุปสรรคนนัประกอบดว้ย การรับรู้เกยวกบความไมสะดวกสบาย ้ ี่ ั ่
ความไมมีประโยชน์ ความยากลาํบาก ใชเ้วลามาก การสินเปลืองคาใชจ้าย อุปสรรคเปรียบเหมือน่ ่ ่้
สิงท่ีขวางกนพฤติกรรม ่ ้ ั อุปสรรคมกัจะเป็นแรงจูงใจท่ีทาํให้หลีกเล่ียงการปฏิบติัพฤติกรรม เม่ือ
บุคคลมีความพร้อมในการกระทาํตํ่าและอุปสรรคมีมากการกระทาํจะเกดขึนไดย้ากแตถา้มีควาิ ่้
พร้อมในการกระทาํสูงและมีอุปสรรคน้อยความเป็นไปได้ท่ีจะกระทาํมีมากขึน้  การรับรู้สิงท่ี่
ขดัขวางตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อาจเป็นสิงท่ีเกดขึนจริงหรือคาดการณ์กได ้่ ่ ิ ็่ ้  ขดัขวางหรือ   
จูงใจให้หลีกเล่ียงการปฏิบติัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ เชน่  ไมมีประโยชน์ ไมสะดวกสบาย ความ่ ่
ยากลาํบาก การรับรู้อุปสรรคมกัเป็นแรงจูงใจใหห้ลีกเล่ียงการปฏิบติัพฤติกรรม 

การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ไมสามารถทาํนายพฤติกรรมสงเสริม่ ่ ่
สุขภาพไดอ้ยางมีนั่ ยสาํคญัทางสถิติ (Beta=-0.03, p>.05) ขดัแยง้กบแนวคิดของั  Pender (2002)             
ท่ีกลาววา่ ่  บุคคลจะกระทาํใดๆนนั จะคาดการณ์ถึงประโยชน์ทงัภายในและภายนอก เน่ืองจากการ้ ้
วิจยัครังนี้ ้  พบว่า กลุมตวัอยาง่ ่ มีลกัษณะทางประชากรคลา้ยคลึงกนอาชีพรับจา้งร้อยละั  45.30 อายุ
เฉล่ีย 32.17 ปี ซ่ึงเป็นชวงวยัท่ียงัไมมีการเส่ือมถอยมากนัก สามารถทาํงานและประกอบกจวตัร่ ่ ิ
ประจาํวนัตางๆดว้ยตนเอง ่ อาศยัในบริบทคลา้ยคลึงกนั มีความคิดความเช่ือคลา้ยๆกน ทาํใหไ้มเกดั ่ ิ
การกระจายของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่   จึงสงผลใหปั้จจยัดงักลาวไมสามารถทาํนายพฤติ่ ่ ่ กรรม
สงเสริมสุขภาพได้่  สอดคลอ้งกบการศึกษาของนภาภรณ์ ศรีใจวงศ์ั  (2546) ศึกษาสตรีท่ีทาํงานใน
ห้างสรรพสินคา้ ร้อยละ  91.00 ของกลุมตวัอยางอายุ่ ่  20-39 ปี พบวา การรับรู้ประโยชน์ของ่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไมสามารถทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพได้่ ่ ่  

ผลการวิจยัครังนีสาม้ ้ ารถสรุปไดว้า่  พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต  การรับรู้อุปสรรค่
ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรู้่ ่ ่
ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรม่ ่ ั
สงเสริมสุขภาพ อิทธิพลของครอบครัว แล่ ะอิทธิพลด้านสถานการณ์ สามารถรวมกนทาํนาย่ ั
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไดร้้อยละ ่ 74.00 ซ่ึงสนบัสนุนความสัมพนัธ์ท่ีกลาวไวต้ามแบบจาํลอง่
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การสงเสริมสุขภาพของ่  Pender (2002) มีเพียงบางสวน ท่ีเหลือร้อยละ ่ 26.00 อาจเป็นผลจากปัจจยั
อ่ืนซ่ึงควรท่ีจะศึกษาตอไป่  
 
ข้อเสนอแนะในการนําผลการวจัิยไปใช้ 

จากผลการศึกษา พบวา่  ปัจจยัคดัสรรทงัหมดสามารถรวมกนทาํนายพฤติกรรมสงเสริม้ ่ ั ่
สุขภาพไดอ้ยางมีนยัสาํคญัทางสถิติร้อยละ่ 74.00 โดยพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต่  การรับรู้
ความสามารถของตนตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่   อิทธิพลของครอบครัว  อิทธิพลด้าน
สถานการณ์ ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพั ่   การรับรู้อุปสรรคตอ่
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  สามารถรวมกนทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยางมีนยัสาํคญัทาง่ ั ่ ่
สถิติท่ีระดบั .05  สวน่  การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ สามารถรวมกนทาํนาย่ ั
พฤติกรรมสงเสริ่ มสุขภาพอยางไมมีนัยสําคญัทางสถิติ  ดงันันพยาบาลและบุคลากรทางสุขภาพ ่ ่ ้
ควรตระหนกัถึงปัจจยัดงักลาว ในการวางแผนการสร้างเสริมพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เพื่อให้วยั่ ่
ผูใ้หญตอนตน้มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพท่ีถูกตอ้งมากขึน โดยดาํเนินการดงันี่ ่ ้ ้  

