
  บทที่ 2  
 

                                      เอกสารและงานวิจยัทีเ่กี่ยวของ 
 
 การศึกษาปจจัยคัดสรรที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยา       
หัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติคร้ังนี้ คณะผูวิจัยไดทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของเพื่อเปน
แนวทางในการศึกษาดังนี้ 
 1. มหาวิทยาลัยแหงการสรางเสริมสุขภาพ  
 2. ความหมายของพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ 

3. กรอบแนวคิดของพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ  
4. พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของนักศึกษา  
5. รูปแบบพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของเพนเดอร. 
6. ปจจัยคัดสรรที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ. 

            7. กรอบแนวคิดในการวิจยั  
 

  1. มหาวิทยาลัยแหงการสรางเสริมสขุภาพ 
  การทบทวนเอกสารที่เกี่ยวของกับองคความรูของมหาวิทยาลัยแหงการสรางเสริม

สุขภาพ (Health-promoting universities) นั้นมีจุดมุงหมาย เพื่อคนหาประเด็นที่เกี่ยวของกับการ
ศึกษาวิจัยเกี่ยวกับปจจัยคัดสรรที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ  พบวา เอกสาร ของ ซอรรอสและคณะ (Tsouros  A. D.,    
et  al. 1998: 11-13) และเอกสารของ มารค และทอมสัน  เจน (Mark and Thompson cited in 
Scriven and Orme. 2001:156-168)เปนเอกสารที่พยายามอธิบายใหเห็นถึงที่มาและแนวคิดของ
การสรางเสริมสุขภาพของทุก ๆ คนที่อยูในมหาวิทยาลัยไมวาจะเปนใครก็ตาม เชน นักศึกษา หรือ 
บุคลากรทุกคนที่อยูในมหาวิทยาลัยนั้น ๆ โดยมีรายละเอียดเกี่ยวกับ ที่มาของแนวคิดเกี่ยวกับ
มหาวิทยาลัยแหงการสรางเสริมสุขภาพ  แนวคิด และลักษณะตาง ๆ ที่จําเปนอธิบายไวพอสังเขป
ดังนี้ 

    1.1 ที่มาของแนวคิดเกี่ยวกับมหาวิทยาลัยแหงการสรางเสริมสุขภาพ  เปนการ
ดําเนินงานและยุทธวิธีตามแนวทางของเมืองนาอยู (Healthy Cities) ซึ่งเปนแนวทางที่องคการ
อนามัยโลกไดพัฒนาขึ้น จากเปาหมายขอที่ 14 ของการกําหนดคุณภาพชีวิตของบุคคล โดยเนนให
องคกรหรือหนวยงานตาง ๆ ที่มีการอยูรวมกันของบุคคลจนกระทั่งกลายมาเปนสังคม  มีการให
โอกาสบุคคลเหลานั้นดวยการสรางเสริมสุขภาพใหกับบุคคลหรือกลุมคนเหลานั้น ดังนั้นจาก 
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สาระสําคัญของเปาหมายที่ 14 นี้ องคการอนามัยโลกจึงไดพัฒนากรอบการดําเนินงานสาํหรบัการ
พัฒนาโครงการตาง ๆ เกี่ยวกับการสรางมหาวิทยาลัยใหเปนมหาวิทยาลัยแหงการสรางเสริม
สุขภาพ   

    1.2 แนวคิดเกี่ยวกับมหาวิทยาลัยแหงการสรางเสริมสุขภาพ เปนแนวคิดที่มี
ขอบเขตของบริบทที่เกี่ยวของครอบคลุมมากกวาแคการใหสุขศึกษา หรือการสรางเสริมสุขภาพ
เพียงอยางเดียว โดยไมเนนเฉพาะนักศึกษาเทานั้น  แตยังครอบคลุมไปถึงผูที่ปฏิบัติหนาของแตละ
มหาวิทยาลัยทุกทาน  และยังครอบคลุมถึงการบูรณนาการและการจัดการกับสุขภาพในแนวทางที่
แตกตางกัน รวมทั้งการพัฒนากรอบการปฏิบัติที่ข้ึนอยูกับปจจัยตาง ๆ ภายในมหาวิทยาลัยเพื่อ
เปนการสรางเสริมศักยภาพของทุกคนที่ปฏิบัติหนาที่ในมหาวิทยาลัยรวมทั้งนักศึกษาดวย 
นอกจากนี้แลวทุกภาคสวนในมหาวิทยาลัยควรมีสวนรวมเกี่ยวกับการกําหนดเปาหมายตาง ๆ เพื่อ
ความเทาเทียมกัน  ความยั่งยืน และความนาเชื่อถือ ตลอดจนการเปนที่ยอมรับเกี่ยวกับการสราง
เสริมสุขภาพใหกับชุมชนที่อยูรอบ ๆ มหาวิทยาลัย ส่ิงเหลานี้เปนการลงทุนเพื่อใหมหาวิทยาลัย
เปนมหาวิทยาลัยแหงการสรางเสริมสุขภาพ จัดวาเปนการลงทุนในอนาคตที่สําคัญยิ่ง  

   1.3 ลักษณะตาง ๆ ที่จําเปน ควรกําหนดนิยาม และแนวทางการพัฒนาในประเด็น
เหลานี้ใหชัดเจนกอนดําเนินงานการสรางเสริมสุขภาพในมหาวิทยาลัย  

  1.1 การกําหนดพันธกิจ และเปาประสงค 
  1.2 ปรัชญาและหลักการตาง ๆ   

   1.3 วัตถุประสงคตาง ๆ  
   1.4 คุณภาพตาง ๆ ของมหาวิทยาลัยแหงการสรางเสริมสุขภาพ  
   1.5  กระบวนการสําหรับการเปลี่ยนแปลงและการพัฒนา 
   1.6 คุณลักษณะที่พงึประสงค  
   1.7 การกาํกับ ติดตามและประเมินผล 
   1.8 พัฒนาเกีย่วกับสาธารณูปโภคตาง    
   1.9 พัฒนาเกีย่วกับภาวะผูนําและการจัดการ 
 จากขอมูลที่กลาวถงึขางตนนี้เกีย่วกับที่มา แนวคิด และลักษณะตางๆ ที่จาํเปนของ
มหาวิทยาลยัแหงการสรางเสริมสุขภาพ จดัวาเปนแนวทางหนึง่ที่สําคญัตอการกําหนดทิศทางของ
การศึกษาวิจยัในครั้งนี ้เพื่อใหการดําเนนิงานในเลือกประเด็นที่เกี่ยวของ ทั้งตัวแปรตน คือปจจัยตาง 
ๆ ที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของนักศึกษา และตัวแปรตาม คือ พฤติกรรม
การสรางเสริมสุขภาพของนักศึกษาในดานที่ตองการศึกษาโดยเลือกใหสอดคลองกับพฤติกรรม
พืน้ฐานของแตละบริบทและชวงวยัของนักศกึษาที่สนใจการศึกษา การวิจยัครั้งนีเ้ก็บรวบรวมขอมูล  
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กับกลุมตัวอยางที่เปนนักศกึษาของมหาวทิยาลยัหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ 4 ชั้นป แนวคิดเกีย่วกบั
มหาวิทยาลยัแหงการสรางเสริมสุขภาพสามารถที่จะสะทอนใหคณะผูวิจัยไดเหน็ถงึสิ่งที่เกี่ยวของ
ทั้งหมดที่อยูภายใตองคความรูดังกลาว ไดแก ปจจยัตาง ๆ ทีเ่กีย่วของ และพฤติกรรมการสรางเสริม
สุขภาพที่เหมาะสม หรือเกีย่วของที่เนนพฒันาการของนักศึกษาในวยันี้ ผสมผสานกับบริบทของ
มหาวิทยาลยัหัวเฉยีวเฉลมิพระเกียรติ เพือ่ใหไดขอมูลที่สอดคลองกับวิถีชีวิตหรือบรรทัดฐานทาง
สังคมของนกัศึกษาใหมากที่สุด 

