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บทคดัยอ่ 

การวิจยัในคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อ 1.  เพื่อศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของ

นกัศึกษา มหาวิทยาลยัศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี 2.  เพื่อศึกษาส่ิงท่ีสามารถตอบสนอง

ความตอ้งการ เร่ืองการดูแลสุขภาพใหส้ัมฤทธ์ิผล 3.  เพื่อศึกษาปัญหาและอุปสรรค ท่ีมีผลต่อการ

ดูแลสุขภาพ กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยัเป็นนกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศ

เพชรบุรี จาํนวน 400 คน ปีการศึกษา 2555 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัเป็นแบบสอบถาม สถิติท่ีใชใ้น

การวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชเ้คร่ืองมือ การวิเคราะห์สถิติพื้นฐาน วิเคราะห์เปรียบเทียบพฤติกรรมการ

ดูแลสุขภาพโดย ใชก้ารทดสอบค่าที (t-test) และ การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way 

Analysis of Variance)  

ผลการวิจยัพบว่าดา้นการออกกาํลงักาย ดา้นการพกัผ่อนและคลายความเครียด และ

ดา้นการตรวจและดูแลตนเองแตกต่างกนั อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 นักศึกษากลุ่ม

ตวัอยา่งท่ีมีภูมิลาํเนาต่างกนั ไม่มีผลต่อพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ทั้ง  5 ดา้น นกัศึกษากลุ่มตวัอยา่ง

ท่ีมีอาชีพท่ีคาดหวงัต่างกนั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพทั้ง 2 ดา้นไดแ้ก่ ดา้นการออกกาํลงักาย และ

ด้านการตรวจและดูแลตนเอง อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ 0.05  การนําไปใช้ประโยชน์  

สามารถนาํไปใชใ้นการสร้างผลิตภณัฑ ์หรือบริการท่ีเนน้ในการดูแลสุขภาพของนกัศึกษาและเป็น

แนวทางใหก้บัผูบ้ริหารมหาวิทยาลยัหนัมาสนบัสนุนการดูแลสุขภาพของนกัศึกษาเพื่อคุณภาพชีวิต

ท่ีดีของนกัศึกษาและภาพลกัษณ์ท่ีดีของมหาวิทยาลยั 
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Abstract 

Objectives of this research are for study about healthcare behavior of  Silpakorn 

University  Petchaburi IT Campus’s students, for study about factors that respond to the need of 

healthcare in the effective way, and for study about obstacles and problems that affect healthcare. 

This research collects 400 samples of  Silpakorn  University  Petchaburi IT Campus’s students 

that study in 2012.  The tool of this research is questionnaire.  Use statistic for analyze data.  

The factor about exercise, relaxation, and checkup are different with significant 

about 0.05.  Sample of student that live in different area have no affect to 5 categories of  

healthcare behavior. Sample of student with different idea about career they expect to work have 

healthcare behavior in 2 categories, exercise and checkup with significant about 0.05.  Suggestion 

of this research shown that students have level of healthcare behavior at average.  System about 

healthcare in the university is not ready, lack of personnel and tools. Have no variety and not 

enough place for exercise.  President of the university should concern more and support more 

about student’s healthcare. 
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กติติกรรมประกาศ 
 

 การวิจยัฉบบัน้ีสามารถสําเร็จลุล่วงไปไดด้ว้ยดี เน่ืองจากไดรั้บความอนุเคราะห์และ

ความช่วยเหลือจากหลายท่านทั้งทางตรงและทางออ้ม ซ่ึงคณะผูจ้ดัทาํขอกราบขอบพระคุณ เป็น

อย่างสูงไว  ้ณ โอกาสน้ี  ขอขอบพระคุณ อาจารยน์พดล โตวิชัยกุล อาจารยท่ี์ปรึกษาในการทาํ      

วิจยัฉบบัน้ี ซ่ึงเป็นผูใ้ห้คาํแนะนาํและขอ้คิดเห็นต่างๆอนัเป็นประโยชน์อย่างยิ่งรวมทั้งเอาใจใส่

ติดตามผลงานอย่างใกล้ชิด  ขอขอบคุณ นักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศ

เพชรบุรีทุกท่านท่ีให้ความร่วมมือให้ขอ้มูลในการทาํวิจยัในคร้ังน้ี และขอขอบพระคุณ เหล่าคณะ

อาจารยค์ณะวิทยาการจดัการทุกท่าน ท่ีคอยประสิทธ์ิประสาทวิชา ความรู้แขนงต่างๆ ให้ผูว้ิจยัใน

ระหว่างการศึกษาอยูใ่น สาขาวิชาการจดัการธุรกิจทัว่ไป คณะวิทยาการจดัการ มหาวิทยาศิลปากร 

สุดทา้ยน้ีคณะผูจ้ดัทาํขอกราบขอบพระคุณ บิดา มารดา ซ่ึงให้ความรัก ความห่วงใย  เป็นกาํลงัใจ 

และกาํลังทรัพย์ให้การสนับสนุนส่งเสริมในทุกๆด้าน นอกจากน้ียงัรวมถึงผูมี้พระคุณท่ีมิได ้       

เอ่ยนาม หากการศึกษาในคร้ังน้ีมีความผิดพลาดหรือความคลาดเคล่ือนประการใด ทางผูว้ิจัย       

ตอ้งขออภยัไว ้ณ ท่ีน้ีดว้ย 
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บทที ่1 

บทนํา 

 

ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 

 ปัจจยัทางสังคมนอกระบบสาธารณสุข (Social determinants of health) มีส่วนสาํคญั

ในการเปล่ียนแปลงสภาพปัญหาสุขภาพของประชากรไทย การพฒันาเศรษฐกิจท่ีผ่านมีผลทาํให้

สุขภาพคนไทยดีข้ึนจาก “การอยูดี่กินดี” แต่ขณะเดียวกนัก็สร้างมีปัญหา เช่น ปัญหาจากมลภาวะ 

พฤติกรรมสุขภาพ ปัญหาสังคม ปัญหาการกระจายรายไดอ้นันาํไปสู่การแตกแยกทางสังคม (Social 

exclusion) และความไม่สงบทางการเมืองทาํให้เกิดปัญหาทั้งสุขภาพทางกายและทางจิต  สภาพ

ปัญหาสุขภาพอนามยัการเจบ็ป่วยในปัจจุบนัของประชาชนมิใช่ปัญหาท่ีเก่ียวกบัโรคเพียงอยา่งเดียว

แต่เก่ียวโยงถึงโครงสร้างประชากรท่ีอาศยั การศึกษาและความมัน่คงทางสังคมความสัมพนัธ์ใน

สังคมอาหารรายไดร้ะบบนิเวศท่ีมัน่คงการใช้ทรัพยากรแบบยัง่ยืนความเป็นธรรมในสังคมการ

เคารพสิทธิมนุษยชนความเสมอภาคเศรษฐกิจวฒันธรรมการเมืองนโยบายของประเทศสันติภาพซ่ึง

จดัเป็นภยัคุกคามต่อสุขภาพอีกอยา่งหน่ึงของคนไทย (ลกัขณา  เติมศิริชยั และสุชาดา ตั้งทางธรรม, 

ผูแ้ปล, 2541: 3)  

 Kaster (1968, อา้งถึงใน แจ่มจนัทร์ พลหาราช, 2537) กล่าวว่าการดูแลสุขภาพตนเอง

เป็นเร่ืองของพฤติกรรมแต่ละบุคคลท่ีควรมีการริเร่ิมและมีรูปแบบของตนเองในการท่ีจะก่อใหเ้กิด

ประโยชน์แก่การดาํรงชีวิตเพ่ือให้ตนเองมีสุขภาพดีรวมถึงมีการดาํรงชีวิตท่ีดีซ่ึงแต่ละบุคคล

สามารถท่ีจะดูแลสุขภาพตนเองได ้ดงันั้นการมีส่วนร่วมในการดูแลสุขภาพของตนเองรู้จกัการ

ป้องกนัการเจบ็ป่วยไม่ให้เกิดข้ึน จึงสอดคลอ้งกบัแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบบัท่ี 9 

(2545 - 2549) ท่ีเนน้การ “สร้างสุขภาพ” มากกว่าการ “ซ่อมสุขภาพ” เพราะนอกจากจะเป็นการลด

ภาระทางดา้นการรักษาพยาบาลแลว้ยงัทาํใหป้ระชาชนมีสุขภาพท่ีดีดว้ย 

 การดูแลสุขภาพตนเองเป็นเร่ืองสาํคญัอยา่งยิ่ง เพราะในความเป็นจริงการดูแลรักษาความ
เจ็บป่วยหรือดูแลสุขภาพให้แข็งแรงข้ึนอยู่กบัตวัของประชาชนเองเป็นส่วนใหญ่ ดงันั้นการจะ
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พฒันาภาวะสุขภาพของบุคคล หรือประชาชนให้ประสบผลสาํเร็จ จะตอ้งส่งเสริมการดูแลสุขภาพ
ตนเองเป็นสาํคญั (ทศันา บุญทอง, 2534: 11) และในการดูแลสุขภาพตนเอง พฤติกรรมของ บุคคลมี
ความสาํคญัต่อภาวะสุขภาพพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีของบุคคลส่งผลให้บุคคลนั้นมีสุขภาพท่ีดีทั้งใน
ระยะสั้นและระยะยาว นอกจากน้ีในช่วงท่ีเกิดการเจ็บป่วยพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลท่ีดีช่วยให้
สามารถปรับตวัต่อภาวะวิกฤติของการเจบ็ป่วยไดเ้ร็วดงันั้น “พฤติกรรมของบุคคลจึงมีความสาํคญั
เก่ียวขอ้งกบับุคคล ตลอดระยะของภาวะสุขภาพดีและการเจบ็ป่วย”  (กรรณิการ์ สุวรรณโคต, 2536: 
393) ซ่ึงการมีการปฏิบติัการดูแลตนเองกถื็อวา่ เป็นพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีของบุคคล 
 สถาบนัการศึกษาจดัเป็นชุมชนท่ีมีนกัศึกษาเขา้ศึกษาและอบรมความรู้ ดงันั้นนกัศึกษา
ท่ีเขา้มาศึกษายงัมหาวิทยาลยัศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี ในบางส่วนเป็นนกัศึกษาท่ีมา
จากต่างจงัหวดัจึงตอ้งมีการปรับตวัใหเ้ขา้กบัสภาพแวดลอ้มของสังคมใหไ้ดซ่ึ้งอาจก่อใหเ้กิดปัญหา
ดา้นสุขภาพทาํให้มีภาวะสุขภาพท่ีไม่สมบูรณ์แขง็แรงเป็นโรคต่างๆไดซ่ึ้งอาจเกิดจากดูแลสุขภาพ
ไม่ถูกตอ้งเช่นการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกหลกัโภชนาการ การประสบอุบติัเหตุ การดูแลเม่ือเจ็บป่วย
และการใช้ยาส่ิงเหล่าน้ีสามารถส่งผลต่อสุขภาพและการศึกษาของนักศึกษาได้ทั้ ง ส้ินใน
สถาบนัการศึกษาจึงควรดูแลเอาใจใส่สุขภาพนกัศึกษาดงันั้นขอ้มูลสุขภาพและการดูแลสุขภาพของ
นกัศึกษาจึงมีความสาํคญัอยา่งยิง่เพราะเป็นขอ้มูลพื้นฐานท่ีทาํใหท้ราบแนวโนม้ของสถานการณ์อนั
จะเป็นประโยชน์สําหรับการกาํหนดแผนในการป้องกนัแกไ้ขปัญหาการป้องกนัและการส่งเสริม
สุขภาพของนกัศึกษาในมหาวิทยาลยัศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรีของบุคคล คณะผูว้ิจยัมี
ความสนใจท่ีจะศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากร วิทยาเขต
สารสนเทศเพชรบุรีเพื่อทราบถึงรูปแบบการใช้ชีวิต สาเหตุต่างๆท่ีเก่ียวกับพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพ เพื่อหาแนวทางป้องกนั แกไ้ข และเพิ่มเติมส่ิงท่ีขาด เพื่อให้นักศึกษามีสุขภาพร่างกายท่ี
แขง็แรงปราศจากโรคและมีจิตใจสมบูรณ์สามารถปรับตวัเขา้กบัส่ิงแวดลอ้มได ้มีผลการเรียนดีซ่ึง
จะส่งผลใหน้กัศึกษาประสบความสาํเร็จในการศึกษาสามารถประกอบอาชีพท่ีตนเองคาดหวงัไดใ้น
อนาคตและเป็นพลเมืองดีช่วยในการพฒันาประเทศชาติต่อไป  
 
วตัถุประสงค์ 

1.  เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนกัศึกษา มหาวิทยาลยัศิลปากร วิทยาเขต

สารสนเทศเพชรบุรี 

2.  เพื่อศึกษาส่ิงท่ีสามารถตอบสนองความตอ้งการ เร่ืองการดูแลสุขภาพใหส้มัฤทธ์ิผล 

3.  เพื่อศึกษาปัญหาและอุปสรรค ท่ีมีผลต่อการดูแลสุขภาพ 
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สมมุติฐาน  

 1.  นกัศึกษาท่ีมีเพศแตกต่างกนั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีแตกต่างกนั 

 2.  นกัศึกษาท่ีเรียนคณะแตกต่างกนั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีแตกต่างกนั 

 3.  นกัศึกษาท่ีมีรายไดแ้ตกต่างกนั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีแตกต่างกนั 

 4.  นกัศึกษาท่ีมีภูมิลาํเนาแตกต่างกนั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีแตกต่างกนั 

 5.  นกัศึกษาท่ีมีอาชีพท่ีคาดหวงัแตกต่างกนั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีแตกต่างกนั 

 

ตัวแปรทีใ่ช้ในการวจัิย 

 ผูศึ้กษามุ่งศึกษาตวัแปร ดงัน้ี 

 ตวัแปรตน้ คือ เพศ คณะ รายได ้ภูมิลาํเนาและอาชีพท่ีคาดหวงั 

 ตวัแปรตาม คือ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขต

สารสนเทศเพชรบุรีโดยทาํการศึกษาใน 5 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการรับประทานอาหาร ดา้นการออก

กาํลงักาย ดา้นการพกัผ่อนและคลายความเครียด ดา้นการจดัการสภาพแวดลอ้มรอบตวั ดา้นการ

ตรวจและดูแลตนเอง   

 

ขอบเขตการศึกษา 

 1.  เป็นการวิจยัเชิงปริมาณ โดยใชแ้บบสอบถามเกบ็ขอ้มูล 

 2.  กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศึกษา มหาวิทยาลยัศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี 

จาํนวน 400 คน จากจาํนวนประชาการทั้งหมดท่ีเป็นนกัศึกษา 

 3.  ระยะเวลาท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยั สิงหาคม 2555 ถึง ตุลาคม 2555 

 

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 

 1.  ทราบถึงพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขต

สารสนเทศเพชรบุรี 

 2.  ได้ทราบปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัย

ศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี 
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3. ทราบถึงความตอ้งการในเร่ืองการดูแลสุขภาพ และสามารถนาํไปใชส้ร้างผลิตภณัฑ ์

เพื่อตอบสนองความตอ้งการ ในเร่ืองการดูแลสุขภาพ 

4. ใชเ้ป็นแนวทางในการวางแผนการดาํเนินงานดา้นการส่งเสริมสุขภาพและแกไ้ข

ปัญหาสุขภาพของนกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี 

 
นิยามศัพท์ทีใ่ช้ในการศึกษา 

เพื่อให้ความหมายของคาํท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีเขา้ใจตรงกนัผูว้ิจยัไดนิ้ยามความหมาย

ของคาํต่างๆไวด้งัน้ี 

1.  พฤติกรรมการดูแลรักษาสุขภาพ หมายถึง การปฏิบติักิจวตัรประจาํวนัท่ีเก่ียวขอ้ง

กบัสุขภาพอนามยัของนกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี เพื่อท่ีจะดาํรงไว้