1. การให้ความรู้ ความเขา้ใจ เน่ืองจากผลการศึกษาพบวาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพใน่ ่
อดีตมีอิทธิพลในการทาํนายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพได้่  (Beta=0.52) โดยควรจดักลุมแล่ กเปล่ียน
ความรู้ ประสบการณ์ สร้างทศันคติทางบวก ให้มีการดูแลสงเสริมสุขภาพของตนเอง ผานทางส่ือ่ ่
ตางๆการสาธิตวิธีการตางๆในการสงเสริมสุข่ ่ ่ ภาพท่ีสอดคลอ้งกบวิถีการดาํเนินชีวิต เพื่อเพิมความั ่
เขา้ใจและสามารถนาํมาประยุกตใ์ชใ้นชีวิตประจาํวนัไดอ้ยางถูกตอ้ง โดยการจดัโปรแกรมท่ีสร้าง่
ความตระหนักให้เห็นความสําคญัในการสร้างสุขนิสัยให้เกดขึน มีสุขนิสัยในการเลือกบริโภคิ ้
อาหารท่ีถูกตอ้งเหมาะสม จดัโปรแกรมการมีกจกรรมทางกาย ควรมีนโยบายให้ทุกหนวยงานจดัิ ่
พืนท่ีให้วยัผูใ้หญตอนตน้ไดอ้อกกาลงักาย บริการอุปกรณ์และสร้างบรรยากาศท่ีมีการกระตุน้การ้ ่ ํ
ออกกาลังกายและควรสนับสนุนการฝึกการพฒันาด้านจิตวิญญาณในหนวยงานเชนเดียวกนํ ่ ่ ั   
นอกจากนีควรสนบัสนุนให้มีการตงักลุมหรือชมรม เพื่้ ้ ่ อปฏิบติัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพรวมกน ่ ่ ั
ทาํให้รู้จักเพื่อนวยัเดียวมากขึน มีการแลกเปล่ียนความรู้และประสบการณ์เกยวกบพฤติกรรม้ ี่ ั
สงเสริมสุขภาพ เผยแพรความรู้ท่ีไดรั้บไปยงับุคคลอ่ืนๆได้่ ่  

2. โดยมีการประสานงานกบแหลงประโยชน์อ่ืนๆ เชน เจา้หน้าท่ีสาธารณสุขในชุมชน  ั ่ ่
หน่วยบริการสุขภาพพืนฐาน ผูน้าํชุมชน เป็นตน้ เพื่อติดตามเยีย่มเยยีนใหข้อ้มูลความรู้แกประชาชน ้ ่
สมาชิกในครอบครัว เพื่อเป็นกาลงัใจและมีสวนสนบัสนุนการมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพํ ่ ่  

3. ควรจดัโปรแกรมท่ีชวยในการลดการรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  ่ ่ ่  
4. การให้ขอ้มูลในการตดัสินใจแกปัญหาหรืออุปสรรคตางๆท่ีมีผลตอพฤติกรรมสงเสริม้ ่ ่ ่

สุขภาพ โดยคาํนึงถึงปัจจยัสวนบุคคล การสงเสริมสมาชิกในครอบครัวคอยให้กาลงัใจ เอาใจใส ่ ่ ํ ่
กระตุน้เตือนใหมี้พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  
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ข้อเสนอแนะในการทาํวจัิยคร้ังต่อไป 
1. ผลการศึกษาครังนีพบวา้ ้ ่  การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  ไมมี่

ความสัมพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยัผูใ้หญตอนตน้ เน่ืองจากการศึกษาครังนีกลุมั ่ ่ ่้ ้
ตวัอยางมีอายใุนชวงใกลเ้คียงกน ลกัษณะทางประชากรและบริบททางสังคมคลา้ยคลึงกน่ ่ ั ั  ทาํใหไ้ม่
เกดการกระจายของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพิ ่   ดงันนัควรมี้ การคดัเลือกตวัแปรให้เหมาะสมกบั
กลุมตวัอยางท่ีจะศึกษา่ ่  

2. รูปแบบการวดัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีตคลา้ยคลึงแบบวดัพฤติกรรมสงเสริม่ ่
สุขภาพ  ผลท่ีไดจ้ากการวดัจึงยงัไมสะทอ้นใหเ้ห็นพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีตอยางชดัเจน่ ่ ่
ควรมีการพฒันาแบบวดัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดี่ ตใหเ้หมาะสม 

3. ควรนาํกลุมตวัอยางท่ีมีปัญหาดา้นสุขภาพ มารวมอภิปรายดว้ย เพื่อให้สามารถทราบ่ ่ ่
ขอ้จาํกดในการมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพั ่  

4. ควรมีการพฒันาโปรแกรมการพยาบาลที่ชวยยกระดบัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวยั่ ่
ผูใ้หญตอนตน้ใหสู้งขึน ่ ้  

5. ควรมีการศึกษาในลกัษณะเดียวกนในกลุั ่มประชากรภาคใต ้ เพื่อให้ไดภ้าพสะทอ้นถึง
การดาํเนินชีวิตท่ีเกยวกบพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพไดช้ดัเจน ี่ ั ่  
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ภาคผนวก ก 

 

รายนามผ้ทรงคณวฒติรวจสอบข้อมลู ุ ุ ู  
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รายนามผ้ทรงคณวฒิู ุ ุ  
 
 
ผูช้วยศาสตราจารย ์ดร่ .ชมพนุูช โสภาจารีย ์ อาจารยป์ระจาํคณะพยาบาลศาสตร์  

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
ผูช้วยศาสตราจารย ์ดร่ .นรลกัษณ์  เอือกจ้ ิ   อาจารยป์ระจาํคณะพยาบาลศาสตร์  