2. ความหมายของพฤตกิรรมการสรางเสริมสุขภาพ  
  จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับความหมายของพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ
พบวา มีผูใหความหมายในทัศนะที่ใกลเคยีงกนัดังนี้  
  กอทแมน(Gochman.1988 : 3-5) ไดใหความหมายของพฤตกิรรมการสรางเสริมสุขภาพ
ไววาเปนการกระทําของบุคคลทั้งที่สังเกตได (Overt behavior) เชน การรับประทานอาหาร การ
ออกกําลงักาย และการใชยา เปนตน สวนการกระทาํที่สังเกตไมได (Covert  behavior) เชน ความเชื่อ  
ความคาดหวงั แรงจูงใจ และภาวะทางอารมณเปนตน   
  พาแลงค  (Palank.1991:816) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการสรางเสรมิสุขภาพไววา 
เปนพฤติกรรมตาง ๆ ที่ริเร่ิมโดยบุคคลทุกกลุมอายุ เพื่อคงไวหรือเพิ่มระดับความอุดมสมบูรณ  การ
บรรลุเปาหมายในชีวิตและความสมปรารถนาของบุคคล พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพดังกลาว 
ไดแก การออกกาํลังกายอยางสม่าํเสมอ การพักผอน การมีโภชนาการที่เพียงพอ กิจกรรมตางๆ 
ในยามวาง กจิกรรมตาง ๆ ที่ลดความเครียด และการพฒันาระบบสนบัสนุนทางสังคม  
     เมอรเรยและเซนเนอร (Murray & Zentner.1993:659) ไดใหความหมายของพฤติกรรม
การสรางเสริมสุขภาพไววา เปนกิจกรรมทีบุ่คคลเชื่อวาทาํใหตนเองมีสุขภาพดี เกิดความผาสุกและ
สงผลใหบุคคล ครอบครัว และชุมชน มหีรือเกิดศักยภาพของการปฏิบัติกิจกรรมที่เปนประโยชนกบั
ตนเองหรือกลุมของตน  
     เคมม และโคเลส (Kemm and Close.1995: 3) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการ
สรางเสริมสุขภาพไววา หมายถงึ การกระทํากิจกรรมใดๆ มีจุดมุงหมายเพื่อปองกนัภาวะเจ็บปวย
และการเกิดโรค สงผลใหบุคคลในสังคมหรอืชุมชนนั้นมีสุขภาพดีเพิ่มข้ึน  
    แทนนาฮิล (Tannahill. 1985; citing Kemm and Close.1995:26-28) ไดใหความหมาย
ของพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพวาเปนกิจกรรมใดๆ ก็ตามที่ปฏิบัติเพื่อปองกันโรคหรือเพือ่
สรางเสริมสุขภาพทางบวก ไดแก ความรูเกี่ยวกับสุขภาพ การเลือกกระทํากิจกรรมทีม่ีประโยชนตอ 
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สุขภาพ การปองกนัอันตรายตอสุขภาพ การตรวจคดักรองโรค การรักษาความปลอดภัยดาน
ส่ิงแวดลอม และการปองกันภัยของแตละคน   
  เพนเดอร (Pender. 1996 : 34) ไดใหความหมายเกีย่วกับพฤติกรรมการสรางเสริม
สุขภาพวาเปนกิจกรรมที่บุคคลหรือกลุมบุคคลกระทําเพื่อเพิ่มระดับความปกติสุข และบรรลุเปาหมาย
สูงสุดในชีวิตของบุคคล ชุมชน และสังคม โดยมุงกระทําพฤติกรรมในทางที่กอใหเกิดประโยชนตอ
ตนเองเพื่อใหมีสุขภาพที่ด ี  
 จากความหมายของพฤติกรรรมการสรางเสริมสุขภาพดังกลาวขางตนนี้ พอสรุปไดวา 
พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพเปนการปฏิบัติพฤติกรรมใด ๆ ก็ตาม ของบุคคล กลุมคน และ
สังคม เปนการยกระดับความเปนปกติสุขและการบรรลุเปาหมายสูงสุดในชีวิต อันจะนํามาซึ่ง
คุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนของตนเอง กลุมคน และสังคม 
 

3.  กรอบแนวคิดพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ. 
 จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกีย่วของกับกรอบแนวคิดพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ

ของบุคล หรือกลุมคน พอสรุปไดดังนี้ 
     3.1 แนวทางปฏิบัติขั้นพื้นฐานตามสุขบัญญัติแหงชาติ 
      แนวทางปฏิบัติพื้นฐานตามสุขบัญญัติแหงชาติเปนขอกําหนดที่เด็กและเยาวชน ตลอดจน
ประชาชนทั่วไปพึงปฏิบัติอยางสม่ําเสมอจนเปนนิสัยเพื่อใหมสุีขภาพดทีั้งทางดานรางกาย จิตใจและสังคม 
อันจะนําไปสูการวางรากฐานทางดานสุขภาพที่ดีตอไปในอนาคต (กระทรวงสาธารณสุข. 2539 ; 
กระทรวงสาธารณสุข. 2541) ประกอบดวย 1.)  ดูแลรักษารางกายและของใชใหสะอาด 2.)รักษา
ฟนใหแข็งแรงและแปรงฟนทุกวนัอยางถกูวิธ ี 3.)ลางมือใหสะอาดกอนรับประทานอาหารและหลัง
การขับถาย 4.)รับประทานอาหารสุกสะอาดปราศจากอนัตราย และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัดฉูดฉาด  
5.) งดบุหร่ี สุรา สารเสพติด การพนัน   และการสําสอนทางเพศ 6.)สรางความสัมพนัธในครอบครัว
ใหอบอุน  7.)ปองกันอุบัตภัิยดวยความไมประมาท 8.)ออกกําลังกายสม่ําเสมอและตรวจสุขภาพ
ประจําป 9.)ทาํจิตใจใหราเรงิแจมใสอยูเสมอ และ10.)มีสํานึกตอสวนรวม รวมสรางสรรคสังคม 
     3.2 แนวทางการปฏิบัติพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของเพนเดอร 
      พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของเพนเดอร (Pender) เปนทีน่ยิมและมีการใชกัน
อยางแพรหลายโดยเฉพาะอยางยิ่งในวิชาชีพการพยาบาล โดย เพนเดอร ไดเสนอแนวทางการ
สรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพไว 6 ดาน ประกอบดวย 1.) ความรับผิดชอบทางดานสุขภาพ 
2.) การปฏิบัติกิจกรรมและการออกกาํลังกาย   3.) โภชนาการ 4.) ความสัมพันธระหวางบุคคล 
5.) การพฒันาทางจิตวิญญาณ และ 6.) การจัดการกบัความเครียด (อัจฉราพร  ส่ีหิรัญวงศ 
และนันทวัน  สุวรรณรูป. 2547 : 48)   นอกจากนี้แลว เพนเดอร (Pender)  ยังไดอธิบายเพิ่มเติมเกี่ยวกบั
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พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพที่ใหขอเสนอแนะเกี่ยวกับความสอดคลองระหวางบริบทที่เปน
พฤติกรรมพืน้ฐานของกลุมเปาหมาย กบัพัฒนาการหรือชวงวยัของกลุมเปาหมายเปนหลักยึดใน
การพิจารณาวาจะเลือกพฤตกิรรมใดในการสรางเสริมสุขภาพ (Pender, 2006:57) สําหรับงานวิจยันี้
คณะผูวิจัยไดเลือกพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ เขามาเปนตัวแปรหนึง่ ในการศึกษาเกีย่วกับการปฏบิัติ
พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของนักศกึษา มหาวทิยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ เนื่องจากเปน
ชวงวัยที่มีความเสี่ยงในเรื่องเพศโดยเฉพาะอยางยิ่งการมีเพศสัมพันธที่ไมเหมาะสมและอาจ
กอใหเกิดโรคที่ไมพงึประสงคตามมาได   
 3.3 แนวทางการปฏิบัติเพื่อการสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพทีพ่ึงประสงคของตาม
แผนสาธารณสขุแหงชาติ    
              ในแผนพัฒนาสาธารณสุข ฉบับที่ 9 (พ.ศ. 2544-2549) ไดมีการกําหนดกลุมพฤตกิรรม
สุขภาพที่มีผลตอปญหาสาธารณสุขที่จะตองไดรับการพัฒนาใหเปนพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคไว 
6 กลุม ดังนี้ 1.) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  ยาสูบ สุรา และสารเสพติด 2.) พฤติกรรมการ
ออกกําลงักาย 3.)พฤติกรรมทางเพศ 4.)พฤติกรรมความปลอดภัย 5.)พฤติกรรมเกีย่วกับสุขภาพจิต 
และ 6.) พฤตกิรรมการอนุรักษ และฟนฟส่ิูงแวดลอม    
   สําหรับการวิจัยครั้งนี้คณะผูวิจัยไดเลือกพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพจากกรอบแนวคิด
เกี่ยวกับพฤตกิรรมการสรางเสริมสุขภาพดังกลาวขางตนนี ้ประกอบดวย พฤติกรรมดานการบริโภค
อาหาร พฤตกิรรมการออกกําลังกาย พฤติกรรมดานการจัดการกบัความเครียด และพฤติกรรม
เสี่ยงทางเพศ    
  
 4. พฤติกรรมการสรางเสรมิสุขภาพของนักศกึษา 
 พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของนักศกึษา มหาวทิยาลัยหวัเฉยีวเฉลิมพระเกียรติ ใน
คร้ังนี้คณะผูวจิัยไดเลือกพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพดานการบรโิภคอาหาร  การออกกาํลงักาย 
การจัดการกับความเครียด และพฤติกรรมเส่ียงทางเพศ เนื่องจากเปนประเด็นการสรางเสริมสุขภาพ
ที่สอดคลองของบริบทหรือสภาพการณที่เหมาะสมกบัลักษณะของกลุมเปาหมาย ดังนัน้คณะผูวจิัย
จึงไดเนนการปฏิบัติตนตามพัฒนาการที่ควรจะเปนของนักศึกษา อยูในชวงวัยรุนและวัยผูใหญตอนตน 
ซึ่งสกุณา บญุนรากร (2552:193-204, 228-244) ไดอธิบายแนวทางการสรางเสริมสุขภาพของ
วัยรุน และวยัผูใหญไวดังนี ้ 

แนวทางการสรางเสริมสขุภาพของวยัรุนและวัยผูใหญ (ตอนตน)  
เพื่อใหสอดคลองกับการวิจัยในครั้งนี้จงึกลาวถงึเฉพาะทีส่อดคลองกับพฤติกรรมที่

ตองการศึกษาตามรายละเอยีดดังนี ้
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 ดานการบริโภคอาหารของวันรุน 
1. สงเสริมใหไดรับสารอาหารใหครบตามหลกัโภชนาการโดยการรับประทาน

อาหารใหครบ 5 หมู และรับประทานอาหารทัง้ 5 หมูใหสมดุลกนั และเหมาะสมกบัเพศ เนื่องจาก
วัยรุนชาย ตองการพลงังานและโปรตนีเพิม่มากขึ้น โดยพลงังานตองการเฉลี่ยวนัละ 2,500 – 3,000 
แคลอรี่ / วัน  สวนโปรตนีตองการอยางนอยวนัละ 50-60 กรัม / วนั  อาจมากถงึ 80 – 100 กรัม / วนั 
ถาเจริญเติบโตเร็วมาก สําหรับวัยรุนหญงิตองการพลังงานวนัละ  2,000 – 2,500 แคลอรี่ / วัน  
สวนโปรตนีก็จะใกลเคียงกับวัยรุนชาย  