ซ่ึงการมีสุขภาพท่ีดีทั้งร่างกายและจิตใจ คือ ปฏิบติัเป็นประจาํ บ่อยคร้ัง นานๆ คร้ัง บางคร้ังและไม่

เคยปฏิบติัเลย ประกอบดว้ยพฤติกรรม 

1.1 ดา้นการกินอาหาร หมายถึง การปฏิบติักิจวตัรประจาํวนัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ

กินอาหารในแต่ละวนัให้ครบทั้ง 3 ม้ือและครบทั้ง 5 หมู่ และถูกตอ้งไดส้ัดส่วนกบัความตอ้งการ

ของร่างกาย และอาหารท่ีมีผลเสียต่อสุขภาพ 

1.2 ดา้นการออกกาํลงักาย หมายถึง การปฏิบติักิจวตัรประจาํวนัท่ีเก่ียวขอ้งกบั

การมี กิจกรรมการออกกาํลงักายโดยใชก้ลา้มเน้ือและและเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายคร้ังละ 

20-30 นาทีอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 คร้ังตามความสามารถของแต่ละบุคคล ไดแ้ก่ การเดินเร็ว กาย

บริหารและการวิ่งเหยาะ รํามวยจีน แอโรบิค ตลอดจนการออกกาํลงักายดว้ยการทาํงานอดิเรก เช่น

การทาํสวนครัว ปลูกตน้ไม ้ดายหญา้ เป็นตน้ 

1.3 การพกัผอ่นและคลายความเครียด หมายถึง การปฏิบติักิจวตัรประจาํวนัท่ี

เก่ียวขอ้งกบัการมีกิจกรรมท่ีปฏิบติัเพื่อลดความเม่ือยลา้ของร่างกาย และความเครียดอนัเน่ืองมาจาก

การทาํงาน ซ่ึงสามารถกระทาํไดห้ลายวิธี ไดแ้ก่ การนอนวนัละ 6 – 8 ชัว่โมง การอ่านหนงัสือ การดู

รายการโทรทศัน์ท่ีชอบ การฟังวิทยุ การศึกษาธรรมมะ การอ่านหนงัสือนิยาย อ่านหนงัสือพิมพ ์ดู

ภาพยนตร์และการฟังเพลงหรือทาํงานอดิเรก 
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1.4 การจดัการสภาพแวดลอ้มรอบตวั หมายถึง การปฏิบติักิจวตัรประจาํวนัท่ี

เก่ียวขอ้งกบักิจกรรมท่ีปฏิบติัเพื่อให้ร่างกายและท่ีพกัให้สะอาด สดช่ืน ไดแ้ก่ การลา้งมือดว้ยสบู่

ก่อนกินอาหารภายหลงัการขบัถ่ายการดูแลบา้นพกั  การทาํความสะอาดหอ้งพกั และการกาํจดัขยะ

ต่างๆในบา้นหรือหอ้งพกั 

1.5 การตรวจสุขภาพ หมายถึง การปฏิบติักิจวตัรประจาํวนัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ

ตรวจสุขภาพร่างกาย เพ่ือคน้หาความผดิปกติ ไดแ้ก่ การเอกซเรยป์อด ตรวจฟัน วดัความดนัโลหิต 

การตรวจหาปริมาณนํ้ าตาลและไขมนัในกระแสเลือด การตรวจสมรรถภาพของหวัใจ การตรวจวดั

สายตา 

 

กรอบแนวคดิ 

 

ตวัแปรตน้            ตวัแปรตาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

ขอ้มูลส่วนบุคคลทัว่ไป 

-เพศ 

-คณะ 

-รายได ้

-ภมิูลาํเนา 

-อาชีพท่ีคาดหวงั 

พฤติกรรการดูแลสุขภาพ 

-ดา้นการรับประทานอาหาร 

-ดา้นการออกกาํลงักาย 

-ดา้นการพกัผอ่นและคลายความเครียด 

-ดา้นการจดัการสภาพแวดลอ้มรอบตวั 

-ดา้นการตรวจและดูแลตนเอง 



 

6 

บทที ่2 

วรรณกรรมทีเ่กีย่วข้อง 

 

ในการศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากร วิทยาเขต

สารสนเทศเพชรบุรี ผูศึ้กษาไดท้าํการศึกษาคน้ควา้จากเอกสารต่างๆและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งดงัน้ี 

  ความหมายของสุขภาพ 

ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพ (Health Behavior) 

ทฤษฎีการดูแลของวตัสนั (Watson’s Caring Theory) 

ทฤษฎีการดูแลตนเองของโอเร็ม 

แนวคิดเร่ืองการดูแลตนเอง 

การวดัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 

วิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 

ความหมายของสุขภาพ 

องคก์รอนามยัโลก( WHO: World Health Organization) ไดใ้หค้าํนิยามคาํว่า สุขภาพ 

ในความหมายกวา้งข้ึนว่า สุขภาพ หมายถึง สุขภาวะท่ีสมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต และทางสังคม  

และไดใ้หค้วามหมายของคาํว่า สุขภาพ ไวใ้นธรรมนูญขององคก์ารอนามยัโลกเม่ือปี ค.ศ.1948 ไว้

ดงัน้ี “สุขภาพ หมายถึง สภาวะแห่ง  ความสมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจ รวมถึงการดาํรงชีวิตอยูใ่น

สังคมไดอ้ย่างเป็นปกติสุข และมิไดห้มายความเฉพาะเพียงแต่การปราศจากโรคและทุพพลภาพ

เท่านั้น” ต่อมาในท่ีประชุม  สมชัชาองคก์ารอนามยัโลก เม่ือเดือนพฤษภาคม พ.ศ.  2541 ไดมี้มติให้

เพิ่มคาํวา่  “Spiritual well-being” หรือสุขภาวะทางจิตวิญญาณเขา้ไป ในคาํจาํกดัความของสุขภาพ 

ในอดีตคาํวา่ สุขภาพ หมายถึง สุขภาพกายเป็นหลกั ต่อมาจึงไดก้ล่าวถึงสุขภาพจิตร่วม

ไปดว้ย เพราะเห็นว่าคนท่ีมีสุขภาพกายสมบูรณ์แขง็แรง แต่สุขภาพจิตเส่ือมโทรมหรือเป็นโรคจิตก็

ไม่สามารถดําเนินชีวิตเป็นปกติสุขได้ ซํ้ า ร้ายอาจจะทําร้ายผู ้อ่ืนได้อีกด้วยปัจจุบัน  คําว่า  



7 

 

สุขภาพ มิไดห้มายเฉพาะสุขภาพกายและสุขภาพจิตเท่านั้น แต่ยงัหมายรวมถึงสุขภาพสังคม และ

สุขภาพศีลธรรมอีกดว้ยสรุปว่าในความหมายของ “สุขภาพ” ในปัจจุบนัมีองค์ประกอบ 4 ส่วน 

ดว้ยกนัคือ 

1.  สุขภาพกาย หมายถึง สภาพท่ีดีของร่างกาย กล่าวคือ อวยัวะต่างๆอยูใ่นสภาพท่ีดีมี

ความแขง็แรงสมบูรณ์ ทาํงานไดต้ามปกติ และมีความสัมพนัธ์กบัทุกส่วนเป็นอยา่งดี และก่อใหเ้กิด

ประสิทธิภาพท่ีดีในการทาํงาน 

2.  สุขภาพจิต หมายถึง สภาพของจิตใจท่ีสามารถควบคุมอารมณ์ได ้มีจิตใจเบิกบาน

แจ่มใส มิใหเ้กิดความคบัขอ้งใจหรือขดัแยง้ในจิตใจ สามารถปรับตวัเขา้กบัสังคมและส่ิงแวดลอ้ม

ไดอ้ยา่งมีความสุข 

3.  สุขภาพสงัคม หมายถึง สภาวะท่ีดีของปัญญาท่ีมีความรู้ทัว่ รู้เท่าทนัและความเขา้ใจ

อย่างแยกไดใ้นเหตุผลแห่งความดีความชัว่ ความมีประโยชน์และความมีโทษ ซ่ึงนาํไปสู่ความมี   

จิตอนัดีงามและเอ้ือเฟ้ือเผือ่แผ ่

4.  สุขภาพศีลธรรมหมายถึง บุคคลท่ีมีสภาวะทางกายและจิตใจท่ีสุขสมบูรณ์ สามารถ

ปฏิสมัพนัธ์และปรับตวัใหอ้ยูใ่นสงัคมไดเ้ป็นอยา่งดีและมีความสุข 

องคค์วามรู้ดา้นสุขภาพกายและสุขภาพจิตมีสั่งสมไวม้ากพอสมควร และเรามีระบบบริการสุขภาพ

ท่ีทาํงานไดผ้ลดีทีเดียว แต่เราขาดการศึกษาสุขภาพสังคมและสุขภาพศีลธรรมอยา่งเป็นระบบและ

เช่ือมโยงหากทาํได้เราจะจัดการกับสุขภาพสังคมและสุขภาพศีลธรรมได้ดีกว่าน้ีท่ีจริงทาง

ตะวนัออกและโดยเฉพาะในบริบทของวฒันธรรมไทย ก็มีเน้ือหาความรู้และขอ้ปฏิบติัไวม้ากมาย 

เพียงแต่ “นกัวิชาการสุขภาพ” ยงัมิไดจ้ดัเป็นระบบและเช่ือมโดยจริงจงัตวัอยา่งเช่น ในเร่ืองสุขภาพ

สงัคม หากเรานาํเอาวิถีชีวิต มารยาท ขนบธรรมเนียมประเพณี และวฒันธรรมไทย มาพดูจากนัอยา่ง

จริงจงั และนาํเขา้ไปอยูใ่นระบบอบรมเล้ียงดู และระบบการศึกษา รวมทั้งระบบบริการสุขภาพดว้ย

กจ็ะเกิดประโยชน์หรือในเร่ืองสุขภาพศีลธรรม เรากมี็ ศาสนาธรรมพร้อมสรรพ ไม่วา่จะเป็นศาสนา

พุทธคริสต์ อิสลาม ฮินดู-พราหมณ์ หรือสิกข์หรือปรัชญาขงจ้ือท่ีคนไทยเช้ือสายจีนยึดถือเป็น

แนวทางชีวิตล้วนแต่มีคุณค่ามหาศาลท่ีเราควรนําไปสั่งสอนลูกหลานหรือลูกศิษย์และเป็น

องคป์ระกอบสาํคญัของการศึกษาและการสาธารณสุขของประเทศ 

 ตามร่างพระราชบญัญติัสุขภาพแห่งชาติ 2545 ใหค้วามหมายของคาํวา่ สุขภาพ คือ 
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ภาวะท่ีมีความพร้อมสมบูรณ์ทั้งทางร่างกาย คือ ร่างกายท่ีสมบูรณ์แขง็แรง คล่องแคล่ว มีกาํลงั ไม่

เป็นโรค ไม่พิการ ไม่มีอุบติัเหตุอนัตราย มีส่ิงแวดลอ้มท่ีส่งเสริมสุขภาพ 

ดงันั้น “สุขภาพ” จึงหมายถึง การมีร่างกายแขง็แรงปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บในทุกส่วน

ของร่างกาย มีสุขภาพจิตดี และสามารถปรับตวัให้อยู่ร่วมกบัผูอ่ื้นในสังคมไดอ้ย่างปกติสุข ผูมี้

สุขภาพดีถือวา่เป็นกาํไรของชีวิต เพราะทาํใหผู้เ้ป็นเจา้ของชีวิตดาํรงชีวิตอยูอ่ยา่งเป็นสุขได ้

 

ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพ (Health Behavior) 

สําหรับความหมายของพฤติกรรมสุขภาพนั้น  ไดมี้นักวิชาการไดใ้ห้ความหมายได้

หลายดงัน้ีพฤติกรรมสุขภาพ (Health Behavior)  หมายถึง  การเปล่ียนแปลงทางดา้นท่ีเก่ียวขอ้งกบั

สุขภาพซ่ึงเกิดข้ึนทั้งภายใน (Covert Behavior)  และภายนอก (Overt Behavior) พฤติกรรมสุขภาพ

จะรวมถึงการปฏิบติัท่ีสงัเกตไดแ้ละการเปล่ียนแปลงท่ีสงัเกตไม่ได ้ แต่สามารถวดัไดว้า่เกิดข้ึน  

กอด (Godd, 1959, อา้งถึงใน จรุง  วรบุตร, 2550: 17) พฤติกรรมภายในเป็นปฏิกิริยา

ภายในตวับุคคลมีทั้งเป็นรูปธรรมและนามธรรม  ท่ีเป็นรูปธรรมซ่ึงสามารถใชเ้คร่ืองมือบางอยา่งเขา้

วดัหรือสัมผสัได ้ เช่น  การเตน้ของหัวใจ  การบีบตวัของลาํไส้  พฤติกรรมเหล่าน้ีเป็นปฏิกิริยาท่ีมี

อยูต่ามสภาพของร่างกาย  ส่วนท่ีเป็นนามธรรมไดแ้ก่  ความคิด  ความรู้สึก  เจตคติ  ค่านิยม  เป็นตน้  

พฤติกรรมภายในน้ีไม่สามารถสัมผสัหรือวดัไดด้ว้ยเคร่ืองมือต่าง ๆ เพราะไม่มีตวัตน  จะทราบได้

เม่ือแสดงพฤติกรรมออกมา  พฤติกรรมภายนอกเป็นปฏิกิริยาต่าง ๆ ของบุคคลท่ีแสดงออกมาทั้ง 

ทางวาจาและการกระทาํซ่ึงปรากฏให้บุคคลอ่ืนเห็นหรือสังเกตได้  เช่น  ท่าทางหรือคาํพูดท่ี

แสดงออกไม่วา่จะเป็นนํ้าเสียง  สีหนา้ 

 พฤติกรรมสุขภาพ  หมายถึง  ความสามารถในการแสดงออกเก่ียวกบัสุขภาพทั้งทาง  

ดา้นความรู้  เจตคติ  และทกัษะ  โดยเนน้เร่ืองพฤติกรรมสุขภาพท่ีสามารถสังเกตและวดัได ้ เพื่อให้

เกิดการเรียนรู้ในเร่ืองสุขภาพ   

 พฤติกรรมสุขภาพ  หมายถึง  การกระทาํ  การปฏิบติั  การแสดงออกและท่าทีท่ีจะ

กระทาํ  ซ่ึงจะก่อใหเ้กิดผลดี  หรือผลเสียต่อสุขภาพของตนเอง  ครอบครัว  หรือชุมชน  พฤติกรรม

สุขภาพจาํแนกออกไดเ้ป็น 2 ลกัษณะ คือ 
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1.  เป็นการกระทาํ (Action) พฤติกรรมสุขภาพในลกัษณะท่ีเป็นการกระทาํ คือ การ

กระทาํหรือการปฏิบติัของบุคคลท่ีมีผลดีหรือผลเสียต่อสุขภาพ 

2.  เป็นการไม่กระทาํ (Non Action) ส่วนพฤติกรรมท่ีเป็นการไม่กระทาํ คือ การงดเวน้

ไม่กระทาํหรือการไม่ปฏิบติัของบุคคลท่ีมีผลดีหรือผลเสียต่อสุขภาพ 

พฤติกรรมสุขภาพ (Health Behavior) หมายถึง กิจกรรมหรือการปฏิบติัใดๆ ของ

ปัจเจกบุคคลท่ีกระทาํไปเพื่อจุดประสงคใ์นการส่งเสริม  ป้องกนั  หรือบาํรุงรักษาสุขภาพ  โดยไม่

คาํนึงถึงสถานะสุขภาพท่ีดาํรงอยู่หรือรับรู้ได ้ ไม่ว่าพฤติกรรมนั้น ๆ จะสัมฤทธ์ิผลสมความมุ่ง