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
อาจารย ์ดร.สุนนัทา ทองพฒัน์   อาจารยป์ระจาํภาควิชาอนามยัชุมชน 
      วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สุราษฎร์ธานี 
อาจารย ์ พวงเพญ็  เผอืกสวสัด์ิ   อาจารยป์ระจาํภาควิชาการพยาบาลผูใ้หญ่ 

วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สุราษฎร์ธานี 
นางสาวปราณีย ์ สุทธินุน่     พยาบาลวิชาชีพ 7 กลุมงานเวชกรรมสงัคม่  
      โรงพยาบาลสุราษฎร์ธานี 
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ภาคผนวก ข 

 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิยั 
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แบบสอบถาม 

เร่ือง  ปัจจัยทาํนายพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพของวยัผ้ใหญ่ตอนต้นุ ู  
 

คาํช้ีแจง  โปรดอานคาํ่ ชีแจงในแตละสวนของแบบสอบถามและตอบคาํถามทุกขอ้้ ่ ่  

  ใหต้รงกบความเป็นจริงมากท่ีสุด โดยแบบสอบถามนีมี ั ้ 9 สวน ประกอบดว้ย่  
 

 สวนท่ี ่ 1    แบบสอบถามขอ้มูลสวนบุคคล่  

 สวนท่ี ่ 2    แบบสอบถามพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในอดีต่  

 สวนท่ี ่ 3    แบบสอบถามการรับรู้อุปสรรคตอพฤติก่ รรมสงเสริมสุขภาพ่  

 สวนท่ี ่ 4    แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  

 สวนท่ี ่ 5    แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  

 สวนท่ี ่ 6    แบบสอบถามความรู้สึกนึกคิดท่ีสมัพนัธก์บพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพั ่  

 สวนท่ี ่ 7    แบบสอบถามอิทธิพลของครอบครัวตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  

 สวนท่ี ่ 8   แบบสอบถามอิทธิพลดา้นสถานการณ์ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่  

 สวนท่ี ่ 9    แบบสอบถามพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  
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ส่วนที ่1  แบบสอบถามข้อมลส่วนบคคลู ุ  
 

ลาํดบัท่ี……………. 

วนั/เดือน/พ.ศ. …………….. 

 

คาํช้ีแจง  โปรดทาํเคร่ืองหมาย   ลงใน (   )  หรือเติมคาํลงในชองวางตามความเป็นจริง่ ่
เกยวกบตวัทานี่ ั ่  
 

1. อาย ุ............... ปี 

2. เพศ    1. (   )  ชาย   2. (   )  หญิง 
3. สถานภาพสมรส  1. (   )  โสด   4. (   )  หยา่ 

2. (   )  คู่   5. (   )  แยก 

3. (   )  หมา้ย  
4.  อาชีพ   1. (   )  รับจา้ง   4. (   )  เกษตรกรรม 

2. (   )  คา้ขาย   5. (   )  อ่ืนๆ ระบุ…… 
3. (   )  รับราชการ 

5.    ศาสนา                              1. (   )  พทุธ    3. (   )  คริสต ์

                                                2. (   )  อิสลาม                4. (   )  อ่ืนๆ ระบุ……           
6.    ระดบัการศึกษาชนัระบุ้ ............................. 

7.    รายไดเ้ฉล่ียตอเดือน่ ระบุ………………………… 
8.    รายไดต้อเดือน                  ่ (   ) เพยีงพอ        (   ) ไมเพยีงพอ         ่ (   ) เหลือเกบ็ 
9.     ประวติัเจบ็ป่วยในอดีตระบุ………………………. 
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ส่วนที ่2  แบบสอบถามพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพในอดีตุ  
คาํช้ีแจง  แบบสอบถามนีตอ้งการทราบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ในระยะเวลา ้ ่ 2 ปีท่ีผาน่
มาของทาน  โปรดทาํเคร่ืองหมาย ่   ลงชองขวามือตามคาํตอบของทานเพียงขอ้เดียว โดยมีเกณฑ์่ ่
ในการตอบคาํถามดงัน้ี 

ประจาํ  หมายถึง      ทานไดป้ฏิบติัตามขอ้ความดงักลาวเป็นประจาํสมํ่าเสมอ่ ่  
บอยครัง่ ้   หมายถึง      ทานไดป้ฏิบติัตามขอ้ความดงักลาวบอยครังแตไมสมํ่าเสมอ่ ่ ่ ่ ่้  
ปานกลาง หมายถึง      ทานไดป้ฏิบติัตามขอ้ความดงักลาวพอๆกบไมไดป้ฏิบติั่ ่ ั ่   
นานๆ  ครัง้  หมายถึง      ทาน่ ไดป้ฏิบติัตามขอ้ความดงักลาวนานๆครัง่ ้   
ไมเคยปฏิบติั่  หมายถึง     ทานไมเคยปฏิบติัตามขอ้ความดงักลาวเลย่ ่ ่  

 
ลาํดับ 

 
ข้อความ ประจํา บ่อย 

คร้ัง 
ปานกลาง นานๆ 

คร้ัง 
ไม่เคย
ปฏิบตั ิ

1 ฉนัปรึกษากบแพทย์ั /พยาบาลหรือผูท่ี้มี
ความรู้ดา้นสุขภาพเม่ือมีปัญหาสุขภาพ 

     

2 ฉนัติดตามขาวสารความรู้ดา้นการดูแล่
สุขภาพ จากหนงัสือ/วารสาร/วิทยหุรือ
โทรทศัน์/เอกสารอ่ืนๆ/internet 

     

3 ฉนัไปตรวจสุขภาพอยางนอ้ยปีละครัง่ ้  
 

     

. 