            2.  รับประทานอาหารเชาอยางสม่ําเสมอ   
             3.  งดรับประทานอาหารที่ไมมีประโยชนตอรางกาย ไดแก รับประทานอาหารจานดวน

ที่มีไขมันสงู  น้ําหวาน  และน้ําอัดลม เปนตน  
 

ดานการบริโภคอาหารของวัยผูใหญ (ตอนตน)  
1. ลดการรับประทานอาหารที่มีโคเลสเตอรอล (cholesterol) ใหนอยลง 
2. รับประทานอาหารที่ผานกระบวนการทาํใหสุกดวยการตม นึง่ หรือตุนแทน 
3. รับประทานอาหารที่มีกากใยเพิ่มมากขึน้ ทัง้ผักใบเขียวและผลไม  
4. รับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสงู เชนปลาเล็กปลานอย น้าํตมกระดูก และนม 
5. รับประทานอาหารที่ยอยงาย 
 
งานวจิัยทีศ่ึกษาเกีย่วกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา  
ดอง วงั และคณะ (Dong  Wang. 2009 :1-9) ทําการศึกษาแบบแผนพฤติกรรม

การสรางเสริมสุขภาพของนกัศึกษาในประเทศจนีแผนดินใหญมวีัตถปุระสงคเพื่อศึกษาคาคะแนน
ที่เหมาะสมของการสรางเสรมิสุขภาพดานการบริโภคอาหารของวัยรุนสําหรับใชประเมินพฤติกรรม
สรางเสริมสุขภาพในประเทศจีนแผนดินใหญ ใชวิธกีารศึกษาแบบภาพตัดขวาง ณ ชวงเวลาใด
เวลาหนึง่ (A cross-sectional study) กลุมตัวอยางเปนนักศกึษาระดบัปริญญาตรี จํานวน 420 คน 
จากของมหาวทิยาลยัที่อยูในเมือง Guangzhou ประเทศจีนแผนดินใหญ ไดมาจากการสุมตัวอยาง
แบบแบงชั้น 2 คร้ัง (two-stages stratified sampling method) จากมหาวิทยาลัยที่อยูในเมอืง 
Guangzhou ประเทศจนีแผนดินใหญ ผลการศึกษาพบวา คาคะแนนของพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยูในระดับกลาง โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ 66.46 (SD=16.02) 
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ดานการออกกําลงักายของวัยรุน  

  1. สามารถเลนกฬีาไดทุกประเภทตามศักยภาพของวัยรุนแตละคน  
  2. ออกกําลังกายอยางนอยสปัดาหละ 3 วัน  ๆ  ละ อยางนอย 30 นาท ี
  3. ควรมีการอบอุนรางกาย (warm up) กอนออกกาํลังกายเพื่อใหกลามเนื้อและ
เอ็นยึด พรอมสําหรับการเคลื่อนไหว ไมเกดิอาการบาดเจ็บของกลามเนื้อ  
  4. ควรมกีารผอนคลาย (cool down) การออกกําลังกายหรือคอย ๆ ลดการออก
กําลังกายจนถงึหยุด เปนการลดความเขมขนของการออกกําลงักาย เพื่อใหอัตราการเตนของหวัใจ
กลับเขาสูภาวะปกติ 5-10 นาท ี 
 
  ดานการออกกําลงักายของวัยผูใหญ (ตอนตน) 
  1. สามารถเลนกฬีาไดทุกชนิด 
  2. ออกกําลังกายอยางนอยสปัดาหละ 3 วัน ๆ  ละอยางนอย 30 นาท ี
  3. ควรมีการอบอุนรางกาย (warm up) กอนออกกาํลังกายเพื่อใหกลามเนื้อและ
เอ็นยึด พรอมสําหรับการเคลื่อนไหว ไมเกดิอาการบาดเจ็บของกลามเนื้อ  
  4. ควรมีการผอนคลาย (cool down) การออกกําลังกายหรือคอยๆ ลดการออก
กําลังกายจนถงึหยุด เปนการลดความเขมขนของการออกกําลงักาย เพื่อใหอัตราการเตนของหวัใจ
กลับเขาสูภาวะปกติ 5-10 นาท ี 
 

งานวจิัยทีศ่ึกษาเกีย่วกับพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศึกษา  
ดอง วงั และคณะ (Dong Wang. 2009:1-9) ทําการศึกษาแบบแผนพฤติกรรม

การสรางเสริมสุขภาพของนกัศึกษาในประเทศจนีแผนดินใหญมวีัตถปุระสงคเพื่อศึกษาคาคะแนน
ที่เหมาะสมของการสรางเสรมิสุขภาพดานการออกกาํลังกายในวยัรุนสาํหรับใชประเมินพฤติกรรม
สรางเสริมสุขภาพในประเทศจีนแผนดินใหญ ใชวิธกีารศึกษาแบบภาพตัดขวาง ณ ชวงเวลาใด
เวลาหนึง่ (A cross-sectional study) กลุมตัวอยางเปนนักศกึษาระดบัปริญญาตรี จํานวน 420 คน 
จากของมหาวทิยาลยัที่อยูในเมือง Guangzhou ประเทศจีนแผนดนิใหญ ไดมาจากการสุมตัวอยาง
แบบแบงชั้น 2 คร้ัง (two-stages stratified sampling method) จากมหาวิทยาลัยที่อยูในเมอืง 
Guangzhou ประเทศจีนแผนดินใหญ ผลการศึกษาพบวา คาคะแนนของพฤตกิรรมการออกกําลงักาย
อยูในระดับตํ่า โดยมีคาเฉลีย่เทากับ 45. 29 (SD=24.02) 
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   ดานการจัดการกบัความเครียดของวยัผูใหญ (ตอนดน)  

1.  สงเสริมการปรับเปลี่ยนแนวคิดเพื่อลดความเครียด เมื่อมีความเครียด ความคิด
ที่ฟุงซานกาํลังมักจะทําใหเครียดมากขึ้น หากคิดใหเปนจะชวยลดความเครียดได สําหรับแนวทาง
การปรับเปลี่ยนความคิดมีดังนี ้ 

 
      1.1  คิดอยางมีเหตุผลโดยพยายามคิดจากขอเทจ็จริง หาสาเหตทุีแ่ทจริง แลว

หาทางแกไข  
     1.2 คิดยืดหยุนใหมากขึน้ เชน คิดใหอภัย เพราะไมมีใครทําอะไรไดถูกใจเรา

ทั้งหมด แมแตตัวเราเอง คดิปลอยวางเสยีบาง อยาเกบ็เอาความผิดหวงัเสียใจ เคยีดแคนอาฆาต
พยาบาลไวกบัตัวเพราะจะทําใหตัวเองยิง่เครียด ในขณะที่อีกฝายหนึ่งไมรับรูดวยเลย  

     1.3  คิดในแงดี การมนี้าํอยูในแกวครึง่แกวนัน้ คนหนึ่งคิดวามีอยูแคคร่ึงแกวเอง 
อีกคนหนึ่งคิดวามนี้ําอยูตั้งครึ่งแกว สถานการณเดียวกับตางคนตางมุมมอง ดังนัน้ การคิดในแงดี  
คิดบวก (positive thinking) จะทาํใหเราสบายใจ พยายามคิดถงึสวนที่ดีเหลืออยู คิดวาคนที่
ลําบากกวาเราก็ยงัมี เราโชคดีกวาคนอืน่อีกหลาย ๆ คนเปนตน  

              2.   เทคนิคการกระจายความเครียดใหอวัยวะทกุสวนเสมอกนั  (Stress Equalization) 
วิธีนี้ชวยใหเกิดความสมดุลระหวางความเครียดเฉพาะแหงกับความเครียดทั่วไปปองกันมิให
อวัยวะใด อวัยวะหนึ่งชาํรุดสึกหรอเร็วเกินไป และชวยควบคุมความเครียดใหอยูในระดับทีม่ี
ประโยชนตอรางกายโดยการออกกําลังใหกลามเนื้อทัว่รางกายเสมอกนั เชนการบริหารกายดวยทา
พื้นฐาน ฤๅษดีัดตน วายน้าํ เดิน หรือวิง่เรว็  

            3. เทคนิคผอนคลายความเครยีดดวยการฝกการสรางจนิตนาการ (Autogenic 
training) เปนการใชพลงัอํานาจของจิตใจกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงขึน้ในรางกาย  
             4. รับประทานอาหารคลายเครียด โดยมีสารอาหารเหลานี้อยูในสารอาหารตอไปนี้ 
      4.1 ทริปโตฟาน (Tryptophan) เปนกรดอะมิโนที่จําเปนตอรางกายและ
รางกายไมสามารถสังเคราะหข้ึนเองได จําเปนตองไดจากอาหารที่มีรับประทาน พบมากในเมล็ด
ทานตะวนั กลวยหอม นมพรองมนัเนย  สาหรายทะเล และฟกทอง  ปริมาณที่ชวยลดความเครียดได 
ประมาณ 1-2 กรัมตอวนั นานเปนสปัดาห ชวยในการแลกเปลีย่นสารเคม ี  ส่ือประสาท 
(neurotransmitter) ทีเ่รียกวา ซีโรโตนิน (serotonin) ชวยลดอาการหงุดหงิดและซึมเศรา ชวยผอน
คลายกลามเนือ้ และลดความเจ็บปวยได  
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4.2 วิตามินบ ี 6 (Pyridoxine) จําเปนในการสรางซโีรโตนินจากกรดอะมิโน ที่เรียกวา 
ทริปโตฟาน พบไดในอาหารจําพวกธัญพืช ยีสต รําขาว เครื่องในสัตว และเนื้อสัตว ถั่ว และผักสด 
ปริมาณที่ชวยลดความเครียด ประมาณ 40 มิลลิกรัมตอวัน 