หมายหรือไม่ในท่ีสุด (ลกัขณา  เติมศิริชยั และสุชาดา ตั้งทางธรรม, ผูแ้ปล,  2541: 6-11)  

สุชาติ โสมประยูร (2548: 69) ไดใ้ห้ความหมายไวว้่า พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง 

ความสามารถในการแสดงออกเก่ียวกบัสุขภาพ ทั้งทางดา้นความรู้ เจตคติ การปฏิบติัตนและทกัษะ 

โดยเนน้เร่ืองพฤติกรรมสุขภาพท่ีสามารถสงัเกตและวดัไดเ้พื่อใหเ้กิดการเรียนรู้ในเร่ืองสุขภาพ 

ดงันั้นพอสรุปไดว้่าพฤติกรรมสุขภาพหมายถึง  การปฏิบติัหรือการแสดงออกของ

บุคคลในการกระทาํหรืองดเวน้การกระทาํในส่ิงท่ีมีผลต่อสุขภาพของตนเองโดยอาศยัความรู้    

ความเขา้ใจ เจตคติและการปฏิบติัตนทางดา้นสุขภาพดา้นต่างๆ คือสุขภาพกาย  จิตใจ  อารมณ์  และ

สงัคมท่ีมีความเก่ียวขอ้งสมัพนัธ์กนัอยา่งสมดุล 

คาร์ลและคอบบ ์(Karl and Cobb, 1996: 246, อา้งถึงใน เบญจมาศ  กล่ินบาํรุ่ง, 2544:  

61) ให้ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพว่า เป็นกิจกรรมใดๆท่ีบุคคลใดบุคคลหน่ึงเช่ือว่า กระทาํ

แลว้จะมีผลในทางส่งเสริมสุขภาพ และการป้องกนัโรค โดยแบ่งพฤติกรรมสุขภาพออกเป็น 2 

ประการ 

1.  พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ ไดแ้ก่ การออกกาํลงักายสมํ่าเสมอ การพกัผอ่นนอน

หลบัอยา่งเพียงพอ(6-8ชัว่โมงต่อวนั) การงดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์การงดสูบบุหร่ีและสารเสพย์

ติดให้โทษ การรับประทานอาหารท่ีถูกสุขลกัษณะ มีประโยชน์อยา่งเพียงพอต่อความตอ้งการของ

ร่างกาย 

2.  พฤติกรรมการป้องกันโรค ได้แก่ การตรวจสุขภาพร่างกายประจาํปี การได้รับ

ภูมิคุม้กนัโรค การใชเ้ขม็ขดันิรภยัหรือสวมหมวกนิรภยัขณะขบัข่ียานพาหนะ เพื่อป้องกนัอุบติัเหตุ 

 



10 

 

ทฤษฎกีารดูแลของวตัสัน (Watson’s Caring Theory) 

ทฤษฎีการดูแลของวตัสัน (Watson’s Caring theory: 1985) เป็นทั้งปรัชญา และทฤษฏี

ทางการพยาบาล ท่ีมีจุดเน้นท่ีการดูแล (Caring) ซ่ึงพฒันามาตั้งแต่ปี ค.ศ. 1979 ภายใตอิ้ทธิพล

ทางดา้นมานุษยวิทยา รวมทั้งความรู้สึกผกูพนัต่อบทบาทการดูแลเพื่อการฟ้ืนหายของผูป่้วยท่ีวตัสัน

ประจกัษ์ดว้ยตวัเอง ประกอบกบัประสบการณ์ของวตัสันขณะเผชิญความเจ็บป่วย เผชิญการสูญ  

เสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก ปัจจุบนัทฤษฎีน้ีไดรั้บการพฒันาจนวตัสันเรียกว่าเป็น ศาสตร์การดูแลมนุษย ์

(Human Caring Science) และมีการจดัตั้งศูนยก์ารดูแลมนุษย ์(Human science caring center) ท่ี

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัโคโรลาโด รวมทั้งไดจ้ดัตั้งสถาบนัวิทยาศาสตร์การดูแลวตัสัน 

(The Watson Caring Science Institute) ซ่ึงมีลกัษณะเป็นมูลนิธิท่ีมุ่งเนน้การพฒันาทฤษฎีการดูแล 

การปฏิบติัการพยาบาล การวิจยั บนปรัชญาการดูแลมนุษย ์ทฤษฏีการดูแลของวตัสันไดรั้บการ

พฒันาอยา่งต่อเน่ือง รวมทั้งนาํไปใชใ้นการพยาบาลท่ีเนน้รูปแบบการดูแลท่ีเขา้ถึงจิตใจกนัระหว่าง

คนสองคน (Transpersonal caring model) เพื่อให้เกิดการฟ้ืนหาย (Healing) และมีการใชเ้ป็น

แนวคิดเพื่อการศึกษาวิจยัในวงกวา้งทั้งการวิจยัเชิงคุณภาพ และเชิงปริมาณ 

 

ทฤษฎกีารดูแลตนเองของโอเร็ม 

ทฤษฎีการดูแลตนเองของโอเร็ม (Orem, 1985: 38-41) เป็นแนวคิดท่ีสร้างข้ึนหรือ

คน้พบจากความเป็นจริงเก่ียวขอ้งกบัการพยาบาล มีวตัถุประสงคเ์พ่ือบรรยาย อธิบาย ทาํนาย หรือ 

กาํหนดวิธีการพยาบาล เป็นทฤษฎีทางการพยาบาลท่ีรู้จกัแพร่หลายในวิชาชีพพยาบาล และมีการ

นาํไปใชเ้ป็นแนวทางในการปฏิบติัการพยาบาล เป็นพื้นฐานของการสร้างหลกัสูตรในโรงพยาบาล

บางแห่ง และเป็นกรอบแนวคิดในการวิจยัทางการพยาบาล โอเร็ม อธิบายมโนทศัน์ของการดูแลไว้

ว่า “การดูแลตนเองเป็นการปฏิบติักิจกรรมท่ีบุคคลริเร่ิมและกระทาํเพื่อให้เกิดประโยชน์แก่ตนเอง

ในการดาํรงไวซ่ึ้งชีวิต สุขภาพ และความเป็นอยูอ่นัดี”  การสร้างทฤษฎีการดูแลตนเอง โอเร็ม ใช้

พื้นฐานความเช่ือท่ีนาํมาอธิบายมโนทศัน์หลกัของทฤษฎี ไดแ้ก่ 

1.  บุคคล เป็นผูมี้ความรับผดิชอบต่อการกระทาํของตนเอง 

2.  บุคคลเป็นผูท่ี้มีความสามารถและเตม็ใจท่ีจะดูแลตนเองหรือผูท่ี้อยูใ่นความปกครอง

ของตนเอง 
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3.  การดูแลตนเองเป็นส่ิงสาํคญั และเป็นความจาํเป็นในชีวิตของบุคคลเพื่อดาํรงรักษา

สุขภาพชีวิตการพฒันาการ และความเป็นปกติสุขของชีวิต (Well bing) 

4.  การดูแลตนเองเป็นกิจกรรมท่ีเรียนรู้และจดจาํไวไ้ดจ้ากสังคม ส่ิงแวดลอ้มและการ

ติดต่อส่ือสารท่ีซํ้ ากนัและกนั 

5.  การศึกษาและวฒันธรรมมีอิทธิพลต่อบุคคล 

6.  การดูแลตนเองหรือการดูแลผูอ้ยูใ่นความปกครองหรือผูอ่ื้นเป็นส่ิงท่ีมีค่าควรแก่การ    

ยกยอ่งส่งเสริม 

7.  ผูป่้วย คนชรา คนพิการ หรือทารกตอ้งไดรั้บการช่วยเหลือดูแลจากบุคคลอ่ืน เพื่อ

สามารถท่ีจะกลบัมารับผดิชอบดูแลตนเองได ้ตามความสามารถท่ีมีอยูข่ณะนั้น 

8.การพยาบาลเป็นการบริการเพื่อมนุษย์ ซ่ึงกระทําโดยมีเจตนาท่ีจะช่วยเหลือ

สนับสนุนบุคคลท่ีมีความตอ้งการท่ีดาํรงความมีสุขภาพดีในช่วงระยะเวลาหน่ึงทฤษฎีทางการ

พยาบาลของ โอเร็ม ประกอบดว้ย 3 ทฤษฎีท่ีสาํคญั ไดแ้ก่ 

8.1 ทฤษฎีดูแลตวัเอง (Self – care Theory) 

8.2  ทฤษฎีความพร่องในการดูแลตนเอง (The theory of self-care deficit) 

8.3 ทฤษฎีระบบพยาบาล (The theory of nursing system)   

 

แนวคดิเร่ืองการดูแลตนเอง 

1.  สุขภาพไม่ใช่โรคและการรักษาโรคเท่านั้น แต่หมายถึงสุขภาวะท่ีสมบูรณ์เช่ือมโยง

กนัทุกดา้น ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัเศรษฐกิจ จิตใจ ครอบครัว ชุมชน สังคม วฒันธรรม และส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึง

จะเช่ือมโยงเก่ียวขอ้งไปดว้ยกนัทั้งหมด เพื่อให้การเคล่ือนไหวเร่ืองสุขภาพเป็นการเคล่ือนไหวท่ี

ใหญ่ทุกดา้น 

2.  สุขภาพเป็นอุดมการณ์ของชาติ ถา้คนมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์จะทาํงานไดดี้ ผลผลิต

ต่างๆจะเพิ่มข้ึน เศรษฐกิจของชาติจะดี ค่าใชจ่้ายในการรักษาจะลดลงประชาชนมีสุขภาพแขง็แรง

ทาํใหมี้ประสิทธิภาพในการทาํงาน เศรษฐกิจของชาติกจ็ะดีข้ึน 

3.  ระบบสุขภาพเป็นระบบสร้างนาํซ่อม ปัจจุบนัจะมีการรณรงคใ์นเร่ืองการออกกาํลงั

กาย การระมดัระวงัเร่ืองอาหารการกินท่ีมีสารพิษ การส่งเสริมสุขภาพจิต การลดความเส่ียงจาก
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อุบติัภยัการให้ความรู้เร่ืองการรักษาสุขภาพแก่ประชาชน การควบคุมและปราบปรามสารเสพติด 

ซ่ึงส่ิงต่างๆท่ีกล่าวมาน้ีลว้นเป็นการสร้างเสริมสุขภาพทั้งส้ินการออกกาํลงักายก็เป็นการสร้างเสริม

สุขภาพวิธีหน่ึงท่ีรัฐบาลกาํลงัรณรงคอ์ยูใ่นขณะน้ี 

4.  รัฐจะตอ้งกาํหนดนโยบายพ้ืนฐานท่ีจะปฏิบติัเพื่อความผาสุกของประชาชน

พระราชบญัญติัสุขภาพแห่งชาติไดก้าํหนดหนา้ท่ีของรัฐในการดาํเนินการต่างๆ เพื่อการมีสุขภาพท่ี

สมบูรณ์ของประชาชน เช่น การดูและระบบริการสาธารณสุขไม่ใหเ้ป็นไปเพื่อการคา้กาํไรเชิงธุรกิจ 

การกระจายรายไดเ้พื่อแกไ้ขความยากจน เพราะความยากจนเป็นอุปสรรคต่อการมีสุขภาพดี 

5.  ความมัน่คงดา้นสุขภาพ ความมัน่คงทางดา้นต่างๆเป็นเร่ืองท่ีรัฐและประชานตอ้ง

ร่วมมือกนัสร้างใหเ้กิดข้ึน เพื่อเป็นหลกัประกนัวา่สุขภาพท่ีสมบูรณ์จะมีความมัน่คงและยัง่ยนื 

6.  ตอ้งมีการจดัระบบสุขภาพท่ีสมบูรณ์ ระบบสุขภาพท่ีสมบูรณ์จะตอ้งมีองคป์ระกอบ

ครบและทาํงานเช่ือมโยงกนัอยา่งสมบูรณ์ ซ่ึงองคป์ระกอบต่างๆ มีดงัน้ี 

6.1 ระบบสร้างเสริมสุขภาพ 

6.2 ระบบป้องกนัและควบคุมปัญหาท่ีคุกคามทางสุขภาพ 

6.3 ระบบบริการสาธารณสุข 

  6.4 ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินด้านสุขภาพปัจจุบนัยาสมุนไพรกับการส่งเสริมสุขภาพ

ไดรั้บความนิยมอยา่งแพร่หลาย 

  6.5 ระบบคุม้ครองผูบ้ริโภคดา้นสุขภาพ 

  6.6 ระบบสมองของระบบสุขภาพ 

6.7 ระบบกาํลงัคนดา้นสาธารณสุข กาํลงัคนดา้นการแพทยมี์ความสําคญัยิ่งต่อ

สาธารณสุขในปัจจุบนั 

7.  สุขภาพดีไม่มีขายถา้อยากไดต้อ้งสร้างเอง  เป็นแนวคิดท่ีว่าสุขภาพดีมีไดทุ้กคนทุก

คนมีสิทธ์ิท่ีจะมี  และเป็นหนา้ท่ีของทุกคนท่ีจะตอ้งดูแลส่งเสริมสุขภาพใหดี้ดว้ยตวัของตวัเอง  

8.  โรคภัยไขเ้จ็บและอุบติัเหตุมิใช่เคราะห์กรรม คนเราตอ้งมีการป้องกันมิให้เกิด

โรคภยัไขเ้จบ็และอุบติัเหตุข้ึนกบัตนเอง อยา่ดาํเนินชีวิตดว้ยความประมาท อยา่คิดว่า  “อะไรจะเกิด

กต็อ้งเกิด”  
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9. ประหยดัเงินตรา   การท่ีคนเรามีสุขภาพสมบูรณ์ไม่มีโรคภยัไขเ้จบ็และอุบติัเหตุก็จะ

ทาํใหไ้ม่ตอ้งสูญเสียเงินตราไปกบัการรักษา   

10. การใชค้าํว่า   “สร้างเสริมสุขภาพ”  แทนคาํว่า  “ส่งเสริมสุขภาพ”  การใชค้าํว่า         

“สร้างเสริมสุขภาพ” จะใหค้วามรู้สึกใหม่ๆ  มโนภาพใหม่ๆ  ทาํใหมี้ความรู้สึกอยากท่ีจะสร้างเสริม

สุขภาพใหแ้ก่ตนเอง 

10.1 มีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี เช่น ออกกาํลงักายเป็นประจาํ รับประทานอาหารท่ีมี

คุณค่าและเหมาะสม  

10.2 สร้างเสริมสุขภาพจิต โดยมีการป้องการและลดความเครียด การมีจิตจิตใจท่ีดี 

10.3 การสร้างเสริมส่ิงแวดลอ้มเพ่ือสุขภาพ  ควรมีการอนุรักษแ์ละจดัส่ิงแวดลอ้มท่ี

เอ้ือต่อสุขภาพ  ส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อสุขภาพ  ส่ิงแวดลอ้มท่ีเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ 

10.4 สร้างเสริมสงัคมท่ีมีสุขภาวะท่ีดี  

10.5 มีกระบวนการท่ีนโยบายเป็นไปเพื่อสุขภาวะของสังคม  รัฐไดพ้ยายามจดัใหมี้

นโยบายท่ีเป็นไปเพ่ือสุขภาวะขอสังคม เช่น พระราชบญัญติัสุขภาพแห่งชาติ ประกนัสุขภาพ

ถว้นหนา้ เป็นตน้ 

 

การวดัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 

การศึกษาการดูแลสุขภาพของบุคคล ตอ้งศึกษาผา่นทางการแสดงพฤติกรรมการดูแล

สุขภาพซ่ึงมีผูศึ้กษาการวดัพฤติกรรมสุขภาพไวด้งัน้ี 

Rosenstock (1974: 328-335, อา้งถึงใน กิติยา คาํพึ่งพร และสุภาพร แซ่ฉัว่, 2550: 26)