. 

. 

      

21 ฉนัเขา้รวมกจกรรมทางศาสนา เชน ทาํบุญ ่ ิ ่
ทาํทาน ใสบาตร ถือศีลอด เขา้โบสถ์่  

     

22 ฉนัรู้สึกวาตนเอ่ งมีคุณคา เม่ือไดช้วยเหลือ่ ่
ดูแลผูอ่ื้นเชน กจกรรมบาํเพญ็ประโยชน์ ่ ิ
การบริจาคสิงของ การลุกใหผู้อ่ื้นนงั่ ่  
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ส่วนที ่3  แบบสอบถามการรับร้อปสรรคต่อพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพู ุ ุ  
คาํช้ีแจง  แบบสอบถามนีตอ้งการทราบการรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ้ ่ ่
ทาน ่  โปรดทาํเคร่ืองหมาย   ลงชองขวามือตามคาํตอบของทานเพียงขอ้เดียว โดยมีเกณฑใ์นการ่ ่
ตอบคาํถามดงัน้ี 
 เห็นดว้ยมากท่ีสุด หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  

ความคิดเห็นของทานมากที่สุด่  
เห็นดว้ยมาก  หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  

ความคิดเห็นของทานมาก่  
เห็นดว้ยปานกลาง หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  

ความคิดเห็นของทานปานกลาง่  
เห็นดว้ยนอ้ย  หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  

ความคิดเห็นของทานนอ้ย่  
ไมเห็นดว้ย่   หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัไมตรงกบ่ ่ ่ ั้  

ความคิดเห็นของทาน่  
 

ลาํดบั ข้อความ เห็นด้วย 
มากทีส่ดุ  

เห็นด้วย
มาก 

เห็นด้วย 
ปานกลาง 

เห็นด้วย 
น้อย 

ไม่เห็น
ด้วย 

1 ฉนัไมมีเวลาดูแลสุขภาพของตนเองเน่ืองจาก่
ตอ้งดูแลครอบครัว 

     

2 เม่ือฉนัมีอาการผิดปกติการไปขอรับคาํปรึกษา
หรือคาํแนะนาํจากแพทยห์รือพยาบาลทาํใหเ้กดิ
ความยงุยาก่  

     

. 

. 
      

3 การหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล/์
บุหร่ีนนัยาก ้  

     

15 การปฏิบติักจกรรมทางศาสนา เชน ทาํบุญ       ิ ่
ตกับาตร  สวดมนต ์ ทาํสมาธิ  ทาํใหเ้สียเวลา
และเสียรายได ้

     

16 การยอมรับและพอใจกบความเป็นอยปัูจจุบนั ั ่
ชีวิตประจาํวนั จะทาํใหข้าดความกระตือรือร้น 
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ส่วนที ่4  แบบสอบถามการรับร้ประโยชน์ของพฤตกิรรมส่งเสริมสขภาพู ุ  
คาํช้ีแจง  แบบสอบถามนีตอ้งการทราบการรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ      ้ ่
ของทาน  โปรดทาํเคร่ืองหมาย  ่   ลงชองขวามือตามคาํตอบของทานเพียงขอ้เดียว โดยมีเกณฑ์่ ่
ใน  การตอบคาํถามดงัน้ี 
    เห็นดว้ยมากท่ีสุด หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  

ความคิดเห็นของทานมากที่สุด่  
เห็นดว้ยมาก  หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  

ความคิดเห็นของทานมาก่  
เห็นดว้ยปานกลาง หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  

ความคิดเห็นของทานปานกลาง่  
เห็นดว้ยนอ้ย  หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  

ความคิดเห็นของทานนอ้ย่  
ไมเห็นดว้ย่   หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัไมตรงกบ่ ่ ่ ั้  

ความคิดเห็นของทาน่  
 

ลาํดบั ข้อความ เห็นด้วย 
มากทีส่ดุ  

เห็นด้วย
มาก 

เห็นด้วย 
ปานกลาง 

เห็นด้วย 
น้อย 

ไม่เห็น
ด้วย 

1 การดูแลสุขภาพ จะชวยใหร้างกายสะอาด่ ่
ปราศจากการติดเชือและมีสุขภาพแขง็แรง้  

     

2 การตรวจสุขภาพประจาํปีจะชวยใหท้ราบ่
การเปล่ียนแปลงของรางกายและชวย่ ่
คน้พบอาการผดิปกติในระยะเริมตน้่  

     

3 การไปขอรับคาํปรึกษาหรือคาํแนะนาํจาก
แพทยห์รือพยาบาลเม่ือมีอาการผิดปกติจะ
ชวยใหส้ามารถปฏิบติัตวัไดถ้กูตอ้ง่  

     

. 

. 
      