     4.3 วิตามนิซี 3 (Niacin amide) อาหารที่มวีิตามนิบี 3 มาก ๆ จะชวยลดความ
หงุดหงิด กระวนกระวายใจและมีฤทธิ์ผอนคลายกลามเนื้อ รวมทั้งเปนยานอนหลับออน ๆ ปกติ
สามารถสงัเคราะหไดในลาํไสใหญ โดยอาศัยแบคทีเรียบางชนิด แตไมเพียงพอ จําเปนตองไดรับ
เพิ่มจากอาหาร ไดแก ตับ เครื่องในสัตว เนื้อสัตว เปด ไก ปลา ถั่วเมล็ดแหง และยีสต ปริมาณ
วิตามนิบี 3 ทีช่วยลดความเครียดประมาณ 40 มิลลิกรมัตอวัน   
     4.4 สารอาหารอื่น ๆ เชน แคลเซียม ผูทีมีอาการขาดแคลเซียม มือเทาจะชา กลามเนื้อ
จะเปนตะคริวบอย ความวติกกังวลเรื้อรังอาจเกิดจากปริมาณแคลเซียมในเลือดต่ําเกินไป ปริมาณ
ที่ชวยลดความเครียดได ประมาณ 1,000 มิลลิกรัมตอวนั  

5. สงเสริมการแกปญหาอยางถูกวิธีและใหกําลังใจในการเผชิญปญหาดังนี ้
     5.1  พยายามคิดจากขอเท็จจริง หาสาเหตุที่แทจริง แลวหาทางแกไข 
     5.2  ใหกําลังใจในการเผชิญปญหา โดยการมองโลกในแงดี  
     5.3 การปรึกษาหารือกบัผูที่มีประสบการณ หรือไววางใจเพื่อระบายความทุกข หรือ

หากมีอาการรุนแรง กนิไมได นอนไมหลบั ใจคอไมอยูกับเนื้อกบัตัว ไมมีสมาธิในการทํางาน ควร
พบผูเชี่ยวชาญเพื่อใหการชวยเหลือ  

   
       งานวิจยัที่ศกึษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของนกัศกึษา  

ดอง วัง และคณะ (Dong  Wang. 2009:1-9)  ทําการศึกษาแบบแผนพฤติกรรม
การสรางเสริมสุขภาพของนักศึกษาในประเทศจีนแผนดินใหญมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาคาที่เหมาะสม
ของการสรางเสริมสุขภาพดานการจัดการกบัความเครียดในวัยรุนสําหรับใชในประเทศจนีแผนดินใหญ 
ใชวิธกีารศึกษาแบบภาพตัดขวาง ณ ชวงเวลาใดเวลาหนึง่  (A cross-sectional study) กลุมตัวอยาง
เปนนกัศึกษาระดับปริญญาตรี จํานวน 420 คน จากของมหาวิทยาลยัที่อยู   ในเมือง Guangzhou 
ประเทศจีนแผนดินใหญ ไดมาจากการสุมตัวอยางแบบแบงชัน้ 2 คร้ัง         (two-stage stratified sampling 
method)  จากมหาวิทยาลัยที่อยูในเมือง Guangzhou ประเทศจีนแผนดินใหญ ผลการศึกษา
พบวา คาคะแนนของพฤตกิรรมการจัดการกับความเครียดอยูในระดับกลาง โดยมคีาเฉลี่ยเทากบั 
67.59 (SD=16.29) 
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      ดานพฤติกรรมการปองความเสีย่งทางเพศ (เนนการปฏิบตัิตนที่ลดความเสี่ยง

เกี่ยวกับพฤตกิรรมทางเพศของวัยรุน และวัยผูใหญตอนตน) 
                  1.   ควรไดรับความรูเกี่ยวกับการมีเพศสัมพนัธกอนแตงงาน  

      2. ควรไดรับความรูเกี่ยวกับโรคติดตอทางเพศสัมพันธที่มักพบบอยในวัยรุนไดแก 
หนองใน ทัง้แท และเทียม  ซิฟลิส และโรคเอดส  เปนตน  

      3.   ควรไดรับความรูเกีย่วกับการใชถงุยางอนามยัเพื่อปองกนัโรคติดตอทาง
เพศสัมพนัธและการคุมกาํเนิด 

      จากแนวทางดังกลาวสามารถนาํมาเปนแนวทางใหกบันักศึกษามหาวทิยาลยัหวัเฉลิม
พระเกียรติ ไดปฏิบัติพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพดานพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ ไดเปนอยางดี 
และคณะผูวิจยันํามากําหนดเปนพฤติกรรมหนึง่ที่ตองการศึกษา โดยอยูรวมกับตัวแปรตามตัวอื่นที่
รวมศึกษาในครั้งนี้ดวยเชนกัน 

 
    งานวจิัยทีศ่ึกษาเกีย่วกบัพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศของนักศึกษา  
     บูฮ ิ อีริค อาร และคณะ (Buhi  Eric R., et al. 2010 : 337-344) ไดทําการศึกษากับ

ความแตกตางระหวางภาวะสุขภาพทางเพศของนักศึกษาในวทิยาลัย และมหาวทิยาลัยตาง ๆ ของ
ประเทศสหรัฐอเมริกา โดยการสํารวจขอมูลจากนักศึกษาทีย่ังไมมีคูสมรสจํานวน  451,564 คน 
จากทั้งหมด 389 สถาบนัทางการศึกษา  โดยมวีัตถุประสงคเพื่อตรวจสอบความแตกตางเกี่ยวกบั
ภาวะสุขภาพทางเพศระหวางนักศึกษาผวิดําและผิวขาวของสหรัฐอเมริกา ผลการศึกษา พบวา 
นักศึกษาผิวขาวมีประสบการณการมีเพศสัมพันธทั้งทางปากและทางทวารหนักและมีการใช
ถุงยางอนามัย   สําหรับการมีเพศสัมพันธทางปาก ทางทวารหนัก และทางชองคลอดพบนอย  และ
เขารับการตรวจเลือดเพือ่หาเชื้อเอดส นอยกวา นักศกึษาผวิดํา   สวนนกัศึกษาผิวดาํมีการรายงานวา 
มีคูนอนหลายคน มีการใชยาคุมกําเนิดประเภทที่มีฮอรโมนตํ่า และมีอัตราของความผิดปกตทิางเพศ
ที่เพิ่มมากขึ้นเนื่องมาจากการมีเพศสัมพันธ เชน การติดตอโรคทางเพศสัมพันธ (sexually transmitted 
infections : STIs) และการตัง้ครรภโดยไมตั้งใจ (unintended  pregnancy) เปนตน 

     สมาพนัธสุขภาพของวทิยาลัยในประเทศสหรัฐอเมริกา (The American College 
Health Association. 2009:481, 484) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับการประเมินภาวะสขุภาพแหงชาติ
ของวิทยาลยัในประเทศสหรฐัอเมริกา โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ การประเมินและความเขาใจถึงความ
ตองการและความสามารถตาง  ๆ ของนักศกึษาในวทิยาลยัเปนสิง่สาํคัญอยางยิง่ตอการสรางชุมชนตางๆ 
ที่เปนวทิยาเขตใหมีสุขภาพที่ดี ผลการศึกษาสวนหนึ่งที่เกีย่วของกับทางดานเพศ พบวา ขอมูล
ขาวสารที่นักศึกษาไดรับจากวิทยาลัยหรือมหาวิทยาลัยที่เกี่ยวของกับทางดานเพศ สวนใหญ  
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พบวาเปนการปองกนัความรุนแรงหรือสัมพันธภาพทางเพศ คิดเปนรอยละ 47.4 รองลงมาไดแก 
การปองกนัโรคติดตอทางเพศสัมพันธ  การปองกันการตดิเชื้อ HIV หรือ เอดส  และการปองกนัการ
ตั้งครรภ คิดเปนรอยละ 36.1, 26.1 และ 22.6 ตามลําดับ  โดยภาพรวมทัง้นักศึกษาชายและ
นักศึกษาหญิงมีการใชถงุยางอนามัยขณะมีเพศสัมพันธ ทางชองคลอดใชมากที่สุด คิดเปนรอยละ 
53.5 รองลงมาไดแก ทางทวารหนักและทางปาก คิดเปนรอยละ 22.7 และ 4 ตามลําดับ เมื่อแยก
ตามเพศพบวา มกีารใชถงุยางขณะมีเพศสัมพันธ ใกลเคียงกนั โดยเพศชายใชถงุยางอนามยัขณะ
มีเพศสัมพันธ คิดเปนรอยละ 59 สวนเพศหญิงใชถงุยางอนามยัขณะมีเพศสัมพนัธ คิดเปนรอยละ 
50.6 นอกจากนี้แลวภาพรวมของการไดรับเชื้อจากโรคติดตอทางเพศสัมพันธ พบวา หูดที่อวยัวะ
สืบพันธพบมากที่สุด คิดเปนรอยละ 2.4 รองลงมาเปน เริมที่อวัยวะสบืพันธ คิดเปนรอยละ 1 สวน
เชื้อ HIV พบรอยละ 0.3   
   

 5. รูปแบบการสรางเสริมสุขภาพของเพนเดอร  (Pender, 2006) 
  รูปแบบพฤตกิรรมการสรางเสริมสุขภาพของเพนเดอร (Pender’s Health Promotion 