ได้วดัพฤติกรรมสุขภาพโดยผ่านพฤติกรรม 4 ด้าน คือ การออกกาํลงักาย การไม่สูบบุหร่ี การ

ควบคุมอาหาร และการรักษาความสะอาดของร่างกาย 

Lau (1988: 125-134) วดัพฤติกรรมสุขภาพ โดยแยกพฤติกรรมสุขภาพเป็น เฉพาะดา้น 

ดว้ยกนั 7 ดา้น ไดแ้ก่ การทานอาหาร การออกกาํลงักาย การรักษาสุขภาพ ฟัน การสวมเขม็ขดันิรภยั

ขณะขบัรถ การควบคุมนํ้ าหนกั การรับการตรวจสุขภาพประจาํปี และการพบทนัตแพทย ์เพื่อตรวจ

สุขภาพทางช่องปาก 
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Pender (1987: 221-229) ไดพ้ฒันาเคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็นตวัช้ีวดั ในการประเมินแบบ

แผนการดาํเนินชีวิตและนิสัยสุขภาพ (The life style and health- Habits assignment: LHHA) 

เก่ียวกบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพทางบวก 10 ดา้น คือ ความสามารถในการดูแลตนเองทัว่ไป การ

ปฏิบติัดา้นโภชนาการ การออกกาํลงักาย และกิจกรรมเพื่อการผกัผ่อนรูปแบบการนอนหลบั การ

ขจดัความเครียด การบรรลุเป้าหมายในชีวิต จุดมุ่งหมายในชีวิตการมีสัมพนัธภาพกบับุคคลอ่ืน การ

ควบคุมสภาวะแวดลอ้ม การใชร้ะบบบริการทางสุขภาพ 

คณะผู ้วิจัยจะทําการศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพใน  5 ด้าน  คือ  ด้านการ

รับประทานอาหาร ด้านการออกกําลังกาย ด้านการพักผ่อนและคลายความเครียด ด้านการ

สภาพแวดลอ้มรอบตวั ดา้นการตรวจและดูแลตนเอง 

 

รายละเอยีดทีท่าํการศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 5 ด้าน ได้ดังนี ้

1.  ดา้นการรับประทานอาหาร 

อาหาร เป็นส่ิงจาํเป็นต่อร่างกาย  ในแต่ละวนัควรกินอาหารให้ถูกสุขลกัษณะ  สะอาด  

ปลอดภยั  ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย ในสัดส่วนท่ีเหมาะสม ปราศจากการปนเป้ือนของ

เช้ือโรคและสารพิษท่ีเป็นอนัตรายต่อร่างกายนอกจากน้ีควรหลีกเล่ียงอาหารประเภทไขมนัและแป้ง

ในปริมาณท่ีมากเกินไป เพราะจะทาํใหเ้กิดโรคอว้น  โรคหลอดเลือดหวัใจ  ความดนัโลหิตสูง  และ

เบาหวานได ้

2.  ดา้นการออกกาํลงักาย 

ควรออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ ตามความเหมาะสมในแต่ละวยั เช่น เดินเร็ว วิ่ง ป่ัน

จกัรยาน ว่ายนํ้ า เตน้แอโรบิค รํามวยจีน รําไทเก็ก หรือเล่นกีฬาอ่ืนๆ ตามท่ีชอบ ท่ีถนดัและสะดวก

ขอ้ปฏิบติัดงัน้ี   

ขั้นตอนท่ี 1  ก่อนออกกาํลงักายควรมีการอบอุ่นร่างกาย โดยเคล่ือนไหวร่างกายชา้ๆ 

เพื่อปรับอุณหภูมิร่างกาย 

ขั้นตอนท่ี 2  ออกกาํลงักายอย่างจริงจังโดยเพิ่มการออกกาํลงักายให้มากข้ึนอย่าง

เหมาะสม ตามความแขง็แรงของร่างกายแต่ละคน 
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ข้ึนตอนท่ี 3  ผ่อนคลายร่างกายให้ชา้ลง โดยการเดิน หรือบริหารเบาๆ   การไม่ออก

กาํลงักาย หรือออกกาํลงักายนอ้ย จะทาํให้สุขภาพร่างกายเส่ือมโทรมลงตามสภาพ อายุท่ีเพิ่มมาก

ข้ึน และมีโอกาสเส่ียงท่ีจะเจบ็ป่วยดว้ยโรคเร้ือรัง เช่น โรคหวัใจและหลอดเลือด ความดนั โลหิตสูง 

เบาหวาน มะเร็ง ภาวะอว้นหรือไขขอ้เส่ือม 

3.  ดา้นการพกัผอ่นและคลายความเครียด 

การพกัผ่อนและคลายความเครียดส่งผลต่อ อารมณ์ท่ีมีความสัมพนัธ์กบัสุขภาพ การ

เปล่ียนแปลงทางอารมณ์มีผลต่อร่างกาย อารมณ์ดีส่งผลต่อสุขภาพ เช่น การไหลเวียนของโลหิตเร็ว

ข้ึน   เม่ือมีความรัก ความสุข สนุกสนาน ทาํให้ร่างกายหลัง่สารแห่งความสุข ( เอน็โดรฟีน ) ส่งผล

ใหร่้างกายต่ืนตวั การทาํงานของสมองดี ความคิดอ่านดี จะเห็นไดว้่าผูป่้วยท่ีมีกาํลงัใจดีจะหายป่วย

เร็ว และผูท่ี้มีอายุยืนยาวมกัเป็นผูท่ี้มีอารมณ์ดีอยู่เสมอ  อารมณ์ไม่ดี  จะทาํให้ร่างกายเปล่ียนแปลง

เช่นกนั เช่น กินอาหารไดน้อ้ย นอนไม่หลบั ไม่มีสมาธิ หงุดหงิด กา้วร้าว ความดนัโลหิตสูง ส่งผล

ใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจแรงและเร็วข้ึน    การรู้จกัควบคุมและจดัการกบัอารมณ์อยา่งเหมาะสม มี

ผลต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจ ทาํใหก้ารดาํรงชีวิตในประจาํวนัมีความสุข 

4.  ดา้นสภาพแวดลอ้มรอบตวั 

สภาพแวดลอ้มในบา้นท่ีเอ้ือต่อการมีสุขภาพดีของคนในครอบครัว ขณะเดียวกนัก็ควร

สร้างส่ิงแวดลอ้มท่ีดีในชุมชน โดยไม่ท้ิงขยะมูลฝอยในแหล่งนํ้ าลาํคลอง พฒันาปรับปรุงสถานท่ี

ใกลบ้า้น ใหเ้ป็นสถานท่ีพกัผอ่น ออกกาํลงักาย  เพื่ออนามยัส่ิงแวดลอ้มท่ีดี ชุมชนสะอาดและน่าอยู ่

พฒันาตลาดสดน่าซ้ือ มีการกาํจดัแมลงและพาหะนาํโรค เช่น แมลงวนั แมลงสาบ หนู ยงุ 

5.  การตรวจและดูแลตนเอง 

เพื่อใหท้ราบถึงโรคท่ีเกิดจากพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาต่อ สุขภาพคนไทยและเป็นสาเหตุ

การตายอนัดบัตน้ๆคือ โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคความดนัโลหิตสูง โรคมะเร็ง เบาหวาน เอดส์ 

อุบติัเหตุ   สาเหตุส่วนใหญ่เกิดจากการมีพฤติกรรมท่ีไม่ถูกตอ้ง ขาดความรู้และทกัษะพื้นฐานใน

การดูแลสุขภาพตนเอง เราควรหลีกเล่ียงพฤติกรรมท่ีเป็นสาเหตุทาํให้เกิดโรคต่างๆ เหล่าน้ี เช่น  

หลีกเล่ียงการกินอาหารท่ีมีไขมนัสูง ลดการกินอาหารเคม็จดั หวานจดั ไม่กินอาหารสุกๆดิบๆ หรือ

อาหารมีสารปนเป้ือน  จดัการกบัความเครียด โดยทาํจิตใจให้ร่าเริง แจ่มใสอยู่เสมอ  การตรวจ

สุขภาพประจาํปี หรือไปหาหมอเม่ือมีอากรเจบ็ป่วย  ฯลฯ 
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งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

สุดารัตน์ กางทองและคณะ (2552: บทคดัย่อ)ศึกษาเร่ือง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ

ของบุคลากรในมหาวิทยาลยัราชภฏัสกลนคร เพื่อทราบถึงพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของบุคลากร

ในมหาวิทยาลยัราชภฏัสกลนคร ผลการศึกษาท่ีไดจ้ะใชเ้ป็นแนวทางในการกาํหนดแผนเพื่อป้องกนั

และแก้ไขปัญหาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ไม่ถูกต้องของบุคลากรเพื่อให้บุคลากรมีสุขภาพ

ร่างกายท่ีแขง็แรงปราศจากโรค และมีจิตใจท่ีสมบูรณ์  สามารถปรับตวัเขา้กบัส่ิงแวดลอ้มได ้และ

ทาํงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ   ซ่ึงจะส่งผลใหบุ้คลากรประสบความสาํเร็จในดา้นการทาํงาน พบวา่  

พบว่าบุคลากรในมหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนครมีระดับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพทั้ ง 4 ด้าน 

ประกอบดว้ยพฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหาร   พฤติกรรมดา้นการออกกาลงักาย  พฤติกรรม ดา้น

การจดัการกบัอารมณ์และความเครียดและพฤติกรรมดา้นการดูแลสุขภาพทัว่ไป ส่วนใหญ่อยู่ใน 

ระดบัปานกลาง 

จรุง วรบุตร (2550: 90-91)  ศึกษาการ เปรียบเทียบความแตกต่างของพฤติกรรมการดุ

แลสุขภาพตนเอง จาํแนกตาม เพศ อาย ุรายได ้ระดบัการศึกษา อาชีพ และภาวะสุขภาพ เป็นปัจจยัท่ี

มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของประชาชนวัยกลางคน อาํเภอศรีสวัสด์ิ จังหวัด

กาญจนบุรี  พบวา่   ประชนวยักลางคน ท่ีมีรายไดค้รอบครัวต่างกนั คือมีรายไดไ้ม่เพียงพอ เพียงพอ

แต่ไม่เหลือเกบ็  และเพียงพอและเหลือเก็บบา้งมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองไม่แตกต่างกนั ท่ี

มีอายุแตกต่างกนั คือ 40-44 ปี 45-49 ปี 50-54 ปี และ 55-60 ปี มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีไม่

แตกต่างกนั  รับการศึกษาท่ีต่างกนั คือ ประถมศึกษาหรือตํ่ากว่ามธัยมศึกษาตอนตน้หรือเทียบเท่า

และสูงกว่ามธัยมศึกษาตอนปลายมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองไม่แตกต่างกัน  และการ

ประกอบอาชีพท่ีต่างกนั คือ เกษตรกรรม การประมง ธุรกิจท่องเท่ียว และอ่ืนๆ พฤติกรรมการดูแล

สุขภาพตนเองไม่แตกต่างกนั  

พิษนุ อภิสมาจารโยธิน (2549: บทคดัย่อ) ศึกษาความสัมพนัธ์ของ การดูแลสุขภาพ

ตนเองตามยุทธศาสตร์เมืองไทย แข็งแรงของนักศึกษาระดบัปริญญาตรีมหาวิทยาลยัในจงัหวดั

นครปฐม พบว่า  นกัศึกษาตระหนกัถึงเร่ืองการดูแลสุขภาพในระดบัมาก  ส่วนใหญ่จะมีความรู้ใน

เร่ืองสุขภาพ  มีอารมณ์ความรู้สึกเร่ืองสุขภาพในระดบัมากและมีแนวโนม้ในการกระทาํระดบัปาน

กลาง   มีแรงจูงใจจากครอบครัวเร่ืองสุขภาพในระดบัมาก และการจูงใจจากเพื่อนระดบัปานกลาง  
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โดยท่ีนกัศึกษามีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองตามยุทธศาสตร์เมืองไทยแขง็แรงในระดบัปาน

กลางโดยพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองในดา้นอารมณ์และอบายมุขในระดบัมาก ส่วนการดูแล

สุขภาพตนเองอยู่ในดา้นอาหาร อโรคยา อนามยัส่ิงแวดลอ้มและออกกาํลงักาย อยู่ในระดบัปาน

กลาง  ปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อายุ ภูมิลาํเนาท่ีพกัอาศยัในปัจจุบนั และสภาพทางเศรษฐกิจมี

ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการการดูแลสุขภาพตนเองตามยุทธศาสตร์เมืองไทยแข็งแรง อย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ0.01 ส่วนภูมิลาํเนาเดิม และโรคประจาํตัว ไม่มีความสัมพนัธ์กับ

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง ปัจจัยเสริม ได้แก่ ความตระหนักเร่ืองสุขภาพการจูงในจาก

ครอบครัวและการจูงใจจากเพ่ือนในเร่ืองสุขภาพ มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการการดูแลสุขภาพ

ตนเอง ตามยุทธศาสตร์เมืองไทยแข็งแรง อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั0.01 ปัจจยัเก้ือหนุน 

ไดแ้ก่ บริบทของสถานศึกษาท่ีแตกต่างกนั คือ มหาวิทยาลยัท่ีเนน้ดา้นวิทยาศาสตร์เทคโนโลยแีละ

ส่ิงแวดลอ้ม และมหาวิทยาลยัท่ีเนน้ดา้นศิลปะศาสตร์ สังคมศาสตร์และศึกษาศาสตร์มีพฤติกรรม

การดูแลสุขภาพตนเองตามยุทธศาสตร์เมองไทยแข็งแรงแตกต่างกนั อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ี

ระดบั0.05 

พรศรี แหยมอุบล (2547: 34) ศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียน

ระดบั มธัยมศึกษาตอนปลาย ในเขตอาํเภอเมือง จงัหวดันครปฐม จาํนวน 378 คน พบว่า นกัเรียนมี

ระดบั ความรู้เก่ียวกบัสุขภาพและพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองในระดบัปานกลางส่วนความคิด 

เก่ียวกับการมีสุขภาพดีและการจูงใจจากสังคมในการดูแลสุขภาพอยู่ในระดับมากนักเรียนท่ีมี

ลกัษณะการอยู่อาศยัแตกต่างกนัมีพฤตกรรมการดูแลสุขภาพไม่แตกต่างกนั ส่วนนักเรียนท่ีมีเพศ 

และภาวะสุขภาพในปัจจุบนัแตกต่างกันมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองแตกต่างกนัอย่างมี 

นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05  ส่วนความคิดเก่ียวกบัการมีสุขภาพดี  และการจูงใจจากสังคมในการ 

ดูแลสุขภาพสามารถรวมทาํนายพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของนกัเรียนได ้ร้อยละ 22.6  อยา่ง 

มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 

วนิดา นองใน (2540: บทคดัย ่อ) ศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ

ของ คนงานสตรีโรงงานอุตสาหกรรมส่ิงทอ จงัหวดัปทุมธานีพบว่าปัจจยัทมความสมพนัธ์ กับ

พฤติกรรม การส่งเสริมสุขภาพ  คือปัจจยันาํไดแ้ก่  อาย ุ ประสบการณ์การทาํงาน  ความรู้เก่ียวกบั

การส่งเสริม สุขภาพ   ทศันคติต่อการส่งเสริมสุขภาพ ค่านิยมต่อการส่งเสริมสุขภาพ และการรับรู้
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สถานสุขภาพ ปัจจยัเอ้ือ ไดแ้ก่ การเขา้ถุงบริการโรงพยาบาล  หรือสถานบริการสุขภาพ และปัจจยั

เอ้ือ ได้แก่ การ ได้รับการสนับสนุนทางสังคมจากสามี  บิดา  มารดา  จากเพื่อนรวมงาน  จาก

นายจา้ง  และบุคลากร ทางการแพทย ์เม่ือวิเคราะห์ ตวัแปรทาํนายพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยใช้