13 การพึงพอใจกบความเป็นอยปัูจจุบนั โดยั ่
ไมเปรียบเทียบกบบุคคลอ่ืนจะชวยใหชี้วิต่ ั ่
มีความสุข 

     

14 การดาํเนินชีวิตตามหลกัศาสนาท่ีทาน่
เช่ือถือ โดยไมเบียดเบียนบุคคลอ่ืน และ่
ไมใหบุ้คคลอ่ื่ นเดือดร้อนจะชวยใหชี้วิตมี่
ความสุขสงบ 
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ส่วนที ่5  แบบสอบถามการรับร้ความสามารถของตนเองต่อพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพู ุ  
คาํช้ีแจง  แบบสอบถามนีตอ้งการทราบการรับรู้ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรม้ ่
สงเสริมสุภาพของทาน โปรดทาํเคร่ืองหมาย ่ ่   ลงในชองดา้นขวามือ ท่ีตรงก่ บัความคิดเห็นของ
ทานมากท่ีสุด โดยมีเกณฑใ์นการตอบคาํถามดงันี่ ้  

มนัใจมากท่ีสุด          หมายถึง่  ขอ้ความนนัทานมนัใจมากท่ีสุดวาสามารถกระทาํได้้ ่่ ่  

 มนัใจมาก่  หมายถึง ขอ้ความนนัทานมนัใจมากวาสามารถกระทาํได้้ ่่ ่  

 มนัใจปานกลาง่  หมายถึง ขอ้ความนนัทานมนัใจปานกลางวาส้ ่่ ่ ามารถกระทาํได ้
 มนัใจเลก็นอ้ย่  หมายถึง ขอ้ความนนัทานมนัใจเลก็นอ้ยวาสามารถกระทาํได้้ ่่ ่  

 ไมมนัใจเลย่ ่  หมายถึง ขอ้ความนนัทานไมมนัใจเลยวาจะสามารถกระทาํได้้ ่่ ่ ่  
 

ลาํดบั ข้อความ มัน่ใจ 
มากทีส่ดุ  

มัน่ใจมาก มัน่ใจ 
ปานกลาง 

มัน่ใจ
เลก็น้อย 

ไม่มัน่ใจ
เลย 

1 ฉนัสามารถไปตรวจสุขภาพประจาํปีได้
อยางนอ้ยปีละ ่ 1 ครัง้  

     

2 ฉนัสามารถหาความรู้ดา้นสุขภาพจาก
เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขหรือส่ือตางๆ เชน ่ ่
วทิย ุหนงัสือ หรือโทรทศัน์ได ้

     

3 ฉนัหลีกเล่ียงการสูบบุหร่ีหรือการด่ืม
สุราได ้
 

     

. 

. 

. 

      

15 ฉนัสามารถกาหนดเป้าหมายหรือํ
วางแผนชีวิตไวล้วงหนา้ได้่  

     

16 ฉนัสามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบสังคมและั
สิงแวดลอ้มเพื่อใหเ้กดผลตามเป้าหมาย่ ิ
ในชีวติท่ีทานกาหนดไวไ้ด้่ ํ  
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ส่วนที ่6  แบบสอบถามความร้สึกนึกคดิทีสั่มพนัธ์กบัพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพู ุ  
คาํช้ีแจง  แบบสอบถามนีตอ้งการทราบความรู้สึกนึกคิดท่ี้ สมัพนัธก์บพฤติกรรมสงเสริมั ่
สุขภาพของทาน  โปรดทาํเคร่ืองหมาย ่   ลงชองขวามือตามคาํตอบของทานเพียงขอ้เดียว โดยมี่ ่
เกณฑใ์นการตอบคาํถามดงัน้ี 

เห็นดว้ยมากท่ีสุด    หมายถึง   ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบความคิดเห็น่ ่ ั้  
ของทานมากที่สุด่  

เห็นดว้ยมาก    หมายถึง   ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบความคิดเห็น่ ่ ั้  
ของทานมาก                                                       ่  

เห็นดว้ยปานกลาง   หมายถึง   ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบความคิดเห็น่ ่ ั้  
ของทานปานกลาง่  

เห็นดว้ยนอ้ย             หมายถึง        ทานเห็นว่ า่ขอ้ความในประโยคนนัตรงกบความคิดเห็น้ ั  
ของทานนอ้ย่  

ไมเห็นดว้ย่         หมายถึง   ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัไมตรงกบความ่ ่ ่ ั้  
คิดเห็นของทาน่  

                                    

ลาํดบั ข้อความ เห็นด้วย 
มากทีส่ดุ  

 

เห็นด้วย 
มาก 

เห็นด้วย 
ปานกลาง 

เห็นด้วย
น้อย 

ไม่ 
เห็นด้วย 

1 
 

ฉนัรู้สึกช่ืนชอบตอการสนใจสุขภาพตนเอง่ /
รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์/ออกกาลงัํ
กาย/การผอนคลายความเครียด่ / ติดตอ่ 
ส่ือสารกบผูอ่ื้นั /การทาํใหชี้วติตนเองมี
คุณคา่ 

     

2 ฉนัรู้สึกเพลิดเพลินใจเม่ือไดพ้ดูคุย
แลกเปล่ียนเกยวกบดา้นสุขภาพี่ ั /รับประทาน
อาหารท่ีมีประโยชน์/ออกกาลงักายํ /การผอน่
คลายความเครียด/ติดตอส่ือสารกบผูอ่ื้น่ ั /การ
ทาํใหชี้วติตนเองมีคุณคา่ 

     

. 

. 

. 
 