Model : HPM) ปรากฏขึ้นครั้งแรกในป ค.ศ. 1987 โดยไดรับอิทธิพลมาจากทฤษฏีการเรียนรู
ทางดานสังคม (Social Cognitive Theory) ที่ใหความสําคัญตอสติปญญา การรับรูของบุคคล 
และ มีโครงสรางพืน้ฐานมาจากทฤษฏีความคาดหวังของตนเอง (Expectation – Value Theory) 
(Allender J., A. and Spradley. 2001 : 344) หลังจากนัน้ในป 1996 ไดมีการปรับปรุงรูปแบบ
พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของเพนเดอรข้ึน ซึ่งเปนผลจากการที่เพนเดอร และคณะ ไดนํา
รูปแบบที่พัฒนาขึ้นครัง้แรกไปศึกษาวิจยัในกลุมตัวอยางหลายกลุมดวยกนั เชน กลุมผูสูงอายุ กลุม
ผูใชแรงงาน และกลุมผูพิการ แลวนาํผลวิจยัมาปรบัปรุงรูปแบบพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพขึน้ใหม 
โดยเพนเดอรไดเสนอวา พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของบุคคลจะเกีย่วของกบั 3 มโนทศันหลัก 
ดวยกนั คือ 1) มโนทศันทางดานบคุลิกลักษณะและประสบการณเดิมของบคุคล (Personal 
Factors) ไดแก ประสบการณการเดิมทีสั่มพันธกับพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ  และปจจัย
สวนบุคคล ประกอบดวยปจจัยที่เกี่ยวของกับทางดานชวีิทยา ทางดานจิตวทิยา และทางดาน
สังคมและวัฒนธรรม 2) มโนทัศน ดานการรับรู และอารมณของความสัมพันธที่เฉพาะเจาะจงกับ
พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ (Behavior specific cognitions and effect)  ไดแก การรับรู
ประโยชนของพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ การรับรูอุปสรรคตอการกระทาํพฤติกรรมการสราง
เสริมสุขภาพ การรับรูความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพ ความนกึคิดที่
สัมพันธกับพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ อิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคล  และอิทธพิลดาน
สถานการณ และ 3) มโนทศันดานผลลพัธที่เกีย่วของกบัพฤติกรรม (Behavioral outcome) ไดแก 
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พันธะสัญญาเพื่อวางแผนการกระทํา ความตองการและความชอบแทรกแซงในทนัทีทนัใด และ
พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ  
  

6. ปจจัยคัดสรรที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ ดานการบริโภค
อาหาร  การออกกําลังกาย การจัดการกับความเครียด และพฤติกรรมเสี่ยงทางดานเพศ
ของนักศึกษา 

การวิจยัครั้งนีค้ณะผูวิจัยไดเลือกศึกษา มโนทัศนที ่ 2 ของรูปแบบการสรางเสริมสุขภาพ
ของเพนเดอร นัน่ก็คือ มโนทัศนที่เกี่ยวกับการรับรู และอารมณที่เฉพาะเจาะจงกับพฤตกิรรมการ
สรางเสริมสุขภาพซึ่งประกอบดวย การรบัรูประโยชนตอพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ การรับรู
อุปสรรคตอพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ การรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมการ
สรางเสริมสุขภาพ อิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคล อิทธิดานสถานการณส่ิงแวดลอมภายใน
มหาวิทยาลยั มาเปนกรอบปจจัยในการศกึษาเพื่อคัดสรรปจจัยที่สามารถรวมกนัทํานายพฤตกิรรม
การสรางเสริมสุขภาพของนกัศึกษามหาวทิยาหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติตามรายละเอียดดังตอไปนี ้

 
     6.1 การรบัรูประโยชนตอพฤตกิรรมการสรางเสริมสขุภาพดานการบรโิภคอาหาร 

การออกกาํลงักาย การจัดการกบัความเครียด และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศของนักศึกษา  
(Pender, 2006:52) 

       การที่บุคคลจะมีพฤติกรรมใด ๆ มักจะคํานึงถึงผลประโยชนหรือผลลัพธจากการกระทํา   
นั้น ๆ  ทฤษฎีความคาดหวังในคุณคากลาววาการจูงใจถึงผลประโยชนที่บุคคลจะไดรับ มีพื้นฐาน
มาจากประสบการณของบุคคลที่ปฏิบัติพฤติกรรมใด ๆ และไดผลลัพธในเชิงบวกจากอดีตที่ผาน
มาหรือการเรียนรูจากการสังเกตพฤติกรรมที่เกิดขึ้น ผลลัพธที่เกิดขึ้นอาจมีผลตอทั้งภายในรางกาย
และภายนอกรางกาย ผลลัพธภายในรางกาย เชน การออกกําลังกายผลที่เกิดในบุคคล คือรูสึก
กระฉับกระเฉง  รูสึกสดชื่น  สวนผลลัพธภายนอกรางกายคือ  มีโอกาสไดเขาสังคม และสังสรรค
กับกลุมเพื่อน หรือครอบครัวของตนเอง  กอใหเกิดสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น  เปนตน อยางไรก็
ตามการรับรูผลประโยชนภายในจะมีผลตอพฤติกรรมของบุคคลมากกวาการไดรับผลประโยชน
ภายนอก ดังนั้นการรับรูถึงประโยชน และผลลัพธทางดานบวกจากพฤติกรรมที่บุคคลปฏิบัติเปน
ประจําหรือสม่ําเสมอนั้นเปนสิ่งจําเปนที่มีตอการสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล  ซึ่ง       
เพนเดอรจะเนนทั้งปจจัยภายในและปจจัยภายนอก รวมทั้งเนนการเสริมแรงเพื่อใหบุคคลนั้นคง
พฤติกรรมที่ดีไวตลอดเวลา    

สําหรับเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการรับรูประโยชนของพฤติกรรมการสรางเสริม
สุขภาพกับการปฏิบัติพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ มีดังนี้ 

 
 
 
 

 
 



 21

 
 
  พิลลิเทรี (Pilliteri .1995: 67) ไดกลาววาหญิงตั้งครรภวัยรุนควรรับรูถึงประโยชนของการ

สงเสริมสุขภาพตนเองดานการออกกําลังกาย เพื่อประโยชนตอมารดาและทารกในครรภ 
 ฟูกูสันและคณะ (Furguson et al .1989: 81) ศึกษากลุมตัวอยางที่เปนนักเรียน

มัธยมศึกษา จํานวน 600 ราย  ผลการศึกษาพบวา การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย 
สงเสริมใหนักเรียนมีความตั้งใจในการปฏิบัติพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย
อยางตอเนื่อง อยางมีนัยสําคัญ ทางสถิติ  

มยุรี  นิรัตธราดร. (2539:75) ศึกษาการรับรูประโยชนของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ     
การรับรูอุปสรรคของพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ ของหญิงตั้งครรภวัยรุน พบวา การรับรู
ประโยชนตอพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ การรับรูอุปสรรคของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพและ
รายได สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภวัยรุนไดรอยละ 34.4   

ดาริณี   สุวภาพ (2542:111) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ
คนงานสตรีตั้งครรภที่ทํางานในโรงงานอุตสาหกรรมที่มารับบริการที่หนวยฝากครรภ พบวา ปจจัย
ดานการรับรูประโยชนตอพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพเปนหนึ่งในปจจัยที่รวมกับปจจัยการรับรู
ความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ และปจจัยการรับรูอุปสรรคตอพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพ โดยสามารถอธิบายความผันแปรของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของคนงานสตรีที่
ตั้งครรภไดรอยละ 35.26  

วิลาวัลย   ถนอมรูป (2543:55) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับการรับรูประโยชน การรับรู
อุปสรรคของการปฏิบัติกิจกรรมสงเสริมสุขภาพกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภ 
พบวา การรับรูประโยชนของพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพเปนหนึ่งในปจจัยที่รวมกับการรับรู
อุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพของหญิงตั้งครรภไดรอยละ 22  

 ธนพร   วงษจันทร (2543:99-100) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 
การรับรูประโยชนของการสงเสริมสุขภาพ และพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภที่เปน
เบาหวาน พบวา ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง การรับรูประโยชนของการสงเสริมสุขภาพสามารถ
รวมกันทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภที่เปนโรคเบาหวาน ไดรอยละ 32.90  

 ทวีศักดิ์   กสิผล (2544:84-85) ทําการศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร พบวาการรับรู
ประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย ในโรงเรียน
สังกัดกรุงเทพมหานครเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพดานอนามัยสวนบุคคลตามสุขบัญญัติ 
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แหงชาติสามารถรวมกันทํานาย พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย ฯ  
ไดรอยละ 16.80   

 ภัทรา เล็กวิจิตรธาดา และคณะ (2547:66) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับปจจัยที่มีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูใชแรงงานในนิคมอุตสาหกรรมบางพลี จังหวัดสมุทรปราการ 
พบวา การรับรูประโยชนตอพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพเปนปจจัยหนึ่งที่สามารถรวมกัน
ทํานายพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ ของผูใชแรงงานในนิคมอตุสาหกรรม
บางพลี จังหวัดสมุทรปราการ ไดรอยละ 56. 60   

แตอยางไรก็ตามยังไมมีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับตัวแปรนี้ในกลุมนักศึกษา  และไมมี
การศึกษาถึงปจจัยที่มีสามารถในการทํานายพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภค
อาหาร  การจัดการกับความเครียด และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศของนักศึกษาดวย 

 
 6.2  การรับรูอุปสรรคตอพฤตกิรรมการสรางเสรมิสขุภาพ ดานการบริโภคอาหาร 

การออกกาํลงักาย การจัดการกบัความเครียด และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ ของนกัศกึษา 
(Pender, 2006:53) 