สถิติวิเคราะห์การถด ถอยแบบขั้นตอน  พบวา่ ค่านิยมต่อการส่งเสริมสุขภาพ  ทาํนายพฤติกรรมการ

ส่งเสริมสุขภาพได ้ดีท่ีสุด  รองลงมาไดแ้ก่  การได ้รับการสนบัสนุนจากทางสังคม  จากทางบุคลากร

ทางการแพทย ์และ การเขา้ถึงบริการจากโรงพยาบาล  หรือสถานบริการสุขภาพ  ตามลาํดบั โดยตวั

แปรทั้งหมดสามารถ ใชร่้วมกนัทาํนายพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพคนงานสตรีได ้ร้อยละ 37.2 

ปัทมา  กาญจนวงษ ์(2539: บทคดัยอ่ ) ศึกษาการรับรู้ถึงปัญหาในเร่ืองสุขภาพ และการ

ดูแลตนเองของเยาวชนท่ีทาํงานในโรงงานอุตสาหกรรมเคร่ืองแกว้ จงัหวดัสระบุรี จาํนวน 200 คน 

พบว่า ปัจจยัพื้นฐานในเร่ือง อายุ ระดบัการศึกษา และรายไดมี้ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการดูแล

สุขภาพตนเอง อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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บทที ่3 

วธีิดําเนินการวจัิย 
 

 การวิจัยเร่ืองพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากรวิทยาเขต

สารสนเทศเพชรบุรี เป็นการวิจยัเชิงปริมาณ(Quantitative Research) โดยใชว้ิธีการศึกษาเชิงสาํรวจ

ดว้ยแบบสอบถามเพ่ือเกบ็รวบรวมขอ้มูลและวิเคราะห์ขอ้มูลดงัต่อไปน้ี 

 

ลกัษณะข้อมูลและแหล่งข้อมูล 

ขอ้มูลท่ีใชใ้นการวิจยัแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 

กลุ่มท่ี1 ขอ้มูลปฐมภูมิ โดยทาํการเก็บรวมรวมขอ้มูลจากแบบสอบถามของกลุ่ม

ตวัอยา่งคือนกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี ปีการศึกษา 2555 จาํนวน 

จาํนวน 6,051คน โดยใชร้ะยะเวลาในการรวบรวมขอ้มูลตั้งแต่วนัท่ี 1 กนัยายน 2555 ถึงวนัท่ี 21 

กนัยายน 2555  

กลุ่มท่ี 2 ขอ้มูลทุติยภูมิ โดยทาํการศึกษาคน้ควา้จากหนงัสือ ตาํราวิชาการ บทความ

จากอินเตอร์เน็ต วิทยานิพนธ์ ตลอดจนเอกสารต่างๆท่ีเก่ียวขอ้งท่ีไดมี้ผูเ้คยทาํวิจยัไวแ้ลว้ โดยนาํ

ขอ้มูลมาใชก้าํหนดแนวทางในการศึกษา 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร 

ประชากรในการศึกษาคร้ังน้ี คือ นกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศ

เพชรบุรีปี 2555  จาํนวนทั้งส้ิน 6,051 คน ประกอบดว้ย คณะวิทยาการจดัการ คณะสัตวศาสตร์และ

เทคโนโลยกีารเกษตร คณะเทคโนโลยสีารสนเทศและการส่ือสาร โดยแบ่งจาํนวนนกัศึกษาไดด้งัน้ี
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คณะวิทยาการจดัการ     จาํนวนประชากร 3,012   คน 

คณะสตัวศาสตร์และเทคโนโลยกีารเกษตร  จาํนวนประชากร 973      คน 

คณะเทคโนโลยสีารสนเทศและการส่ือสาร จาํนวนประชากร 2,066   คน 

กลุ่มตัวอย่าง 

กาํหนดขนาดของกลุ่มตวัอยา่งคาํนวณจากสูตร Taro Yamane 

  n ≥  

เม่ือ  n แทน จาํนวนตวัอยา่งหรือขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง 

  N แทน จาํนวนหน่วยทั้งหมดหรือขนาดประชากร 

  e แทน ความน่าจะเป็นของความผดิพลาดท่ียอมใหเ้กิดได ้

การวิจยัคร้ังน้ี มีจาํนวนประชากรทั้งหมด 6,051 คน กาํหนดให้ค่าความคลาดเคล่ือน 

คือ 0.05 ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ 95% สามารถคาํนวณไดด้งัน้ี 

แทนค่า  

   N = 6,051 

   e = 0.05 

   n ≥ 
6,051

1+6,051(0.052)
 

   n ≥ 375.1976 

ดงันั้น การศึกษาในคร้ังน้ี ไดก้ลุ่มตวัอยา่งทั้งส้ิน 400 คน 

เคร่ืองมือทีใ่นการวจัิย 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลการวิจยัในคร้ังน้ีเป็นแบบสอบถามพฤติกรรม

การดูแลสุขภาพซ่ึงปรับปรุงมาจาก (รัชนี ผวิทอง, 2546: 110-116) โดยมีรายละเอียด ดงัน้ี 

ส่วนที่ 1 เป็นแบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่างประกอบดว้ย เพศ คณะท่ี

กาํลงัศึกษา รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน ภูมิลาํเนา อาชีพท่ีคาดหวงั 

ส่วนที ่2  เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัวดัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 5 ดา้น ประกอบดว้ย 

ดา้นการรับประทานอาหาร ดา้นการออกกาํลงักาย ดา้นการพกัผอ่นและคลายความเครียด ดา้นการ 

จดัการสภาพแวดลอ้มรอบตวั ดา้นการตรวจและดูแลตนเอง   
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เกณฑ์การให้คะแนนดังนี ้

ระดบัความเช่ือ   เกณฑก์ารใหค้ะแนน  

ปฏิบติัเป็นประจาํ    5     

ปฏิบติัเป็นบ่อยคร้ัง    4     

ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง    3     

นานๆคร้ัง     2     

ไม่ปฏิบติัเลย    1     

 การวดัระดบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรเพชรบุรีไดท้าํ

การแบ่งระดบั เป็น 3 ระดบั และใชค้ะแนนเฉล่ียระหว่างคะแนนสูงสุด และคะแนนตํ่าสุดมาจดั

ระดบัโดยใชเ้กณฑพ์ิจารณาดงัน้ี 

 

ระดบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ   ระดบัคะแนน 

ระดบัสูง      3.67-5.00 

ระดบัปานกลาง     2.34-3.66 

ระดบัตํ่า      1.00-2.33 

   
คะแนนสูงสุด-คะแนนตํ่าสุด

จาํนวนชั้น
   =             

5-1

3
       =    1.33 

 

1.  ระดบัสูง  หมายถึง  การปฏิบติัของนกัศึกษาเก่ียวกบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ี

ปฏิบติัเป็นส่วนใหญ่ หรือ ปฏิบติัเป็นประจาํ 

2. ระดบัปานกลางหมายถึง  หมายถึง  การปฏิบติัของนกัศึกษาเก่ียวกบัพฤติกรรมการ

ดูแลสุขภาพท่ีปฏิบติัเป็นบางคร้ัง 

3. ระดบัตํ่า  หมายถึงการปฏิบติัของนักศึกษาเก่ียวกบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ี

ปฏิบติัเป็นนานๆคร้ังหรือ ไม่ปฏิบติัเลย 
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การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

การเก็บรวบรวมขอ้มูลคร้ังน้ี ผูว้ิจยัดาํเนินการรวบรวมขอ้มูลดว้ยคนเองทั้งหมดโดยมี

การจดัแหล่งขอ้มูล 2 ลกัษณะ 

ขอ้มูลปฐมภูมิ จากแบบสอบถามโดยทาํการสาํรวจจากกลุ่มตวัอยา่งท่ีกาํหนดไวข้า้งตน้

จาํนวน 400 ชุด โดยใชร้ะยะเวลา ตั้งแต่วนัท่ี 1 กนัยายน 2555 ถึงวนัท่ี 21 กนัยายน 2555 

ขอ้มูลทุติยภูมิ ใชก้ารรวบรวมขอ้มูลจากหนังสือ วารสาร วิทยานิพนธ์ งานวิจยั และ

เอกสารทางวิชาการต่างๆ 

ทาํการวิเคราะห์ขอ้มูลโดยเอาขอ้มูลลงรหัส (Coding) เปล่ียนสภาพขอ้มูลให้อยู่ในรูป

ของ สัญลกัษณ์ท่ีสามารถคาํนวณดว้ยเคร่ืองคอมพิวเตอร์โดยใช้โปรแกรม SPSS (Statistical 

Package   for the Social Science) ทาํการวิเคราะห์ขอ้มูลในเชิงสถิติ 

 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

1.  การวเิคราะห์สถิติพืน้ฐาน 

1.1 ขอ้มูลเบ้ืองตน้เก่ียวกบัลกัษณะทัว่ไปของนักศึกษา  ใชส้ถิติเชิงพรรณนา 

(Descriptive research)ไดแ้ก่ ร้อยละ (Percentage) 

1.2 วิเคราะห์ระดบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ วิเคราะห์ขอ้มูลโดย ค่าเฉล่ียเลข

คณิต (Mean)  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

2.  สถิติทีใ่ช้ในการทดสอบสมมติฐาน 

2.1 วิเคราะห์เปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นต่างๆจาํแนกตามตวัแปร 

เพศ ภูมิลาํเนา กรณีตวัแปร 2 กลุ่ม ใชก้ารทดสอบค่าที (t-test) 

2.2 วิเคราะห์เปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นต่างๆ จาํแนกตามตวัแปร

คณะท่ีกาํลงัศึกษา รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน อาชีพท่ีคาดหวงั กรณีตวัแปร3 กลุ่มข้ึนไป ใชใ้นการ

วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way Analysis of Variance) 
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บทที ่4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

การศึกษาขอ้มูลการวิจยัเร่ือง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลยั

ศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี  ไดศึ้กษาประชากร คือ นกัศึกษาท่ีกาํลงัศึกษาระดบัปริญญา

ตรีในมาหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี  จาํนวน    6,051     คน   และไดท้าํการ

สุ่มตวัอย่างในการศึกษา จาํนวน 400 คน เก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเองครบตามจาํนวน การ

วิเคราะห์ขอ้มูลแบ่งออกเป็น 3ส่วน ดงัน้ี 

ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของนกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี   

ส่วนท่ี 2 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพนักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขต

สารสนเทศเพชรบุรี   

ส่วนท่ี 3 ผลการทดสอบสมมุติฐาน 

 

ส่วนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปของนักศึกษามหาวทิยาลยัศิลปากรวทิยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี   

ตารางท่ี 1   แสดงจาํนวนและร้อยละของขอ้มูลทัว่ไปของนกัศึกษา  จาํแนกตาม เพศ  คณะ รายได้
เฉล่ียต่อเดือน   ภูมิลาํเนา    อาชีพท่ีคาดหวงั 

ขอ้มูลทัว่ไป     จาํนวน ร้อยละ 

1.เพศ   
 ชาย     
 หญิง      
2.คณะ 
 วิทยาการจดัการ     
 สตัวศาสตร์และเทคโนโลยกีารเกษตร  
 เทคโนโลยสีารสนเทศและการส่ือสาร  

 
110 
290 

 
291 
33 
76 
 

 
27.5 
72.5 

 
72.8 
8.3 
19.0 
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ตารางท่ี 1   แสดงจาํนวนและร้อยละของขอ้มูลทัว่ไปของนกัศึกษา  จาํแนกตาม เพศ  คณะ รายได้
เฉล่ียต่อเดือน   ภูมิลาํเนา    อาชีพท่ีคาดหวงั  (ต่อ) 

จากตารางท่ี 1 สามารถวิเคราะห์ขอ้มูลไดด้งัน้ี 

1.  เพศ กลุ่มตวัอยา่งเป็นเพศชายจาํนวน 110 คน คิดเป็นร้อยละ 27.5 และเพศหญิง

จาํนวน 290 คน คิดเป็นร้อยละ72.5 

2.  คณะ กลุ่มตวัอย่างคณะวิทยาการจดัการจาํนวน 291 คนคิดเป็นร้อยละ72.8                 

คณะสัตวศาสตร์และเทคโนโลยีการเกษตรจาํนวน 33 คน คิดเป็นร้อยละ8.3 คณะเทคโนโลยี

สารสนเทศและการส่ือสารจาํนวน76 คน คิดเป็นร้อยละ19.0 

3.  รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน  กลุ่มตวัอยา่งมีรายไดต่้อเดือน แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ี 

1 มีรายไดต้ ํ่ากว่า 5,000 บาทจาํนวน 185คน คิดเป็นร้อยละ 46.5 กลุ่มท่ี 2 มีรายได ้5,001-10,000 

ขอ้มูลทัว่ไป     จาํนวน ร้อยละ 

3.รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 
 ตํ่ากวา่ 5,000 บาท    
 5,001-10,000 บาท    
 10,001-15,000 บาท    
 15,001 บาทข้ึนไป    
4.ภูมิลาํเนา 
 กรุงเทพมหานครและปริมณฑล   
 ต่างจงัหวดั     
5.อาชีพท่ีคาดหวงั 
 รับราชกร 
 พนกังานโรงแรม 
 แอร์โฮสเตสและสจวด    
 พนกังานตอ้นรับ     
 พนกังานเอกชน     
 ธุรกิจส่วนตวั     
 อ่ืนๆ     

 
185 
186 
27 
2 
 
139 
261 
 
84 
18 
38 
8 
84 
147 
21 

 
46.5 
46.3 
6.8 
0.5 
 
34.8 
65.3 
 
21.0 
4.5 
9.5 
2.0 
21.0 
36.8 
5.3 
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บาทจาํนวน 186คน คิดเป็นร้อยละ46.3 กลุ่มท่ี 3 มีรายได1้0,001-15,000 บาทจาํนวน27 คนคิดเป็น

ร้อยละ 6.8 กลุ่มท่ี 4 มีรายได1้5,001 บาทข้ึนไปจาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 0.5  

4.  ภูมิลาํเนา กลุ่มตวัอย่างมีภูมิลาํเนาอยู่กรุงเทพมหานครและปริมณฑลจาํนวน 139 

คน คิดเป็นร้อยละ34.8อยูต่่างจงัหวดัจาํนวน 261 คน คิดเป็นร้อยละ 65.3 

5.  อาชีพท่ีคาดหวงั กลุ่มตวัอยา่ง มีอาชีพท่ีคาดหวงั แบ่งออกเป็น 7 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ี1 มี

อาชีพ รับราชกรจาํนวน 84 คนคิดเป็นร้อยละ 21.0   กลุ่มท่ี 2 มีอาชีพ  พนกังานโรงแรม จาํนวน 18 

คนคิดเป็นร้อยละ4.5กลุ่มท่ี 3 มีอาชีพแอร์โฮสเตสและสจวด จาํนวน 38 คน คิดเป็นร้อยละ 9.5 กลุ่ม

ท่ี 4 มีอาชีพพนกังานตอ้นรับจาํนวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 2.0 กลุ่มท่ี 5 มีอาชีพพนกังานเอกชน

จาํนวน 84 คน คิดเป็นร้อยละ21.0 กลุ่มท่ี 6 มีอาชีพธุรกิจส่วนตวั  จาํนวน 147 คน คิดเป็นร้อยละ

36.8 กลุ่มท่ี 7 มีอาชีพอ่ืนๆจาํนวน 21 คนคิดเป็นร้อยละ5.3 

 

ส่วนที่ 2 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศ

เพชรบุรี   

ขอ้มูลเก่ียวกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ประกอยด้วย 5 ด้าน ได้แก่ ด้านการ

รับประทานอาหาร ดา้นการออกกาํลงักาย  ดา้นการพกัผ่อนและคลายความเครียด ดา้นการจดัการ

สภาพแวดลอ้มรอบตวั  ดา้นการตรวจและดูแลตนเอง ดงัตารางท่ี 2 – 3 

 