 

      

10  ฉนัอารมณ์ไมดี เม่ือนึกถึงการดูแลสุขภาพ่
ตนเอง/รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์/
ออกกาลงักายํ /การผอนคลายความเครียด่ /
ติดตอส่ือสารกบผูอ่ื้น่ ั /การทาํใหชี้วติตนเอง
มีคุณคา  ่  
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ส่วนที ่7  แบบสอบถามอทิธิพลของครอบครัวต่อพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพุ  

คาํช้ีแจง  แบบสอบถามนีตอ้งการ้ ทราบอิทธิพลของครอบครัวตอพฤติกรรมสงเสริม่ ่
สุขภาพ ของทาน  โปรดทาํเคร่ืองหมาย ่   ลงในชองดา้นขวามือ ท่ีตรงกบความคิดเห็นของทาน่ ั ่
มากท่ีสุด   โดยมีเกณฑใ์นการตอบคาํถามดงัน้ี 

เห็นดว้ยมากท่ีสุด หมายถึง   ขอ้ความนนัตรงกบความคิดเห็นของทานมากที่สุด้ ั ่  

เห็นดว้ยมาก  หมายถึง   ขอ้ความนนัตรงกบความคิดเห็นของทานมาก้ ั ่  

เห็นดว้ยปานกลาง หมายถึง   ขอ้ความนนัตรงกบความคิดเห็นของทานปาน กลาง้ ั ่  

เห็นดว้ยนอ้ย  หมายถึง   ขอ้ความนนัตรงกบความคิดเห็นของทานนอ้ย้ ั ่  

ไมเห็นดว้ย่   หมายถึง   ขอ้ความนนัไมตรงกบความคิดเห็นของทาน้ ่ ั ่  
 

ลาํดับ ข้อความ เห็นด้วย 
มากทีส่ดุ  

เห็นด้วย
มาก 

เห็นด้วย 
ปานกลาง 

เห็นด้วย 
น้อย 

ไม่ 
เห็นด้วย 

1 เม่ือฉนัรู้สึกทอ้แทจ้ะไดรั้บกาลงัใจํ
และคาํปลอบโยนจากครอบครัว 

     

2 ฉนัไดรั้บความรักและความหวงใย่
จากครอบครัว 

     

3 เม่ือฉนัมีปัญหาไดรั้บคาํปรึกษาจาก
ครอบครัว 
 

     

. 

. 

. 

      

9 ฉนัไดรั้บคาํชมจากครอบครัววาฉนั่
ดูแลสุขภาพไดดี้เม่ือเทียบกบคนอ่ืนั  

     

10  ฉนัเป็นแบบอยางท่ีดีของ่
ครอบครัวในการดูแลสุขภาพ 
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ส่วนที ่8  แบบสอบถามอทิธิพลด้านสถานการณ์ต่อพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพุ  

คาํช้ีแจง  แบบสอบถามนีตอ้งการทราบอิทธิพลดา้นสถานการณ์ตอพฤติกรรมสงเสริม้ ่ ่
สุขภาพของทาน  โปรดทาํเคร่ืองหมาย  ่   ลงชองขวามือตามคาํตอบของทานเพียงขอ้เดียว โดยมี่ ่
เกณฑใ์น  การตอบคาํถามดงัน้ี 
 เห็นดว้ยมากท่ีสุด หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  

ความคิดเห็นของทานมากที่สุด่  
เห็นดว้ยมาก  หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  

ความคิดเห็นของทานมาก่  
เห็นดว้ยปานกลาง หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  

ความคิดเห็นของทานปานกลาง่  
เห็นดว้ยนอ้ย  หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัตรงกบ่ ่ ั้  

ความคิดเห็นของทานนอ้ย่  
ไมเห็นดว้ย่   หมายถึง  ทานเห็นวาขอ้ความในประโยคนนัไมตรงกบ่ ่ ่ ั้  

ความคิดเห็นของทาน่  
 

ลาํดบั ข้อความ เห็นด้วย 
มากทีส่ดุ  

เห็นด้วย
มาก 

เห็นด้วย 
ปานกลาง 

เห็นด้วย 
น้อย 

ไม่เห็น
ด้วย 

1 การประชาสัมพนัธ์เผยแพรเกยวกบขาวสาร่ ี่ ั ่
ดา้นสุขภาพโดยผานส่ือตางๆเชน โทรทศัน์ ่ ่ ่
วทิย ุหรือหนงัสือพิมพ ์ทาํใหฉ้นัอยากปฏิบติั
ตามคาํแนะนาํหรือขอ้เสนอแนะ 

     

2 ฉนัอยากปฏิบติัตามคาํแนะนาํเม่ือบุคลากร
ทางสุขภาพใหค้าํแนะนาํหรือใหค้วามรู้
เกยวกบสุขภาพี่ ั  

     

3 ฉนัอยากมีการดูแลสุขภาพเพราะมีชมรม
เกยวกบการสงเสริมสุขภาพี่ ั ่  

     

. 

. 

. 

      

6 การไปทาํงานทาํใหฉ้นัมีโอกาสพดูคุยปัญหา
ไมสบายใจกบเพื่อน่ ั  

     

7 หนวยงานสาธารณสุข เชน โรงพยาบาล ่ ่
สถานีอนามยั มีกจกรรมบริการให้ิ
คาํแนะนาํหรือใหค้วามรู้เกยวกบสุขภาพี่ ั  
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ส่วนที ่9  แบบสอบถามพฤติกรรมส่งเสริมสขภาพุ  

คาํช้ีแจง  แบบสอบถามนีตอ้งการทราบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ในระยะเวลา ้ ่ 1 เดือนท่ี
ผานมาของทาน  โปรดทาํเคร่ืองหมาย ่ ่   ลงชองขวามือตามคาํตอบของทานเพียงขอ้เดียว โดยมี่ ่
เกณฑใ์นการตอบคาํถามดงัน้ี 