การรับรูอุปสรรคนั้นคือส่ิงที่ขัดขวางตอการปฏิบัติพฤติกรรมอนามัยหรือพฤติกรรมการ
สรางเสริมสุขภาพของบุคคลนั่นเอง ซึ่งอาจไดแก  คาใชจาย  ความยุงยากในการกระทํา  เวลา 
ความไมสะดวกสบาย ความไมพรอม ขาดความยืดหยุน  ขาดโอกาสในการปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพหรือระยะทางหางไกลจากสถานการณที่ปฏิบัติพฤติกรรม โดยเฉพาะอยางยิ่ง
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหาร  การออกกําลังกาย  การจัดการกับความเครียด และ
พฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ เปนตน อุปสรรคอาจเกิดจากการจินตนาการ การคาดคิดเอาเองหรือ
ประสบการณจริงที่เกิดขึ้น  เมื่อใดก็ตามที่บุคคลมีความพรอมตํ่าที่จะกระทําและมีอุปสรรคสูงก็มี
แนวโนมที่จะละเวนหรือไมปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  การออกกําลังกาย  การจัดการกับ
ความเครียด และพฤติกรรมเส่ียงทางเพศไดสูงมาก และเมื่อใดที่บุคคลมีความพรอมสูงที่จะปฏิบัติ
และมีอุปสรรคต่ําบุคคลยอมมีแนวโนมที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภค
อาหาร  การออกกําลังกาย  การจัดการกับความเครียด และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศไดอยางแนนอน
เชนกัน  

 
สําหรับเอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของกับการรับรูอุปสรรคตอพฤติกรรมการสรางเสริม

สุขภาพกับการปฏิบัติพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ มดีังนี ้
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ทัสและคณะ (Tash. O. shea and Cohen : 1969  ;  Kegels : 1963) ไดกลาววา 

อุปสรรคที่ขัดขวางพฤติกรรมตอพฤติกรรมการปองกันโรค มีไดหลายรูปแบบ และสามารถที่จะรับรู 
มองเหน็และประเมินได เชน คารักษาพยาบาล ความไมปกติสุขของรางกาย  ความยุงยากซับซอน 
และวิถีชวีิตที่เปลี่ยนแปลงไป กลัวการเจ็บปวยหรือความไมสุขสบายตางๆ จากการตรวจรักษา 
ลวนแลวแตมผีลกระทบตอการใชบริการตรวจสุขภาพรางกาย หรือการตรวจรักษาโรคทั้งนั้น  

โรเซนสตอค (Rosenstock.1974 : 63) ไดกลาววา การที่บุคคลใดจะมีพฤติกรรมที่
หลีกเลี่ยงจากการเปนโรคนั้น ไมเพียงแตเขาจะรับรูถึงความเสี่ยงตาง ๆ ที่จะเกิดขึ้นกับตนเอง
เทานั้น แตยังตองคํานึงถึงอุปสรรคตาง ๆ เชน ความสะดวก  ความทรมานจากการรักษา คาใชจาย  
รวมทั้งพิจารณาเลือกแนวทางในการปฏิบัติที่เห็นวาตนเองจะไดรับผลดีมากกวาผลเสีย 

ไทเรลและฮารท (Tirrell and Hart . 1980  : 193) ไดนําเสนอผลการศึกษาการรับรู
อุปสรรคในการปฏิบัติตน พบวา มีความสัมพันธทางลบกับความรวมมือในการออกกําลังกาย  

เคลิงเกอร (Klinger .1984 : 327) ไดนําเสนอผลการศึกษา พบวา ความไมสะดวกในการ
ปฏิบัติ  ความไมสุขสบายจากโรค หรือความเจ็บปวย และการหลงลืมหรือการไดรับคําแนะนําที่ไม
ชัดเจน รวมทั้งการที่ตองรอคอยการตรวจเปนเวลานาน ๆ ในแตละคร้ังทําใหเสียเวลาในการมา
ตรวจ ส่ิงเหลานี้ลวนแลวแตเปนอุปสรรคขัดขวาง ตอความรวมมือในการปฏิบัติตามแผนการรักษา
ทั้งสิ้น  

สติฟเฮอรกันและคณะ (Stuifhergun, et. al. 1990 : 183) ไดนําเสนอผลการศึกษาวา การ
รับรูอุปสรรคของพฤตกิรรมการสงเสริมสุขภาพ มีความสัมพันธกับการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพอยางมีนัยสาํคัญ  

 เคิรซท  และโรเซนสตอค (Kireht  and Rosenstock. 1997  : 243-254) ทําการศึกษาใน
กลุมตัวอยางที่เปนผูปวยโรคความดันโลหิตสูง เกีย่วกบัการปฏิบัติตามคําแนะนาํ การรับประทาน
ยาตามแพทยส่ัง โดยการสมัภาษณผูปวยจํานวน 132 คน ที่มีประวตัิการเจ็บปวยมานานมากกวา 
5 ป พบวา การรับรูตออุปสรรคมีความสมัพันธกับการปฏิบัติในการควบคุมอาหารอยางมีนยัสําคญั
ทางสถิติที่ระดบั 0.01 

ศิริวรรณ แสงอินทร (2536 : 61) ไดนําเสนอผลการศึกษากับตัวอยางที่เปนหญงิที่เปน
โรคติดตอทางเพศสัมพนัธ พบวา อุปสรรคในการปฏิบัติตนเพื่อปองกนัโรคเอดส ไดแก ความยุงยาก  
และการเสียเวลาในการประกอบอาชีพ  

เกษศิณี   ปจฉิมานนท (2552 : 84) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับปจจัยที่มีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกายของสตรีตั้งครรภที่มารับบริการ หนวยฝากครรภ  
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โรงพยาบาลตํารวจ พบวา สตรีตั้งครรภที่มารับบริการ หนวยฝากครรภ  โรงพยาบาลตํารวจ 
มีพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย อยูในระดับปานกลาง 

แตอยางไรก็ตามยังไมมีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับตัวแปรนี้ในกลุมนักศึกษา  และไมมี
การศึกษาถึงปจจัยที่มีสามารถในการทํานายพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภค
อาหาร  การจัดการกับความเครียด และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศของนักศึกษาดวย 

 
6.3 การรบัรูความสามารถของตนเองตอพฤตกิรรมการสรางเสริมสขุภาพดานการ

บริโภคอาหาร การออกกาํลังกาย  การจัดการกับความเครยีด และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ
ของนักศึกษา  (Pender, 2006:52-53) 

การรับรูความสามารถของตนเองมาจากทฤษฎีของแบนดูราโดยแบนดรูาเชื่อวาการปฏิบัติใดๆ 
ของบุคคลขึ้นอยูกับการคาดหวังในความสามารถของตนเองวาสามารถทําไดหรือไม และข้ึนอยูกับ
ความคาดหวงัในผลลพัธจากการปฏิบัตินัน้ๆ เปนความเชื่อของบุคคลซึ่งพบวาบคุคลที่มีการรบัรู
ความสามารถของตนเองสงูจะมพีฤตกิรรมการสงเสริมสุขภาพมากกวาผูทีม่ีการรับรูต่ํา ตัวอยาง เชน 
ถาบุคคลรับรูวาตนเองสามารถรับประทานอาหารไดตรงเวลา ออกกําลังกายไดอยางสม่ําเสมอ 
จัดการกับความเครียดไดเปนอยางดี และสามารถ ลด ละ หลีกเลีย่ง หรือ เวน การปฏบิัติพฤติกรรม
เส่ียงไดอยางเปนประจําแลว บุคคลก็จะปฏิบัติตามการรับรูของตนเอง ในทางตรงกนัขามถาบุคคล
รับรูวาตนเองไมสามารถรับประทานอาหารไดตรงเวลา ไมสามารถออกกําลังกายไดอยางสม่ําเสมอ 
จัดการกับอารมณของความเครียดไดไมดี ตลอดจนไมสามารถหลกีเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศไดแลว 
แนวโนมของการปฏิบัติพฤตกิรรมที่ไมเหมาะสมเหลานี้กม็ีเพิ่มมากขึน้ดวย 
 สําหรับเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการรับรูความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการ
ปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพกับการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ มีดังนี้ 

 ไวเซล (Weitzel. 1989 : 631) ไดนําแบบวัดการรับรูความสามารถของตนเองวัดการรับรู
ความสามารถของตนเอง เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพในกลุมลูกจางของมหาวิทยาลัยที่ไมใชระดับ
วิชาชีพ พบวา การรับรูความสามารถของตนเองมีอํานาจในการทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ของกลุมตัวอยางไดรอยละ 20    

อเล็กซี่ (Alexy,1991 : 484) ศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับการมีสวนรวมและไมมีสวน
รวมในศูนยสุขภาพที่อยูในสถานที่ทํางาน พบวา ปจจัยการรับรูสมรรถนะแหงตนเปนหนึ่งในปจจัย
ที่รวมกับ  ปจจัยการรับรูประโยชน และปจจัยการรับรูอุปสรรค ตลอดจนปจจัยที่เกี่ยวกับความ
สะดวก และปจจัยความตองการดานสนับสนุนทางสังคม  สามารถอธิบายความฝนแปรของ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไดรอยละ 43.9       
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 จิราภรณ  ฉลานุวัฒน (2541 : 71) ไดศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุที่ปวดหลัง    

ผลการศึกษา พบวา การรับรูความสามารถของตนเอง และอาชพี สามารถทาํนายพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพของผูสูงอายไุดรอยละ 30  

  ดาริณี   สุวภาพ (2542 : 111) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ
คนงานสตรีตั้งครรภที่ทํางานในโรงงานอุตสาหกรรมที่มารับบริการที่หนวยฝากครรภ พบวา ปจจัย
ดานการับรูสมรรถนะของตนเอง เปนหนึ่งในปจจัยที่รวมกับปจจัยการรับรูประโยชนของพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพ และปจจัยการรับรูอุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ โดยสามารถอธิบาย
ความผันแปรของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของคนงานสตรีที่ตั้งครรภไดรอยละ 35.26  