ตารางท่ี 2  แสดงจาํนวน และร้อยละของกลุ่มนกัศึกษา จาํแนกตามระดบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ          จํานวน         ร้อยละ 
1.  ดา้นการรับประทานอาหาร 

ระดบัตํ่า        12   3.0     

ระดบัปานกลาง      232   58.0    

ระดบัสูง      156   39.0     
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ตารางท่ี 2   แสดงจาํนวน และร้อยละของกลุ่มนักศึกษา จาํแนกตามระดับพฤติกรรมการดูแล

สุขภาพ (ต่อ) 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ    จํานวน   ร้อยละ 

2.  ดา้นการออกกาํลงักาย 

ระดบัตํ่า       102   25.5 

ระดบัปานกลาง      196   49.0 

ระดบัสูง      102   25.5 

3.  ดา้นการพกัผอ่นและคลายความเครียด 

ระดบัตํ่า       10   2.5 

ระดบัปานกลาง      209   52.3 

ระดบัสูง      181   45.3 

4.  ดา้นการจดัการสภาพแวดลอ้มรอบตวั 

ระดบัตํ่า       4   1.0 

ระดบัปานกลาง      132   33.0 

ระดบัสูง      264   66.0 

5.  ดา้นการตรวจและดูแลตนเอง 

ระดบัตํ่า       52   13.0 

ระดบัปานกลาง      236   59.0 

ระดบัสูง      112   28.0 

 
จากตารางท่ี  2 พบว่านักศึกษามีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ  ด้านการจัดการ

สภาพแวดลอ้มรอบตวัอยูใ่นระดบัสูง คิดเป็นร้อยละ 66.0  ดา้นการรับประทานอาหาร  ดา้นการ
ออกกาํลงักาย  ดา้นการพกัผ่อนและคลายความเครียด  ดา้นการตรวจและดูแลตนเองอยู่ในระดบั
ปานกลาง คิดเป็นร้อยละ  58.0  49.0 52.3 59.0  ตามลาํดบั 

 
 
 



27 

 

ตารางที ่3 แสดงจาํนวน และร้อยละของนกัศึกษาเก่ียวกบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
ระดบั

พฤติกรรม
การดูแล
สุขภาพ 

เป็น
ประจาํ

(ร้อยละ) 

เป็น
บ่อยคร้ัง 
(ร้อยละ) 

เป็น
บางคร้ัง 
(ร้อยละ) 

เป็นนานๆ
คร้ัง 

(ร้อยละ) 

ไม่เคยเลย 
(ร้อยละ) ̅  

1 ทานอาหารครบ 3ม้ือใน 1 วนั  
 
2 ทานผกัและผลไม ้
 
3 ด่ืมนมหรือผลิตภณัฑจ์ากนม 
 
4 ด่ืมชา กาแฟ 
 
5 ดูฉลาก อย.ในการเลือกซ้ืออาหาร 
 
6 ออกกาํลงักายสปัดาห์ละ 3-4 คร้ัง 
 
7 ออกกาํลงักายไม่ตํ่ากวา่ 20 นาที 
 
8 ออกกําลังกายจนกระทั่งเหง่ือ
ออก  
9 ออกกําลังกายจนหัวใจเต้นเร็ว
และรู้สึกเหน่ือย 
10 ออกกําลังหลังทานอาหารไม่
นอ้ยกวา่4ชัว่โมง 
11 นอนหลบัวนัละ6-ชัว่โมง 
 
12 ใชเ้วลาพกัผ่อนและคลายเครียด
ดว้ยเพลงหรือดนตรี 
13 แบ่งเวลาเรียนและกจิกรรมได้ด ี
 
14 ลดความเครียดด้วยการทํางาน
อดเิรก 
15 คลายเครียดด้วยการออกกําลัง
กาย 

71 
(17.8) 

91 
(22.8) 

85 
(21.3) 

32 
(8.0) 
94 

(23.5) 
36 

(9.0) 
49 

(12.3) 
56 

(14.0) 
047 

(11.8) 
28 

(7.0) 
65 

(16.3) 
172 

(43.0) 
43 

(10.8) 
104 

(26.0) 
44 

(11.0) 

124 
(31.0) 
187 

(46.8) 
158 

(39.5) 
93 

(23.3) 
126 

(31.5) 
64 

(16.0) 
108 

(27.0) 
128 

(32.0) 
106 

(26.5) 
81 

(20.3) 
147 

(36.8) 
167 

(41.8) 
177 

(44.3) 
170 

(42.5) 
92 

(23.0) 

142 
(35.5) 

83 
(20.8) 
109 

(27.3) 
117 

(29.3) 
100 

(25.0) 
141 

(35.3) 
98 

(24.5) 
104 

(26.0) 
120 

(30.0) 
110 

(27.5) 
112 

(28.0) 
43 

(10.8) 
126 

(31.5) 
91 

(22.8) 
127 

(31.8) 

56 
(14.0) 

35 
(8.8) 
45 

(11.3) 
122 

(30.5) 
67 

(16.8) 
119 

(29.8) 
109 

(27.3) 
82 

(20.5) 
88 

(22.0) 
122 

(30.5) 
66 

(16.5) 
15 

(3.8) 
47 

(11.8) 
329 
(8.0) 
94 

(23.5) 

7 
(1.8) 

4 
(1.0) 

3 
(0.8) 
36 

(9.0) 
13 

(3.3) 
40 

(10.0) 
36 

(9.0) 
30 

(7.5) 
39 

(9.8) 
59 

(14.8) 
10 

(2.5) 
3 

(0.8) 
7 

(1.8) 
3 

(0.8) 
43 

(10.8) 

2.51 
 

2.19 
 

2.31 
 

3.09 
 

2.45 
 

3.16 
 

2.94 
 

2.76 
 

2.92 
 

3.26 
 

2.52 
 

1.78 
 

2.50 
 

2.23 
 

3.00 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 

สูง 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 

 



28 

 

ตารางที ่3 แสดงจาํนวน และร้อยละของนกัศึกษาเก่ียวกบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ (ต่อ) 

จากตารางท่ี 3 พฤติกรรมกรรมการดูแลสุขภาพของนักศึกษาเม่ือพิจารณาเป็นดา้น

ต่างๆ พบวา่ 

1.  ดา้นการรับประทานอาหาร นกัศึกษาปฏิบติัเป็นบ่อยคร้ังในการทานผกัและผลไม้

จาํนวน 187 คน คิดเป็นร้อยละ 46.8ในการด่ืมนมหรือผลิตภณัฑจ์ากนม จาํนวน 158 คน คิดเป็นร้อย

ละ 39.5ในการดูฉลาก อย.ในการเลือกซ้ืออาหาร จาํนวน 126 คน คิดเป็นร้อยละ 31.5ปฏิบติัเป็น

บางคร้ังในดา้นการทานอาหารครบ 3ม้ือใน 1 วนั  จาํนวน 142 คน คิดเป็นร้อยละ 35.5ปฏิบติัเป็น

นานๆคร้ัง ในการด่ืมชา กาแฟ จาํนวน 122 คน คิดเป็นร้อยละ30.5 

 
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
 

ระดบั
พฤติกรรม
การดูแล
สุขภาพ 

เป็น
ประจาํ 

(ร้อยละ) 

เป็น
บ่อยคร้ัง 
(ร้อยละ) 

เป็น
บางคร้ัง 
(ร้อยละ) 

เป็นนานๆ
คร้ัง 

(ร้อยละ) 

ไม่เคย
เลย 

(ร้อยละ) 
̅  

16 ดูแลห้องพกัให้มีอาการถ่ายเท
ไดส้ะดวก 
17 ทาํความสะอาดหอ้งพกั 
 
18 กาํจดัขยะมูลฝอย  
 
19 ทาํความสะอาดเคร่ืองใช ้
 
20 ลา้งมือฟอกสู่หลงัการเขา้หอ้งนํ้า 
 
21 ใช้บริการห้องพยาบาลของ
สถานศึกษา 
22.ชัง่นํ้ าหนกัตวั 
 
23 ไปพบแพทยทุ์กคร้ังเม่ือมีอาการ
เจบ็ป่วย 
24 ไดรั้บการตรวจสุขภาพ 
 
25 ตรวจฟันทุกปี 

77 
(19.3) 

79 
(19.8) 

92 
(23.0) 

67 
(16.8) 
162 

(40.5) 
39 

(9.8) 
74 

(18.5) 
48 

(12.0) 
57 

(14.3) 
68 

(17.0) 

204 
(51.0) 
202 

(50.5) 
213 

(53.3) 
202 

(50.5) 
153 

(38.3) 
110 

(27.5) 
159 

(39.8) 
138 

(34.5) 
87 

(21.8) 
84 

(21.0) 

98 
(24.5) 

90 
(22.5) 

74 
(18.5) 
101 

(25.3) 
53 

(13.3) 
165 

(41.3) 
112 

(28.0) 
123 

(30.8) 
119 

(29.8) 
101 

(25.3) 

19 
(4.8) 
25 

(6.3) 
18 

(4.5) 
29 

(7.3) 
27 

(6.80) 
63 

(15.8) 
47 

(11.8) 
74 

(18.5) 
77 

(19.3) 
88 

(22.0) 

2 
(0.5) 

4 
(1.0) 

3 
(0.8) 

1 
(0.3) 

5 
(1.3) 
23 

(5.80 
8 

(2.0) 
17 

(4.3) 
60 

(15.0) 
59 

(14.8) 

3.76 
 

3.78 
 

3.67 
 

3.84 
 

3.90 
 

2.80 
 

2.39 
 

2.69 
 

2.99 
 

2.97 
 

สูง 
 

สูง 
 

สูง 
 

สูง 
 

สูง 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 

รวม                                                                                                                           =  2.56         ปานกลาง  
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2.  ดา้นการออกกาํลงักาย  นกัศึกษาปฏิบติัเป็นบ่อยคร้ังในการออกกาํลงักายจนกระทัง่

เหง่ือออกจาํนวน 128 คน คิดเป็นร้อยละ 32.0   ปฏิบติัเป็นบางคร้ังในการออกกาํลงักายสัปดาห์ละ 

3-4 คร้ัง เป็นบางคร้ัง จาํนวน 141 คน คิดเป็นร้อยละ 35.3 การออกกาํลงักายจนหัวใจเตน้เร็วและ

รู้สึกเหน่ือยจาํนวน 120 คน คิดเป็นร้อยละ 30.0 ปฏิบติัเป็นนานๆคร้ัง ในการออกกาํลงักายไม่ตํ่า

กว่า 20 นาที จาํนวน 109 คน คิดเป็นร้อยละ  27.3  การออกกาํลงัหลงัทานอาหารไม่นอ้ยกว่า4

ชัว่โมง    จาํนวน 122 คน คิดเป็นร้อยละ 30.5 

3.  ดา้นการพกัผ่อนและคลายความเครียด นักศึกษาปฏิบติัเป็นประจาํในการใชเ้วลา

พกัผอ่นและคลายเครียดดว้ยเพลงหรือดนตรีจาํนวน 172 คน คิดเป็นร้อยละ 43.0  นกัศึกษาปฏิบติั

เป็นบ่อยคร้ังในการนอนหลบัวนัละ6-ชัว่โมงจาํนวน 147 คน คิดเป็นร้อยละ36.8 การแบ่งเวลาเรียน

และกิจกรรมไดดี้จาํนวน 177 คน คิดเป็นร้อยละ44.3 ในการลดความเครียดดว้ยการทาํงานอดิเรก 

จาํนวน 170 คน คิดเป็นร้อยละ42.5ในการนอนหลบัวนัละ6-ชัว่โมงจาํนวน 147 คน คิดเป็นร้อยละ 

36.8 นกัศึกษาปฏิบติัเป็นบางคร้ังคลายเครียดดว้ยการออกกาํลงักาย จาํนวน 127 คน คิดเป็นร้อยละ 

31.8 

4.  ดา้นการจดัการสภาพแวดลอ้มรอบตวั  นกัศึกษาปฏิบติัเป็นประจาํในการ20.ลา้งมือ

ฟอกสู่หลงัการเขา้หอ้งนํ้า  จาํนวน 162 คน คิดเป็นร้อยละ  40.5นกัศึกษาปฏิบติัเป็นบ่อยคร้ัง ในการ

ดูแลหอ้งพกัใหมี้อาการถ่ายเทไดส้ะดวก จาํนวน    204คน คิดเป็นร้อยละ   51.0 การทาํความสะอาด

หอ้งพกั จาํนวน  202คน คิดเป็นร้อยละ 50.5  การกาํจดัขยะมูลฝอยจาํนวน 213 คน คิดเป็นร้อยละ 

53.3 การ ทาํความสะอาดเคร่ืองใช ้จาํนวน  202 คน คิดเป็นร้อยละ 50.5 

5.  ดา้นการตรวจและดูแลตนเองนักศึกษาปฏิบติัเป็นบ่อยคร้ังในการ ชัง่นํ้ าหนักตวั 

จาํนวน159 คน คิดเป็นร้อยละ39.8 การไปพบแพทยทุ์กคร้ังเม่ือมีอาการเจ็บป่วย  จาํนวน 138 คน 

คิดเป็นร้อยละ34.5  นักศึกษาปฏิบัติเป็นบางคร้ัง  การใช้บริการห้องพยาบาลของสถานศึกษา  

จาํนวน  165  คน คิดเป็นร้อยละ41.3  การไดรั้บการตรวจสุขภาพ จาํนวน  119 คน คิดเป็นร้อยละ

29.8 การตรวจฟันทุกปี จาํนวน 101 คน คิดเป็นร้อยละ  25.3 
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ส่วนที3่ ผลการทดสอบสมมุติฐาน 

สมมุติฐานที1่ นกัศึกษาท่ีมีเพศแตกต่างกนั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีแตกต่างกนั 

ตารางที ่4 แสดงผลการทดสอบสมมุติฐานระหวา่งเพศชายและเพศหญิง 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
ชาย หญงิ   t-test p-value 

̅  S.D ̅  S.D   
ดา้นการรับประทานอาหาร 
ดา้นการออกกาํลงักาย 
ดา้นการพกัผอ่นและคลายความเครียด 
ดา้นการจดัการสภาพแวดลอ้มรอบตวั 
ดา้นการตรวจและดูแลตนเอง 

2.37 
2.59 
2.21 
2.08 
2.84 

0.65 
0.94 
0.62 
0.71 
0.79 

2.56 
3.16 
2.45 
2.12 
2.74 

2.885 
5.563 
3.585 
0.531 
-0.825 

0.57 
0.91 
0.59 
0.57 
0.75 

0.128 
0.635  
0.219 
0.023 
0.751 

จากตารางท่ี 4 พบว่า นักศึกษาท่ีมีเพศท่ีแตกต่างกัน มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ

แตกต่างกนัในดา้น ดา้นการจดัการสภาพแวดลอ้มรอบตวั  อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี ระดบั 0.05  

 

สมมุติฐานที2่  นักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรีที่เรียนคณะแตกต่างกนั

มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพทีแ่ตกต่างกนั 

ตารางที ่5  แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นการ

รับประทานอาหาร ของนักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี  

จาํแนกตาม คณะท่ีเรียน 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระหวา่งกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 
รวม 

.766 
143.205 
143.971 

2 
397 
399 

.383 

.361 
1.062  0.347 

  

จากตารางท่ี 5 พบว่านักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรีมี

พฤติกรรมการดูสุขภาพดา้นการรับประทานอาหาร จาํแนกตามคณะท่ีเรียน ไม่แตกต่างกนั 
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ตารางที ่6 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นการ

ออกกําลังกาย ของนักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี  

จาํแนกจาํแนกตามคณะท่ีเรียน 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระหวา่งกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 
รวม 

2.910 
356.802 
359.712 

2 
397 
399 

1.455 
.899 

1.619  0.199 
 
  