ประจาํ                หมายถึง       ทานไดป้ฏิ่ บติัตามขอ้ความดงักลาวเป็นประจาํสมํ่าเสมอ่  
       บอย่               หมายถึง       ทานไดป้ฏิบติัตามขอ้ความดงักลาว่ ่ บอยครังแตไมสมํ่าเสมอ่ ่ ่้  
           ปานกลาง           หมายถึง       ทานไดป้ฏิบติัตามขอ้ความดงักลาวพอๆกบไมไดป้ฏิบติั่ ่ ั ่   
             นานๆ  ครัง้          หมายถึง      ทานไดป้ฏิบติัตามขอ้ความดงักลาวนานๆครัง่ ่ ้   
           ไมเคยปฏิบติั        หมายถึง      ทานไมเคยปฏิบติัตามขอ้ความดงักลาวเลย่ ่ ่ ่  
 

ลาํดับ 

 

ข้อความ ประจํา บ่อย 

คร้ัง 

ปาน
กลาง 

นานๆ 

คร้ัง 

ไม่เคย
ปฏิบตั ิ

1 ฉนัปรึกษากบแพทย์ั /พยาบาลหรือผูท่ี้มีความรู้
ดา้นสุขภาพเม่ือมีปัญหาสุขภาพ 

     

2 ฉนัติดตามขาวสารความรู้ดา้นการดูแลสุขภาพ่
จากหนงัสือ/วารสาร/วิทยหุรือโทรทศัน/์

เอกสารอ่ืนๆ/internet 

     

3 ฉนัสงัเกตการเปล่ียนแปลงของรางกายเชน ่ ่
การชงันาํหนกั่ ้   หรือวดัความดนัโลหิต  
เป็นตน้ 

     

. 

. 

. 

      

26 ฉนัเขา้รวมกจกรรมทางศาสนา เชน ทาํบุญ ่ ิ ่  

ทาํทาน ใสบาตร ถือศีลอด เขา้โบสถ์่  

     

27 ฉนัรู้สึกวาตนเองมีคุณคา เม่ือไดช้วยเหลือดูแล่ ่ ่
ผูอ่ื้นเชน กจกรรมบาํเพญ็ประโยชน์ การ่ ิ
บริจาคสิงของ การลุกใหผู้อ่ื้นนงั่ ่  
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ตารางที ่8  คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ่ ่ ่ (N=400) 
 
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่         x  SD     ระดบั 
 
ด้านความรับผดิชอบต่อสขภาพุ       
การสูบบุหร่ี หรือเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลเ์ชนสุรา เบียร์เป็นตน้่  3.97 1.45 ดี 
การนอนหลบัอยางพอเพยีงวนัละประมาณ ่ 6 – 8 ชวัโมง่   3.95 1.03 ดี 
เม่ือเจบ็ป่วยเลก็นอ้ยจะดูแลรักษาสุขภาพดว้ยตน้เอง เชน ่               3.83 1.16 ดี 
รับประทานยาพาราเซตามอล หรือเช็ดตวัเพื่อลดไข ้   
การสงัเกตการณ์เปล่ียนแปลงของรางกาย เชน ่ ่    3.81 1.01 ดี 
การชง่ันาํหนกั หรือวดัความดนัโลหิตเป็นตน้้  
การติดตามขาวสารความรู้ดา้นการดูแลสุขภาพจากหนงัสือ่   3.79 1.01 ดี 
วารสาร/วิทยหุรือโทรทศัน์/เอกสารอ่ืน/internet 
การปรึกษาแพทย/์พยาบาล หรือผูท่ี้มีความรู้ดา้นสุขภาพ  3.59 1.10 ปานกลาง 
เม่ือมีปัญหาสุขภาพ 
 

ด้านโภชนาการ 
การรับประทานขา้วเป็นมือหลกัทงั ้ ้ 3 มือ้     4.06 1.05 ดี 
การเลือกรับประทานอาหารโดยคาํนึงถึงประโยชน ์   3.91 0.98 ดี 
การด่ืมนาํสะอาดวนัละ ้ 6-8 แกว้     3.89 1.03 ดี 
การรับประทานอาหารจานดวนแบบตะวนัตก เชน ่ ่    3.63 1.14 ปานกลาง 
มนัฝรังทอด แฮมเบอร์เกอร์ หรือขนมถุงกรุบกร่ อบ    
การเลือกรับประทานอาหารโดยวิธีการน่ึงหรืออบมากกวาทอด่  3.36 1.05 ปานกลาง 
การรับประทานอาหารหวานหรือเคม็ทุกมืออาหาร้    3.24 1.01 ปานกลาง 
การด่ืมนมสดวนัละ 1 – 2 แกว้     3.24 1.01 ปานกลาง 
การด่ืมชาและ/หรือกาแฟ/หรือนาํหวาน้     2.86 1.25 ปานกลาง 
 

ด้านกจิกรรมทางด้านร่างกาย 
การปฏิบติักจวตัรประจาํวนัในลกัษณะเป็นการออกกาลงักายิ ํ  3.34 1.20 ปานกลาง 
เชน เดินขึนบนัไดแทนการขึนลิฟท ์ถูบา้นอยางนอ้ย ่ ่้ ้ 30 นาที   
การออกกาลงักายอยางนอ้ยครังละ ํ ่ ้ 20-30 นาที   3.16 1.19 ปานกลาง 
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ตารางที ่8 (ต่อ)  คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน่ ่  และระดบัของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ่  
(N=400)  
 