  ทวีศักดิ์   กสิผล (2544 : 79-83)  ทําการศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร พบวาการ
รับรูความสามารถของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย ในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานครเกี่ยวกับ
การสรางเสริมสุขภาพดานอนามัยสวนบุคคลตามสุขบัญญัติแหงชาติอยูในระดับสูง และมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p< 0.001)    
นอกจากนี้ยังสามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย ฯ  
ไดรอยละ 16.80   

วาสนา   สารการ (2544 : 68) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ
สตรีที่ทํางานในโรงงานอุตสาหกรรมตัดเย็บเสื้อผาสําเร็จรูป พบวา ปจจัยดานการรับรูสมรรถนะ
แหงตนเปนปจจัยหนึ่งที่รวมกับปจจัยดานการรับรูประโยชน และการรับรูอุปสรรคของพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพสามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยางได รอยละ 17.40  

ภัทรา เล็กวิจิตรธาดา และคณะ (2547 : 66)  ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับปจจัยที่มีอิทธิพล
ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูใชแรงงานในนิคมอุตสาหกรรมบางพลี จังหวัดสมุทรปราการ 
พบวา การรับรูสมรรถนะของตนเองเปนปจจัยหนึ่งที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ ของผูใชแรงงานในนิคมอุตสาหกรรมบางพลี จังหวัดสมุทรปราการ 
ไดรอยละ 56. 60  

เกษศิณี   ปจฉิมานนท (2552 : 84) ไดทาํการศกึษาเกีย่วกับปจจยัทีม่ีอิทธพิลตอพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพดานการออกกาํลังกายของสตรตีั้งครรภที่มารับบริการ หนวยฝากครรภ  โรงพยาบาลตํารวจ 
พบวา ภาพรวมการรับรูความสามารถของตนเองเกี่ยวกบัพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการออก
กําลังกายขณะตั้งครรภ  ของสตรีต้ังครรภที่มารับบริการ หนวยฝากครรภ โรงพยาบาลตาํรวจ  
เปนปจจัยหนึ่งที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย
ของหญิงตัง้ครรภที่มารับบริการ หนวยฝากครรภ โรงพยาบาลตํารวจไดรอยละ 39.10  
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แตอยางไรก็ตามยังไมมีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับตัวแปรนี้ในกลุมนักศึกษา  และไมมี
การศึกษาถึงปจจัยที่มีสามารถในการทํานายพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภค
อาหาร  การจัดการกับความเครียด และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศของนักศึกษาดวยเชนกัน 

 
6.4 อิทธิพลความสมัพันธระหวางบุคคลตอการบรโิภคอาหาร การออกกาํลงักาย

การจัดการกบัความเครยีด และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ ของนกัศึกษา (Pender, 2006:55) 
            ปจจัยดานอิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคลตอการบริโภคอาหาร  การออกกําลังกาย 
การจัดการกับความเครียด และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศนี้ เกี่ยวของกันในเรื่องพฤติกรรม  ความเชือ่  
ทัศนคติ  และการรับรูในสิ่งเหลานี้อาจสัมพันธหรือไมสัมพันธกับความเปนจริงก็ได  แหลงพื้นฐาน
ที่ดีที่สุดที่มีอิทธิพลตอความสัมพันธระหวางบุคคลไดแก  ครอบครัว  เพื่อน อาจารย และบุคลากร
สาธารณสุข  สังคมไทย  อิทธิพลของความสัมพันธระหวางบุคคลมีอิทธิพลตอการแสดงพฤติกรรม
ของบุคคลคอนขางมากโดยเฉพาะในเรื่องการใหขอมูล และการใหกําลังใจ  ตัวอยางของสิ่งที่มี
อิทธิพลตอความสัมพันธระหวางบุคคลไดแก  จารีตประเพณี  การสนับสนุนทางสังคม  และ
แมแบบ  ปจจัยทั้ง 3 ดานนี้ จากการศึกษาพบวาไดรับการยอมรับวามีผลตอพฤติกรรมสรางเสริม
สุขภาพของบุคคล ดังนั้นในการสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพดานการบริโภคอาหาร  การออกกําลังกาย 
การจัดการกับความเครียด และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศนี้ ผูที่เกี่ยวของกับการดูแลและสรางเสริม
สุขภาพของนักศึกษาตองประเมินขอมูลทางดานอิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคลตอการบรโิภค
อาหาร  การออกกําลังกาย  การจัดการกับความเครียด และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศใหได เพราะ
สามารถนําไปเปนแนวทางในการวางแผนใหการพยาบาลเพื่อสงเสริมใหนักศึกษาสามารถ ปฏิบัติ
ตัวในเรื่องการบริโภคอาหาร  การออกกําลังกาย การจัดการกับความเครียด และหลีกเลี่ยงการ
ปฏิบัติพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศไดอยางสม่ําเสมอ เชน จากการเก็บรวบรวมขอมูลนักศึกษา พบวา 
จะออกกําลังกายก็ตอเมื่ออยูกับเพื่อน เมื่อใดที่อยูคนเดียวมักไมชอบออกกําลังกายเนื่องจากออก
กําลังกายคนเดียวนาเบื่อ ดังนั้นกลยุทธหนึ่งที่เกี่ยวของ ฯ สามารถนํามาประยุกตใชไดจากจุดแข็ง
เร่ืองอิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคลมาเปนแนวทางในการใหการพยาบาลได โดยใหนักศึกษา
รายนี้ชวนเพื่อนออกกําลังกายเปนประจํา จะไดมีเพื่อนออกกําลังกายดวยกัน ทําใหตนเองไมรูสึก
เบื่อหนายวาตองออกกําลังกายเพียงคนเดียว เปนตน  

สําหรับเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับอิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคลของ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพกับการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ มีดังนี้ 
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  Backeland & Lundewell, 1979 (อางถงึในบุญเยีย่ม  ตระกูลวงษ, 2528) ไดศึกษา
เกี่ยวกับอิทธพิลของการสนบัสนุนทางสังคม พบวา คนไขที่ เปนโรคเรื้อรัง เมื่อไดรับการสนับสนุน 
ทางสังคมจาก ครอบครัว เพื่อนบาน ชวยใหคนไขที่เปนโรคเรื้อรัง เชน ความดันโลหิตสูง และ
เบาหวาน มารับบริการอยางสม่าํเสมอ และอาการดีกวาผูปวยโรคเรื้อรังที่ขาดการสนับสนุนจาก
สังคม  
    จิราวรรณ   อินทรคุม (2539) ไดศึกษาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ ของผูสูงอายุโรค
หลอดเลือดหัวใจตีบ  ผลการศึกษา พบวา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุโรคหลอดเลือด
หัวใจตีบ โดยรวมอยูในระดับดี  และผลการวิเคราะหถดถอยพหุแบบข้ันตอน พบวา อิทธิพล
ระหวางบุคคล ระดับการศึกษา และระยะเวลาการเจ็บปวย สามารถทํานายพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพ ไดรอยละ  32  
    รัญจวน   คาวชิรักษพิทักษ และวรนุช  แหยมแสง (2540)  ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับ การ
ปองกัน พฤติกรรมการสูบบุหร่ี ในวัยเสี่ยงตอการสูบบุหร่ี โดยศึกษาถึงพฤติกรรมการสูบบุหร่ี ทั้งที่
อยูในระบบโรงเรียน และกลุมคนนอกระบบโรงเรียน  และกลุมบุคคลที่อยูในวัยตลาดแรงงานที่มี
อายุ ระหวาง 15-24 ป พบวา 1) ปจจัยที่มีผลตอการสูบบุหร่ีของบุคคลในระบบโรงเรียน ไดแก 
ปริมาณการสูบบุหร่ีของผูปกครอง จํานวนพี่นองที่สูบบุหรี่ และจํานวนคนในละแวกบานที่สูบบุหร่ี 
2) ปจจัยที่มีผลกระทบตอพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของบุคคลนอกระบบโรงเรียน ไดแก จํานวนพี่นอง
ที่สูบบุหร่ี และจํานวนคนละแวกบานที่สูบบุหร่ี และ 3) ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของ
บุคคลในตลาดแรงงาน ไดแก จํานวนเพื่อนรวมงานที่สูบบุหร่ี และความถี่ของการเห็นพฤติกรรม
การสูบบุหร่ีจากสื่อมวลชน    

    ทวีศักดิ์   กสิผล (2544  : 84-85) ทําการศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร พบวาการ
รับรูอิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคลของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย ในโรงเรียนสังกัด
กรุงเทพมหานครเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพดานอนามัยสวนบุคคลตามสุขบัญญัติแหงชาติ
สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย ฯ  ไดรอยละ 
16.80   

   ภัทรา  เล็กวิจิตรธาดา และคณะ (2547 : 66) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับปจจัยที่มีอิทธิพล
ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูใชแรงงานในนิคมอุตสาหกรรมบางพลี จังหวัดสมุทรปราการ 
พบวา การรับรูประโยชนตอพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพเปนปจจัยหนึ่งที่สามารถรวมกัน
ทํานายพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ ของผูใชแรงงานในนิคมอตุสาหกรรม
บางพลี จังหวัดสมุทรปราการ ไดรอยละ 56. 60   
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เกษศิณี   ปจฉิมานนท (2552 : 84) ไดทําการศึกษาเกีย่วกบัปจจัยทีม่ีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกาํลังกายของสตรีตั้งครรภที่มารับบริการ หนวยฝากครรภ   
โรงพยาบาลตํารวจ พบวา ภาพรวมการรับรูอิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคลเกี่ยวกับพฤติกรรม
สรางเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกายขณะตั้งครรภ  ของสตรีตั้งครรภที่มารับบริการ หนวยฝากครรภ 
โรงพยาบาลตํารวจ  เปนปจจัยหนึ่งที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพดาน
การออกกําลังกายของหญิงตั้งครรภที่มารับบริการ หนวยฝากครรภ โรงพยาบาลตํารวจไดรอยละ 
39.10  