จากตารางท่ี 6  พบว่านักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี มี
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นการออกกาํลงักาย จาํแนกตามคณะท่ีเรียน  ไม่แตกต่างกนั   
ตารางที ่7  แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นการ

พกัผอ่นและคลายความเครียด ของนกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศ
เพชรบุรีจาํแนกจาํแนกตามคณะท่ีเรียน 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระหวา่งกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 
รวม 

2.214 
144.573 
146.787 

2 
397 
399 

1.107 
.364 

3.040  0.049 
 
 

จากตารางท่ี 7 พบว่านักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรีมี
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นการพกัผอ่นและคลายความเครียดจาํแนกตามคณะท่ีเรียนแตกต่างกนั 
ตารางที ่8 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นการ

จดัการสภาพแวดลอ้มรอบตวัของนกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศ
เพชรบุรี จาํแนกจาํแนกตามคณะท่ีเรียน 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระหวา่งกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 
รวม 

.038 
148.962 
149.000 

2 
397 
399 

.019 

.375 
 

.050  0.951 
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จากตารางท่ี 8 พบว่านักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี มี

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพด้านการจัดการสภาพแวดล้อมรอบตวั จาํแนกตามคณะท่ีเรียน ไม่

แตกต่างกนั 

ตารางที ่9  แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นการ

ตรวจและดูแลตนเองของนกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี  

จาํแนกจาํแนกตามคณะท่ีเรียน 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระหวา่งกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 
รวม 

.494 
267.329 
267.823 

2 
397 
399 

.247 

.673 
.367  0.693 

 
 
  

จากตารางท่ี 9 พบว่านักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี มี

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นการตรวจและดูแลตนเอง จาํแนกตามคณะท่ีเรียน ไม่แตกต่างกนั 

 

สมมุติฐานท่ี3 นักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี  ที่มีรายได้แตกต่างกัน 

มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพทีแ่ตกต่างกนั 

ตารางที ่10  แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นการ

รับประทานอาหาร ของนักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี  

จาํแนกตามรายได ้

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระหวา่งกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 
รวม 

4.165 
139.807 
143.971 

3 
396 
399 

1.388 
0.353 

3.932  0.009 
 
  

 จากตารางท่ี 10 พบว่านักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี มี

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นการรับประทานอาหาร จาํแนกตามรายได ้แตกต่างกนั 
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ตารางที ่11  แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้น

การออกกาํลงักาย ของนักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี  

จาํแนกตามรายได ้

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระหวา่งกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 
รวม 

9.408 
350.304 
359.712 

3 
396 
399 

3.136 
0.885 

3.545 0.015 
 
  

จากตารางท่ี 11 พบว่านักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี มี

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นการออกกาํลงักาย จาํแนกตามรายได ้แตกต่างกนั 

ตารางที ่12  แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้น

การพกัผ่อนและคลายความเครียดของนักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากรวิทยาเขต

สารสนเทศเพชรบุรี  จาํแนกตามรายได ้

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระหวา่งกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 
รวม 

4.253 
142.534 
146.787 

3 
396 
399 

1.418 
0.360 

3.938 0.009 
 
  

ตารางท่ี 12 พบว่านักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี มี

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นการพกัผอ่นและคลายความเครียด จาํแนกตามรายได ้แตกต่างกนั 

ตารางที ่13  แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นการ

จดัการสภาพแวดลอ้มรอบตวัของนกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศ

เพชรบุรี  จาํแนกตามรายได ้

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระหวา่งกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 
รวม 

0.780 
148.220 
149.000 

3 
396 
399 

0.260 
0.374 

0.695 0.556 
 
 



34 

 

จากตารางท่ี 13 พบว่านักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี มี

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นการจดัการสภาพแวดลอ้มรอบตวัจาํแนกตามรายได ้ ไม่แตกต่างกนั 

ตารางที ่14  แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นการ

ตรวจและดูแลตนเองของนกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี  

จาํแนกตามรายได ้

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระหวา่งกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 
รวม 

5.282 
262.542 
267.823 

3 
396 
399 

1.761 
.663 

2.655 0.048 
 
  

 จากตารางท่ี 14 พบว่านักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี มี

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นการตรวจและดูแลตนเอง จาํแนกตามรายได ้แตกต่างกนั 

 

สมมุติฐานที่4 นักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี  ที่มีภูมิลําเนาแตกต่าง

กนั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพทีแ่ตกต่างกนั 

ตารางที ่15 แสดงผลการทดสอบสมมติฐานระหวา่ง กรุงเทพมหานครและปริมณฑลกบั ต่างจงัหวดั 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ กรุงเทพมหานคร
และปริมณฑล 

ต่างจังหวดั t-test p-
value 

 S.D  S.D 
ดา้นการรับประทานอาหาร 
ดา้นการออกกาํลงักาย 
ดา้นการพกัผอ่นและคลายความเครียด 
ดา้นการจดัการสภาพแวดลอ้มรอบตวั 
ดา้นการตรวจและดูแลตนเอง 

2.38 
2.94 
2.42 
2.15 
2.66 

0.62 
1.0 
0.64 
0.63 
0.88 

2.56 
3.04 
2.37 
2.09 
2.85 

0.58 
0.92 
0.59 
0.60 
0.78 

-3.125 
-1.065 
0.830 
0.947 
-2.219 

0.415 
0.498 
0.111 
0.912 
0.140 

จากตารางท่ี 15 พบว่านกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี ท่ีมี

ภูมิลาํเนาต่างกนั จาํแนกตามภูมิลาํเนา ไม่แตกต่างกนั 
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สมมุติฐานที่5 นักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรีที่มีอาชีพที่คาดหวัง

แตกต่างกนั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพทีแ่ตกต่างกนั 

ตารางที ่16  แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้น

การรับประทานอาหาร ของนักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศ

เพชรบุรี  จาํแนกตามอาชีพท่ีคาดหวงั 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระหวา่งกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 
รวม 

2.740 
141.231 
143.971 

6 
393 
399 

.457 

.359 
 

1.271 0.270 
 
  

จากตารางท่ี 16 พบว่านักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี มี

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นการรับประทานอาหาร จาํแนกตามอาชีพท่ีคาดหวงั ไม่แตกต่างกนั 

ตารางที ่17  แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นการ

ออกกําลังกาย ของนักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี  

จาํแนกจาํแนกตามอาชีพท่ีคาดหวงั 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระหวา่งกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 
รวม 

18.965 
340.747 
359.712 

6 
393 
399 

3.161 
.867 

3.646 0.002 
 
 

จากตารางท่ี 17 พบว่านักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี มี

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นการออกาํลงักาย จาํแนกตามอาชีพท่ีคาดหวงั แตกต่างกนั 

ตารางที ่18   แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นการ

พกัผอ่นและคลายความเครียด ของนกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศ

เพชรบุรี  จาํแนกจาํแนกตามอาชีพท่ีคาดหวงั 
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แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระหวา่งกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 
รวม 

4.340 
142.447 
146.787 

6 
393 
399 

.723 

.362 
1.996  0.065 

 
  

จากตารางท่ี 18 พบว่านักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี มี

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นการพกัผ่อนและคลายความเครียดจาํแนกตามอาชีพท่ีคาดหวงั ไม่

แตกต่างกนั 

ตารางที ่19  แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้น

การจัดการสภาพแวดล้อมรอบตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากรวิทยาเขต

สารสนเทศเพชรบุรี  จาํแนกจาํแนกตามอาชีพท่ีคาดหวงั 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระหวา่งกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 
รวม 

3.329 
145.671 
149.000 

6 
393 
399 

.555 

.371 
1.497 0.178 

 
  

จากตารางท่ี 19 พบว่านักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี มี

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นการจดัการสภาพแวดลอ้มรอบตวั จาํแนกตามอาชีพท่ีคาดหวงั ไม่

แตกต่างกนั 

ตารางที ่20 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นการ

ตรวจและดูแลตนเองของนกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี  

จาํแนกจาํแนกตามอาชีพท่ีคาดหวงั 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระหวา่งกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 
รวม 

15.213 
252.610 
267.823 

6 
393 
399 

2.535 
.643 

3.945 0.001 
 
  

จากตารางท่ี 20 พบว่านกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี มี

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดา้นการตรวจและดูแลตนเองจาํแนกตามอาชีพท่ีคาดหวงั แตกต่างกนั
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บทที ่5 

สรุป  อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาพฤติกรรมการดุแลสุขภาพของนกัศึกษาระดบั

ปริญญาตรีของมหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขสารสนเทศเพชรบุรี  โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษา

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนกัศึกษา มหาวิทยาลยัศิลปากร วทิยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี ในการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีดีไดใ้นปัจจุบนัและอนาคต 

ตวัแปรท่ีใช้ในการศึกษา ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ เพศ คณะ รายได้ต่อเดือน ภูมิลาํเนา 

อาชีพท่ีคาดหวงั  ตวัแปรตามไดแ้ก่ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ โดยทาํการศึกษาใน 5 ดา้น ไดแ้ก่ 

ดา้นการรับประทานอาหาร ดา้นการออกกาํลงักาย ดา้นการพกัผอ่นและคลายความเครียด ดา้นการ

จดัการสภาพแวดลอ้มรอบตวั ดา้นการตรวจและดูแลตนเอง  ซ่ึงกลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นกาศึกษา คือ 

นกัศึกษาระดบัปริญญาตรีของมหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขสารสนเทศเพชรบุรี   จาํนวน 400 คน 

โดยทําการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยการใช้แบบสอบถาม  ซ่ึงคณะผู ้วิจัยได้ดํา เนินการเก็บ

แบบสอบถามดว้ยตนเอง  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัเป็นแบบสอบถาม โดยทาํการแบ่งแบบสอบถาม

ออกเป็น 2 ส่วน ดงัน้ี 

ส่วนที่ 1 เป็นแบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่างประกอบดว้ย เพศ คณะท่ี

กาํลงัศึกษา รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน ภูมิลาํเนา อาชีพท่ีคาดหวงั 

ส่วนที่ 2 เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัการวดัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 5 ดา้น 

ประกอบด้วย ด้านการรับประทานอาหาร  ด้านการออกกาํลังกาย ด้านการพกัผ่อนและคลาย

ความเครียด  ดา้นการจดัการสภาพแวดลอ้มรอบตวั ดา้นการตรวจและดูแลตนเอง  

 

สรุปผลการวจัิย 

กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดจาํนวน 400 คน  เป็นชายจาํนวน  110 คน คิดเป็นร้อยละ 27.5 เป็น

หญิง จาํนวน 290 คน คิดเป็นร้อยละ72.5ส่วนมากศึกษาในคณะวิทยาการจดัการจาํนวน 291 คนคิด

เป็นร้อยละ72.8มีรายไดต่้อเดือนส่วนมากคือกลุ่มท่ี 2 มีรายได ้5,001-10,000 บาทจาํนวน 186 คน
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คิดเป็นร้อยละ46.3 มีภูมิลาํเนาส่วนมากจะอยูต่่างจงัหวดัจาํนวน 261คน คิดเป็นร้อยละ 65. มีอาชีพท่ี

คาดหวงัส่วนมากอยูใ่น กลุ่มท่ี 6 มีอาชีพธุรกิจส่วนตวั จาํนวน 147 คน คิดเป็นร้อยละ36.8นกัศึกษา

มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ดา้นการจดัการสภาพแวดลอ้มรอบตวั อยูใ่นระดบัสูง คิดเป็นร้อยละ 

66.0ดา้นการรับประทานอาหาร ดา้นการออกกาํลงักาย ดา้นการพกัผอ่นและคลายความเครียด ดา้น

การตรวจและดูแลตนเองอยูใ่นระดบัปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 58.0 49.0 52.3 59.0ตามลาํดบั 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ จากผลการทดสอบสมมติฐานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ

ของนกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี พบวา่ 

สมมติฐานท่ี1 นักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรีท่ีมีเพศ

แตกต่างกนั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีแตกต่างกนั 

ผลการทดสอบสมมติฐานพบว่า นักศึกษานักศึกษาท่ีมีเพศท่ีแตกต่างกนั คือ เพศชาย

กบัเพศหญิง มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพแตกต่างกนัในดา้น ดา้นการจดัการสภาพแวดลอ้มรอบตวั

และพบว่า นักศึกษามีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพไม่แตกต่างกัน 4 ดา้นคือด้านการรับประทาน

อาหาร ดา้นการออกกาํลงักาย ดา้นการพกัผอ่นและคลายความเครียด ดา้นการตรวจและดูแลตนเอง

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี ระดบั 0.05 

สมมุติฐานท่ี2 นกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรีท่ีเรียนคณะ

แตกต่างกนัมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีแตกต่างกนั 

ผลการทดสอบสมมติฐานพบว่า นักศึกษาท่ีเรียนคณะแตกต่างกนัคือ คณะวิทยาการ

จดัการ  คณะสัตวศาสตร์และเทคโนโลยีการเกษตร คณะเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสารมี

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีแตกต่างกนั 1 ดา้น ไดแ้ก่ดา้นการพกัผ่อนและคลายความเครียดและ

พบว่า นกัศึกษาท่ีเรียนคณะแตกต่างกนัมีพฤติกรรมการดูสุขภาพไม่แตกต่างกนั 4 ดา้น ในดา้นการ

รับประทานอาหารดา้นการออกกาํลงักาย ดา้นการจดัการสภาพแวดลอ้มรอบตวัดา้นการตรวจและ

ดูแลตนเอง อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี ระดบั 0.05 

สมมุติฐานท่ี3 นกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี  ท่ีมีรายได้

แตกต่างกนั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีแตกต่างกนั 

 ผลการทดสอบสมมติฐาน พบวา่ นกัศึกษาท่ีมีรายไดแ้ตกต่างกนัคือ  ตํ่ากว่า 5,000 บาท

5,001-10,000 บาท10,001-15,000 บาท15,001 บาทข้ึนไปมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีแตกต่างกนั 
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4 ด้าน ได้แก่  ด้านการรับประทานอาหาร   ด้านการออกกาํลงักาย ด้านการพกัผ่อนและคลาย

ความเครียด  ดา้นการตรวจและดูแลตนเอง และพบวา่นกัศึกษาม่ีรายไดแ้ตกต่างกนั มีพฤติกรรมการ

ดูแลสุขภาพ ไดแ้ก่ ดา้นการจดัการสภาพแวดลอ้มรอบตวัจาํแนกตามรายได ้ ไม่แตกต่างกนัอยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถิติท่ี ระดบั 0.05 

สมมุติฐานท่ี 4  นักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี  ท่ีมี

ภูมิลาํเนาแตกต่างกนั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีแตกต่างกนั 

ผลจากการสมมติฐาน พบว่า นกัศึกษาท่ีมีภูมิลาํเนาแตกต่างกนั คือ  กรุงเทพมหานคร

และปริมณฑลกบั ต่างจงัหวดัมีพฤติกรรรมการดูแลสุขภาพไม่แตกต่างกนั ตนเอง อยา่งมีนยัสาํคญั

ทางสถิติท่ี ระดบั 0.05 

สมมุติฐานท่ี 5 นกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรีท่ีมีอาชีพท่ี

คาดหวงัแตกต่างกนั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีแตกต่างกนั 

ผลการทดสอบสมมติฐาน พบวา่นกัศึกษาท่ีมีอาชีพท่ีคาดหวงัแตกต่างกนั คือรับราชกร

พนกังานโรงแรมแอร์โฮสเตสและสจวดพนกังานตอ้นรับ พนกังานเอกชนธุรกิจส่วนตวัมีพฤติกรรม

การดูแลสุขภาพแตกต่างกนั 2ดา้นไดแ้ก่ ดา้น ดา้นการออกาํลงักายดา้นการตรวจและดูแลตนเอง 

