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บทคดัย่อ 
 การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคคื์อ 1) เพื่อศึกษาระดบัสุขภาวะของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 
5 สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ  2) เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยั
ดา้นพฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการออกก าลงักาย ความฉลาดทางอารมณ์ ความรับผิดชอบต่อ
ตนเอง การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย  และระดบัภาวะโภชนาการ กบัสุขภาวะของนกัเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีท่ี 5 สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ 3) เพื่อศึกษาปัจจยัท่ี
สามารถร่วมกนัพยากรณ์สุขภาวะของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 สังกดัส านักงานเขตพื้นท่ี
การศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ กลุ่มตวัอย่าง ได้แก่ นักเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 สังกัด
ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2559 จ านวน 461 คน 
เคร่ืองท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลคร้ังน้ี มี 2 ฉบบั คือ  1) แบบวดัปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาวะ
จ านวน 4 ตอน ได้แก่ ตอนท่ี 1 ข้อมูลทัว่ไป ตอนท่ี 2 วดัสุขภาวะ ตอนท่ี 3 วดัความฉลาดทาง
อารมณ์ ตอนท่ี 4 วดัความรับผิดชอบ  มีค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้ตั้งแต่ .242- .745, .302 - .626 และ 
.386 - .638 ตามล าดบั และมีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .854  2) แบบสอบถามปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาวะ
จ านวน 4 ตอน  ตอนท่ี 1 ข้อมูลทัว่ไป ตอนท่ี 2 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค ตอนท่ี 3 
แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงั ตอนท่ี 4 แบบสอบถามการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย 
ค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้ตั้งแต่ .243 - .553, .427 - .684 และ .372 - .677 ตามล าดบั  และมีค่าความ
เช่ือมัน่เท่ากบั .825 วิเคราะห์ขอ้มูลโดยการหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน และการ
วเิคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน 
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 ผลการวิจยั พบว่า 1) ระดบัสุขภาวะของนักเรียนโดยรวมอยู่ในระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 3.933 ซ่ึงแบ่งออกเป็น 4 ดา้น ไดแ้ก่ สุขภาวะทางกายอยูใ่นระดบั สุขภาวะทางจิตใจอยู่ใน
ระดบัมาก สุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดบัมาก และสุขภาวะทางจิตวิญญาณอยู่ในระดบัมาก  2) 
ภาวะโภชนาการ ความฉลาดทางอารมณ์ ความรับผิดชอบ  พฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการ
ออกก าลงักาย และการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย มีความสัมพนัธ์กบัสุขภาวะของนักเรียน 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 3) ปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาวะนกัเรียน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 
มี 4 ปัจจยั โดยเรียงล าดบัปัจจยัท่ีมีอิทธิพลมากไปหานอ้ย ไดแ้ก่ ความฉลาดทางอารมณ์ พฤติกรรม
การบริโภค พฤติกรรมการออกก าลังกาย และภาวะโภชนาการ ตามล าดับ ค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพนัธ์พหุคูณระหว่างปัจจยัเหล่าน้ีกบัสุขภาวะของนักเรียน เท่ากบั .535 และปัจจยัเหล่าน้ี
สามารถร่วมกนัอธิบายความแปรปรวนของสุขภาวะ ไดร้้อยละ 28.6 ซ่ึงสามารถสร้างสมการถดถอย
ในรูปคะแนนดิบ และคะแนนมาตรฐาน ไดด้งัน้ี 
 