แตอยางไรก็ตามยังไมมีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับตัวแปรนี้ในกลุมนักศึกษา  และไมมี
การศึกษาถึงปจจัยที่มีสามารถในการทํานายพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภค
อาหาร  การจัดการกับความเครียด และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศของนักศึกษาดวยเชนกัน 

 
6.5 อิทธิพลดานสถานการณสิง่แวดลอมภายในมหาวิทยาลัยตอการบริโภคอาหาร 

การออกกาํลงักายการจัดการกบัความเครียด และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ ของนกัศกึษา
(Pender, 2006:55-56) 

การรับรูอิทธพิลดานสถานการณส่ิงแวดลอมภายในมหาวทิยาลยัหวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติ
นั้นเปนการรบัรูขอมูลตาง ๆ  ในชองทางของการสื่อสารตาง ๆ เชน นโยบาย กฎระเบียบ หรือแนว
ปฏิบัติตาง ๆ ที่เกีย่วของกับการสรางเสริมสุขภาพของนกัศึกษา ฯ ทัง้จากมหาวิทยาและคณะวิชา
ที่กลุมตัวอยางศึกษาอยู เพื่อสงเสริม และสนับสนนุ ทั้งทางตรงและทางออมตอการสรางเสริม
สุขภาพ อาจสงผลตอความรูสึกนึกคิดของนักศกึษามหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ในการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ ดานการบริโภคอาหาร ดานการออกกาํลังกาย ดานการ
จัดการกับความเครียด และดานพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ ของนักศึกษามหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิม
พระเกียรต ิ  ซึง่เพนเดอร (Pender, 1996, pp. 71) ไดกลาวไววา สถานการณส่ิงแวดลอมตาง ๆ 
ยอมมีผลทัง้สนับสนนุพฤติกรรมและขัดขวางพฤติกรรม อิทธพิลสถานการณส่ิงแวดลอมทีม่ตีอ
พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพประกอบดวย การรับรูทางเลอืกทีห่ลากหลาย คุณลักษณะที่
ตองการและสนุทรียภาพทางสิ่งแวดลอม  

สําหรับเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับอิทธิพลดานสถานการณส่ิงแวดลอมของ
พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพกับการปฏิบัติพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ มีดังนี้ 

คารพาน และคารพาน (Kaphan and Kaphan อางองิใน Pender,1996:71) ทําการศึกษา
ผลกระทบของสิ่งแวดลอมทีม่ีผลตอพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของบคุคล พบวา บุคคลจะปฏิบัติ
พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ ภายใตสถานการณหรือส่ิงแวดลอมทีเ่ขากนัไดกับความรูสึกนกึคิด 
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ของบุคคลนั้น  เปนสถานการณหรือส่ิงแวดลอมที่เกีย่วของกับบุคคล มีความรูสึกมั่นคงปลอดภัย
และเปนสิ่งแวดลอมที่นาใจหรือนาดงึดูดใจ  แตจากผลการศึกษาในครั้งนี้  พบวา พฤติกรรมการ 
สรางเสริมสุขภาพของนักศกึษาอยูในระดบัปานกลาง เมื่อพิจารณาในประเด็นของการรับรูอิทธพิล
ดานสถานการณส่ิงแวดลอมภายในมหาวทิยาลยัอาจพบวา การรับรูขอมูลที่ทางมหาวทิยาลยั และ
คณะวิชาที่นกัศึกษา กาํลงัศึกษาเลาเรียนอยูนั้นอาจยงัมีชองทางในการสื่อสารกับนักศึกษายงัไม
สมดุลกันเทาที่ควรทั้งผูใหขอมูลขาวสารตางๆ ทั้งที่เปนทางการ และไมเปนทางการ  และผูรับขอมูล
ก็ไมสามารถรับขอมูลขาวสารดังกลาวได จึงอาจสงผลใหการรับรูอิทธิพลสถานการณส่ิงแวดลอม
ภายในมหาวทิยาลยัหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติยังไมมีประสิทธิภาพดีทีเ่ทาควร  

 ดาริณี   สุวภาพ (2542:111-112) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ของคนงานสตรีตั้งครรภที่ทํางานในโรงงานอุตสาหกรรมที่มารับบริการที่หนวยฝากครรภ พบวา 
การรับรูสภาวะการทํางานและสิ่งแวดลอมในการทํางานเอื้ออํานวยตอการกระทําพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพในระดับพอใช นอกจากนี้แลวเปนหนึ่งในปจจัยที่รวมกับปจจัยการรับรูประโยชน
ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ และปจจัยการรับรูอุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ โดย
สามารถอธิบายความผันแปรของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของคนงานสตรีที่ตั้งครรภไดรอยละ 
35.26  

 ภัทรา  เล็กวิจิตรธาดา และคณะ (2547:68-69)   ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับปจจัยที่มี
อิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูใชแรงงานในนิคมอุตสาหกรรมบางพลี จังหวัด
สมุทรปราการ พบวา การรับรูดานสถานการณส่ิงแวดลอมในการทํางานอยูในระดับดี และเปน
ปจจัยหนึ่งที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ ของผูใช
แรงงานในนิคมอุตสาหกรรมบางพลี จังหวัดสมุทรปราการ ไดรอยละ 56.60      

แตอยางไรก็ตามยังไมมีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับตัวแปรนี้ในกลุมนักศึกษา  และไมมี
การศึกษาถึงปจจัยที่มีสามารถในการทํานายพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภค
อาหาร  การจัดการกับความเครียด และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศของนักศึกษาดวยเชนกัน 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของจะเห็นวาปจจัยคัดสรรที่มีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ตามแนวคิด
รูปแบบการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร  ยังไมมีการศึกษาในกลุมของนักศึกษาและศึกษา
ความสามารถในการทํานายของตัวแปรตนที่เปนกรอบปจจัยคัดสรร  สําหรับการวิจัยในครั้งนี้ ได
เลือกสรรปจจัยที่ศึกษา ไดแก การรับรูประโยชน   การรับรูอุปสรรค การรับรูความสามารถของตนเอง  
การรับรูอิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคล และการรับรูอิทธิพลดานสถานการณส่ิงแวดลอม 
เพราะจากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของดังกลาวขางตนนี้ พบวา ตัวแปรดังกลาวนาจะมี
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ความสัมพันธหรือสามารถทํานายพฤติกรรมการสรางเสริมเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหาร  
การออกกําลังกาย  การจัดการกับความเครียด และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศในกลุมนักศึกษาได 
โดยเฉพาะอยางยิ่งกลุมนักศึกษาของมหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ  นอกจากนี้แลว
การศึกษาสวนใหญมีลักษณะการศึกษาที่แตกตางจากการศึกษาในครั้งนี้ กลาวคือ สวนใหญ 
ศึกษาหาความสัมพันธระหวางตัวแปร  แตการศึกษาครั้งนี้ มุงศึกษาความสามรถในการทํานาย
ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 

 
7. กรอบแนวคิดในการวิจยั กรอบแนวคดิในการวิจยัครัง้นี ้คณะผูวิจัยไดศึกษา ปจจยัคัดสรร

ที่มอิีทธิพลตอพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหาร  การออกกําลังกาย  การจัดการ
กับความเครียด และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศของนักศกึษามหาวทิยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ 
ไดแก การรับรูประโยชนของพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ การรับรูอุปสรรคของพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ 
การรับรูความสามารถของตนเองดานพฤตกิรรมการสรางเสริมสุขภาพ อิทธิพลความสัมพันธ
ระหวางบุคคล และอิทธพิลดานสถานการณส่ิงแวดลอมภายในมหาวทิยาลยั ฯ กบัพฤติกรรมการ
สรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย การจัดการกับความเครียด และ
พฤติกรรมเสี่ยงทางเพศของนักศึกษามหาวิทยาลัยหัวเฉยีวเฉลิมพระเกียรติ โดยประยุกตใชปจจัย
คัดสรรที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ ตามกรอบแนวคิดของรูปแบบการสรางเสริม
สุขภาพของเพนเดอร ทีพ่ัฒนาและปรับปรุงรูปแบบ คร้ังที ่  2 (Pender.1996: 66-73; Pender. 
2006:50-57) โดยเลือกศึกษาบางปจจัยในมโนทัศนที ่ 2 เกี่ยวกับการรับรูและอารมณที่เฉพาะเจาะจง
ตอพฤติกรรม (Behavior specific cognitions and effect) ตามภาพประกอบดังนี ้
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การรับรูประโยชนของพฤตกิรรม 
สรางเสริมสุขภาพ 

การรับรูอุปสรรคของพฤติกรรม 
สรางเสริมสุขภาพ 

การรับรูความสามารถของตนเองดาน
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ 

อิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคล 

 
พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ 

 
 

 
ดานการบริโภคอาหาร 
 
ดานการออกกาํลังกาย 
 
ดานการจัดการกับความเครียด 
 
ดานพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ 

 

อิทธิพลดานสถานการณ 
สิ่งแวดลอม 

 
ภาพประกอบ :   กรอบแนวคิดการวิจยัเร่ือง ปจจัยคัดสรรที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการสรางเสริม   
                           สุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยหัวเฉยีวเฉลิมพระเกยีรติ 

 
 
 
 

 
 