และพบว่านักศึกษาท่ีมีอาชีพท่ีคาดหวงัแตกต่างกนัมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพไม่แตกต่างกนั 3 

ด้าน ได้แก่ ด้านการรับประทานอาหารด้านการพกัผ่อนและคลายความเครียดด้านการจัดการ

สภาพแวดลอ้มรอบตวัตนเอง อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี ระดบั 0.05 

 

อภิปรายผล 

จากผลการทดสอบสมมติฐานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนกัศึกษาพบวา่ 

สมมติฐานท่ี 1 นักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรีท่ีมี เพศ

แตกต่างกัน มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีแตกต่างกันพบว่า นักศึกษาเพศชายกับเพศหญิง มี

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพแตกต่างกนั ในดา้นการจดัการสภาพแวดลอ้มรอบตวั อย่างมีนยัสาํคญั

ทางสถิติท่ี ระดบั 0.05โดยเพศหญิงจะมีพฤติกรรมการจดัการสภาพแวดลอ้มรอบตวัดีกว่าเพศชาย 

ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ พรศรี แหยมอุบล (2547: 34) ท่ีไดศึ้กษา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ

ตนเองของนกัเรียนระดบั มธัยมศึกษาตอนปลาย ในเขตอาํเภอเมือง จงัหวดันครปฐม พบวา่ นกัเรียน
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ท่ีมีเพศ แตกต่างกนัมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองแตกต่างกนั โดยท่ีเพศหญิงจะมีพฤติกรรมท่ี

ดีกวา่เพศชาย 

สมมุติฐานท่ี 2 นักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรีท่ีเรียน 

คณะแตกต่างกนัมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีแตกต่างกนั พบว่า นกัศึกษาท่ีเรียนคณะแตกต่างกนั

คือ คณะวิทยาการจดัการ   คณะสัตวศาสตร์และเทคโนโลยีการเกษตร  คณะเทคโนโลยสีารสนเทศ

และการส่ือสาร มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีแตกต่างกนั ในดา้นการพกัผอ่นและคลายความเครียด 

ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ พิษนุ อภิสมาจารโยธิน (2549:  บทคดัยอ่) ท่ีไดศึ้กษาพฤติกรรมการ

ดูแลสุขภาพตนเองตามยุทธศาสตร์เมืองไทยแข็งแรง ในปัจจัยเก้ือหนุน  ได้แก่ บริบทของ

สถานศึกษาท่ีแตกต่างกนั คือ มหาวิทยาลยัท่ีเนน้ดา้นวิทยาศาสตร์เทคโนโลยีและส่ิงแวดลอ้ม และ

มหาวิทยาลยัท่ีเน้นดา้นศิลปะศาสตร์ สังคมศาสตร์และศึกษาศาสตร์มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ

ตนเองตามยทุธศาสตร์เมืองไทยแขง็แรงแตกต่างกนั อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั0.05 

สมมุติฐานท่ี 3 นกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี ท่ีมีรายได้
แตกต่างกนั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีแตกต่างกนัพบว่า นกัศึกษาท่ีมีรายไดแ้ตกต่างกนัคือ มี
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีแตกต่างกนั4 ดา้นไดแ้ก่  ดา้นการรับประทานอาหาร ดา้นการออก
กาํลงักาย ดา้นการพกัผ่อนและคลายความเครียด  ดา้นการตรวจและดูแลตนเอง ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
การศึกษาของปัทมา กาญจนวงษ ์(2539: บทคดัยอ่) ศึกษาการรับรู้ถึงปัญหาในเร่ืองสุขภาพและการ
ดูแลตนเองของเยาวชนท่ีทาํงานในโรงงานอุตสาหกรรมเคร่ืองแกว้ จงัหวดัสระบุรี จาํนวน 200 คน 
พบวา่ ปัจจยัพื้นฐานในเร่ือง อาย ุระดบัการศึกษา และรายไดมี้ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัการ 
ดูแลสุขภาพตนเอง อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

สมมุติฐานท่ี 4  นักศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี  ท่ีมี

ภูมิลาํเนาแตกต่างกัน มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีแตกต่างกันพบว่า นักศึกษาท่ีมีภูมิลาํเนา

แตกต่างกนั คือ  กรุงเทพมหานครและปริมณฑลกบั ต่างจงัหวดัมีพฤติกรรรมการดูแลสุขภาพไม่

แตกต่างกัน ตนเอง อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ี ระดบั 0.05ซ่ึงสอดคลอ้งกับการศึกษาของพิษนุ 

อภิสมาจารโยธิน  (2549: บทคดัยอ่) ในดา้นปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุภูมิลาํเนาท่ีพกัอาศยัใน

ปัจจุบนั และสภาพทางเศรษฐกิจมีความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมการการดูแลสุขภาพตนเองตาม

ยุทธศาสตร์เมืองไทยแข็งแรง อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั0.01 ส่วนภูมิลาํเนาเดิม และโรค

ประจาํตวั ไม่มีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง 
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สมมุติฐานท่ี 5 นกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรีท่ีมีอาชีพท่ี

คาดหวงัแตกต่างกนั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีแตกต่างกนัพบว่า นกัศึกษาท่ีมีอาชีพท่ีคาดหวงั

แตกต่างกนั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพแตกต่างกนั ไดแ้ก่ ดา้นการออกาํลงักายดา้นการตรวจและ

ดูแลตนเองซ่ึงไม่สอดคลอ้งกบั การศึกษาของ จรุง  วรบุตร (2550: 90-91) ศึกษาการเปรียบเทียบ

ความแตกต่างของพฤติกรรมการดุแลสุขภาพตนเอง จาํแนกตาม เพศ อายุ รายได ้ระดบัการศึกษา 

อาชีพ และภาวะสุขภาพ เป็นปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของประชาชนวยั

กลางคน อาํเภอศรีสวสัด์ิ จงัหวดักาญจนบุรี พบว่า ประชาชนวยักลางคนท่ีประกอบอาชีพท่ีต่างกนั 

คือ เกษตรกรรม การประมง ธุรกิจท่องเท่ียว และอ่ืนๆ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองไม่แตกต่าง

กนั 

 

ข้อเสนอแนะการนําผลการวจัิยไปใช้ประโยชน์ 

ผูป้ระกอบการสามารถนาํไปใชส้ร้างผลิตภณัฑ ์เพ่ือตอบสนองความตอ้งการ ในเร่ือง
การดูแลสุขภาพของนกัศึกษา อีกทั้ง สามารถใชเ้ป็นแนวทางในการวางแผนการดาํเนินงานดา้นการ
ส่งเสริมสุขภาพและแกไ้ขปัญหาสุขภาพของนกัศึกษาและ เป็นแนวทางใหผู้บ้ริหารมหาวิทยาลยัหนั
มาสนใจในการดูแลสุขภาพของนกัศึกษาส่งผลถึงภาพลกัษณ์ท่ีดีใหก้บัมหาวิทยาลยัอีกดว้ย 

 
ข้อเสนอแนะในการทาํวจัิยคร้ังต่อไป 

1.  ควรเพ่ิมเติมการวิเคราะห์สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ เพื่อหาปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรม

การดูแลสุขภาพของนกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี 

2.  ควรเพิ่มเคร่ืองมือสนการทาํวิจยั ดว้ยการเพิ่มเติมแบบทดสอบวดัพฤติกรรมการดูแล

สุขภาพของนักศึกษาในดา้นสภาวะทางกาย แลสภาวะทางใจ เพื่อใชท้ดสอบพฤติกรรมการดูแล

สุขภาพของนกัศึกษาควบคู่ไปกบัการใชแ้บบสอบถาม 
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แบบสอบถามเพือ่การวจัิย 
 
เร่ือง  พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนักศึกษามหาวทิยาลยัศิลปากรวทิยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี 
 
เรียน ท่านผูต้อบแบบสอบถาม 
 

 แบบสอบถามชุดน้ีจดัทาํโดยนกัศึกษาปริญญาตรีคณะวิทยาการจดัการสาขาวิชา
การจดัการธุรกิจทัว่ไปชั้นปีท่ี 4 มหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรีโดยมี
วตัถุประสงคต์อ้งการทราบขอ้มูลเก่ียวกบัในพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนกัศึกษามหาวิทยาลยั
ศิลปากรวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรีจึงใคร่ขอความร่วมมือจากท่านในการตอบแบบสอบถามตาม
พฤติกรรมของท่าน 

 
คาํช้ีแจง   แบบสอบถามชุดน้ีแบ่งออกเป็น 2 ส่วนประกอบดว้ย 

ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
ส่วนท่ี 2 พฤติกรรการดูแลสุขภาพ 
ซ่ึงขอ้มูลดงักล่าวจะนาํมาใชใ้นการทาํวิจยัเพ่ือประโยชน์ทางการศึกษาเท่านั้นคาํตอบ

ทุกคาํตอบทุกขอ้จะถือเป็นความลบัผูจ้ดัทาํขอขอบคุณทุกท่านท่ีสละเวลาในการตอบแบบสอบถาม
มา ณ โอกาสน้ี          
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ส่วนที ่1ข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
คําช้ีแจงกรุณาเติมคาํในช่องว่างหรือทาํเคร่ืองหมาย  /   ลงในขอ้ความท่ีตรงกบัตามความเป็นจริง
มากท่ีสุด 
1.เพศ 

⃝หญิง    ⃝ชาย 
2.คณะ 
 ⃝ คณะวิทยาการจดัการ  

⃝คณะสตัวศาสตร์และเทคโนโลยกีารเกษตร 
⃝คณะเทคโนโลยสีารสนเทศและการส่ือสาร 

3.รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 
 ⃝ตํ่ากวา่ 5,000 บาท  

⃝5,001-10,000 บาท  
⃝10,001-15,000บาท  
⃝15,001 บาทข้ึนไป 

4.ภูมิลาํเนา 
 ⃝กรุงเทพมหานครปริมณฑล   ⃝ต่างจงัหวดั 
5.อาชีพท่ีคาดหวงั 

⃝รับราชการ     ⃝พนกังานโรงแรม        ⃝   แอร์โฮสเตสและสจ๊วด          ⃝ พนกังานตอ้นรับ 
⃝พนกังานเอกชน              ⃝ธุรกิจส่วนตวั  ⃝อ่ืนๆ.....................   

 
ส่วนที2่ พฤตกิรรมการดูแลสุขภาพ 
คําช้ีแจงเป็นขอ้คาํถามเก่ียวกบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนักศึกษา (กรุณาทาํเคร่ืองหมาย
ตามลาํดบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ) โดยใหเ้ลือกตอบเพียงคาํตอบเดียวดงัน้ี 

 
พฤติกรรม 

การปฏิบติั 
เป็น
ประจาํ 

บ่อยคร้ัง บางคร้ัง นานๆ
คร้ัง 

ไม่
เคย
เลย 

ด้านการรับประทานอาหาร 
1 ท่านรับประทานอาหารครบ 3 ม้ือใน 1 วนั      
2 ท่านรับประทานอาหารประเภทผกัและผลไม ้      
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ส่วนที2่  พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ (ต่อ) 
 

 
พฤติกรรม 

การปฏิบติั 
เป็น
ประจาํ 

บ่อยคร้ัง บางคร้ัง นานๆ
คร้ัง 

ไม่เคย
เลย 

ด้านการรับประทานอาหาร 
3 ท่านด่ืมนมหรือผลิตภณัฑจ์ากนม      
4 ท่านด่ืมชากาแฟ      
5 ท่านดูฉลากอย.วนัท่ีผลิตในการเลือกซ้ือ
อาหารท่ีบรรจุสาํเร็จ 

     

ด้านการออกกาํลงักาย 
6 ท่านออกกาํลงักายอยา่งนอ้ยสปัดาห์ละ3-
4 คร้ัง 

     

7 ท่านออกกาํลงักายแต่ละคร้ังไม่ตํ่ากว่า 
20 นาที 

     

8 ท่านเร่ิมออกกาํลงักายจนกระทัง่เหง่ือ
ออก 

     

9 ท่านออกกาํลงักายจนกระทัง่หัวใจเตน้
เร็วและรู้สึกเหน่ือย 

     

10 ท่านเร่ิมออกกาํลงักายหลงัรับประทาน
อาหารไม่นอ้ยกวา่ 4 ชัว่โมง 

     

ด้านการพกัผ่อนและคลายความเครียด 
11 ในแต่ละวนัท่านนอนหลบัวนัละ 6-8 
ชัว่โมง 

     

12ท่านใช้เวลาพักผ่อนและคลายเครียด
ดว้ยเพลงหรือดนตรี 

     

13 ท่านแบ่งเวลาเรียนและการทาํกิจกรรม
ไดดี้ 
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ส่วนที2่  พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ (ต่อ) 
 

 
พฤติกรรม 

การปฏิบติั 
เป็น
ประจาํ 

บ่อยคร้ัง บางคร้ัง นานๆ
คร้ัง 

ไม่เคย
เลย 

14 ท่านลดความเครียดดว้ยการทาํงาน
อดิเรก 

     

15ท่านคลาดเครียดดว้ยการออกกาํลงักาย      
ด้านการจัดการสภาพแวดล้อมรอบตัว 
16 ท่านดูแลบา้นพกัหรือหอ้งพกัใหมี้อากาศ
ถ่ายเทไดส้ะดวกปลอดโปร่ง 

     

17 ท่านทาํความสะอาดหอ้งพกัหรือบา้นพกั      
18 ท่านกาํจดัขยะมูลฝอยและส่ิงของเหลือ
ใชใ้นบา้นพกัหรือหอ้งพกั 

     

19 ท่านทาํความสะอาดเคร่ืองใชใ้นบา้น
หรือหอ้งพกั 

     

20 ท่านลา้งมือฟอกสบู่หลงัการขบัถ่าย      
ด้านการตรวจและดูแลตนเอง 
21 ท่านใชบ้ริการหอ้งพยาบาลของ
สถานศึกษา 

     

22 ท่านชัง่นํ้ าหนกัตวั      
23 ท่านไปพบแพทยทุ์กคร้ังเม่ือมีอาการ
เจบ็ป่วย 

     

24 ในรอบ 3 ปีท่ีผา่นมาท่านไดรั้บการตรวจ
สุขภาพ 

     

25 ท่านตรวจฟันทุกปี (ปีละ 2 คร้ัง)      
ข้อเสนอแนะ 
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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ประวตัิผู้วจัิย 

 

ช่ือ-สกลุ   นางสาวเนตรนภา   กิจรุ่งพพิฒัน ์

ท่ีอยู ่     149/1 หมู่ 8 ตาํบลวงัศาลา อาํเภอท่าม่วง จงัหวดักาญจนบุรี 

ประวติัการศึกษา 

พ.ศ.  2552 สาํเร็จการศึกษาโรงเรียนเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรีนครินทร์ 

กาญจนบุรี สายศิลป์-คาํนวณ อาํเภอท่าลอ้ จงัหวดักาญจนบุรี  

พ.ศ.  2555 ศึกษาต่อระดบัปริญญาบณัฑิต สาขาวิชาการจดัการธุรกิจทัว่ไป 
คณะวิทยาการจดัการ มหาวิทยาลยัศิลปากร 
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ประวตัิผู้วจัิย 

 

ช่ือ-สกลุ   นางสาวอนุสรา พนัธ์ุนิธิทร์ 

ท่ีอยู ่    75 หมู่ 19 ตาํบลหว้ยยายจ๋ิว อาํเภอเทพสถิต จงัหวดัชยัภูมิ  

ประวติัการศึกษา   

พ.ศ.  2552  สาํเร็จการศึกษาโรงเรียนอสัสมัชญั คอนแวนต ์ลาํนารายณ์  

พ.ศ.  2555 ศึกษาต่อระดบัปริญญาบณัฑิต สาขาวิชาการจดัการธุรกิจทัว่ไป 

คณะวิทยาการจดัการ มหาวิทยาลยัศิลปากร 

 

 

 