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่         x  SD     ระดบั 
 
การผอนคลายกลา้มเนือภายหลงัการออกกาลงักายประมาณ ่ ํ้ 5 นาที 3.12 1.30 ปานกลาง 
การอบอุนรางกายกอนออกกาลงักายประมาณ ่ ่ ํ่ 5 นาที  3.01 1.26 ปานกลาง 
การออกกาลงักายดว้ยวิธีํ ท่ีทาํใหห้วัใจเตน้แรงและเร็ว  2.98 1.22 ปานกลาง 
เชน การเตน้แอโรบิค หรือการวิง่ ่  
 

ด้านการจัดการกบัความเครียด 
การพกัผอนหยอนใจ คลายเครียดดว้ยการมีกจกรรมท่ีเหมาะสม่ ่ ิ  3.87 1.02 ดี 
เชน ออกกาลงักาย่ ํ /อานหนงัสือ่ /ดูโทรทศัน์ หรือฟังเพลง 
การจดัแบงเวลาในการทาํงานและพั่ กผอน ่     3.77 0.96 ดี 
เพื่อไมใหรู้้สึกเหน่ือยหรือเครียดเกนไป่ ิ  
 

ด้านสัมพนัธภาพระหว่างบคคลุ  
การติดตอ พดูคุย ไตถามทุกขสุ์ขของญาติพี่นอ้ง่ ่    3.97 0.96 ดี 
การทาํกจกรรมรวมกบเพื่อน เชน ไปเท่ียวพกัผอนิ ่ ั ่ ่    3.50 1.11 ดี 
หรือสงัสรรคร์วมกน่ ั  
 

ด้านการพฒันาจิตวญิญาณ            
การรู้สึกวาตนเองมีคุณคา เม่ือไดช้วยเหลือดูแลผูอ่ื้นเชนกจกรรม่ ่ ่ ่ ิ  3.84 0.92 ดี 
บาํเพญ็ประโยชน์ การบริจาคสิงของ การลุกใหผู้อ่ื้นนงั่ ่  
การดาํเนินชีวติโดยยดึหลกั คาํสอนของศาสนา   3.79 1.00 ดี 
การเขา้รวมกจกรรมทางศาสนา เชน ทาํบุญ ทาํทาน่ ิ ่    3.55 1.00 ปานกลาง 
ใสบาตร ถือศีลอด เขา้โบสถ์่  
การใชเ้วลาวางในแตละวนัเพื่อสวดมนต์่ ่     3.21 1.13 ปานกลาง 
คิดทบทวนสิงท่ีตนกระทาํมา่  
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ตารางที ่9 วิเคราะห์คาสมัประสิทธิสหสมัพนัธ์        ระหวางพฤติกรรม่ ์ ่ สงเสริมสุขภาพในอดีต่   (X1)    
การรับรู้อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุข่ ่ ภาพ (X2) การรับรู้ประโยชนข์องพฤติกรรมสงเสริม่
สุขภาพ (X3) การรับรู้ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่ (X4) ความรู้สึกนึกคิดท่ี
สมัพนัธ์กบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพั ่ (X5) อิทธิพลของครอบครัวตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่ ่ (X6) 
อิทธิพลดา้นสถานการณ์ตอพฤติกรรมสงเสริ่ ่ มสุขภาพ(X7)   และพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ่  (Y) 
ของวยัผูใ้หญตอนตน้่  
 
ตัวแปร Х1  Х2 Х3  Х4  Х5  Х6  Х7  У 

Х1 1.00               

Х2 -.20***  1.00             

Х3 .47*** -.23*** 1.00           

Х4 .71*** -.23*** .57*** 1.00         

Х5 .35*** -.47*** .47*** .45*** 1.00       

Х6 .51*** -.21*** .50*** .58*** .36*** 1.00     

Х7 .44*** -.07*** .48*** .51*** .26*** .59*** 1.00   

У .80*** -.28***  .50*** .73*** .44*** .62*** .53*** 1.00 

                                      * p< .05           ** p< .01     *** p< .001   
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ภาคผนวก ง 
 

หนังสือขอความร่วมมือในการทาํวจิยั 

และหนังสือขอพจิารณาจริยธรรมการวจิยัในคน 
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ประวตัิผ้เขียนวิทยานิพนธ์ู  
 

นางสาวสุธิดา  พฒุทอง เกดวนัทีÉ ิ 9 มกราคม 2511 ภมิูลาํเนา จงัหวดัสุราษฎร์ธานี  สาํเร็จการศึกษาระดบั
ประกาศนียบตัรพยาบาลศาสตร์และผดุงครรภช์นัสูง ปี พÊ .ศ. 2533 ตอมาในปี พ่ .ศ. 2536 เขา้รับการอบรมหลกัสูตร
เฉพาะทางผูสู้งอาย ุ ระยะเวลา 4 เดือน คณะพยาบาลศาสตร์  มหาวทิยาลยัมหิดล ปัจจุบนัรับราชการในตาํแหนง่
พยาบาลวิชาชีพ ระดบั7 ประจาํการงานผูป่้วยนอก โรงพยาบาลสุราษฎร์ธานี อาํเภอเมือง จงัหวดัสุราษฎร์ธานี และ
ศึกษาตอในระดบัปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบณัฑิต สาขาการพยาบาลผูใ้หญ คณะพยาบาลศาสตร์  จุฬาลงกรณ์่ ่
มหาวทิยาลยั 
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