   =  0.268X2+ 0.176X4+ 0.203X5 + 0.017X1 
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ABSTRACT 
 The purposes of this research were 1) to study the health status for students grad 5 under 
the office of Bueng Kan Primary Education Service Area 2) to study the correlation of between 
factor consumption behavior, exercise behavior, emotion al quotient, responsibility, parental 
childcare based on the principles of democracy and nutritional status affecting health for students 
grad 5 under the office of Bueng Kan Primary Education Service Area and 3) to construct the 
predicted question of the health for students grad 5 under the office of Bueng Kan Primary 
Education Service Area. The sample was 461 students. The instruments for gathering data 
consisted of 4 sections as ; 1) profile, 2) health, 3) emotion al quotient, and 4) responsibility. The 
discrimination values were .242- .745, .302 - .626 and .386 - .638 respectively and the reliability 
were .854. The questionnaire consisted of 4 section as ; 1) profile, 2) consumption behavior, 3) 
exercise behavior , and 4) parental childcare based on the principles of democracy. The 
discrimination values were .243 - .553, .427 - .684 and .372 - .677 respectively and the reliability 
were .825. The data were analyzed by the Pearson Product Moment Correlation Coefficient and 
Stepwise Multiple Regression Analysis. 
 The results of analysis were as follows : 1) The level of student health is very high. The 
average is 3.933, which is divided into four aspects: physical well being. Mental health is at a 
high level. Social welfare is at a high level. And spiritual well being. 2) Nutritional status, 
emotion al quotient, responsibility, consumption behavior, exercise behavior, and parental 
childcare based on the principles of democracy related to the affecting students’ health at the .05 
level of statistical significance. 3) Factors affecting health for students with statistical significance 
level of .05 were in 4 factors arranged in descending order as : emotion al quotient, consumption 
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behavior, exercise behavior, and nutritional status. The multiple coefficient correlation between 
these factors and students’ health was .535 and these factors could describe the variation of health 
at 28.6 % . Regression equations were formulated in form of raw and standard scores as follows : 
 

   =  0.268X2+ 0.176X4+ 0.203X5 + 0.017X1 
    = .268   

 + .196    
 + .200   

+ .093   
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บทที ่1 

บทนํา 
 
 

1.1 ทีม่าและความสําคญัของปัญหา 
 
 สุขภาวะเป็นความสมบูรณ์ทั้งร่างกายและจิตใจไม่เพียงแต่เป็นการปราศจากโรค หรือ
พิการเท่านั้ น การมีสุขภาพดีมีความสําคัญต่อ ความสมดุลทั้ งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
ส่ิงแวดลอ้ม และสงัคม รวมทั้งความสามารถในการปฏิบติัหนา้ท่ีตามความเก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กบั
สงัคม ในอดีตคาํวา่ สุขภาพ หมายถึง สุขภาพกายเป็นหลกั ต่อมาจึงไดร้วมสุขภาพจิตเขา้ไปดว้ย 
เพราะเห็นว่าคนท่ีมีสุขภาพกายสมบูรณ์แขง็แรง แต่สุขภาพจิตเส่ือมโทรมหรือเป็นโรคจิตก็ไม่
สามารถดาํเนินชีวิตเป็นปกติสุขได ้ซํ้ าร้ายอาจจะทาํร้ายผูอ่ื้นไดอี้กดว้ย ปัจจุบนั คาํว่า สุขภาพ 
มิไดห้มายความเฉพาะสุขภาพกายและสุขภาพจิตเท่านั้น แต่ยงัไดร้วมถึงสุขภาพสังคม และ
สุขภาพจิตวิญญาณอีกดว้ย มีองคป์ระกอบ 4 ส่วนดว้ยกนัคือ สุขภาพกาย สุขภาพจิต สุขภาพ
สังคม และสุขภาพจิตวิญญาณ ซ่ึงอดีตการมีสุขภาวะดีถูกมองเช่ือมโยงกับการไม่เจ็บป่วย 
ดังนั้นการดูแลสุขภาพ จึงเน้นท่ีการรักษาและการฟ้ืนฟู ซ่ึงทาํให้เกิดผลกระทบตามมา คือ 
ค่าใชจ่้ายในการดูแลสุขภาพท่ีสูงข้ึน รัฐบาลจึงตอ้งใหค้วามสาํคญักบัการสร้างเสริมสุขภาพและ
การป้องกนัโรค โดยกาํหนดเป็นนโยบายสาธารณะการใช้แนวคิดการมีส่วนร่วม การสร้าง
ส่ิงแวดล้อมท่ีเหมาะสมกับการดูแลสุขภาพ และการพัฒนาทักษะส่วนบุคคล (อาภาพร  
เผ่าวฒันา, 2554) ปัจจยักาํหนดสุขภาวะหรือความมีสุขภาพดีข้ึนอยู่กบัองคป์ระกอบหลกัๆ 4 
ดา้น คือดา้นบุคคล สังคม ส่ิงแวดลอ้มและระบบการบริการสุขภาพ สุขภาพเป็นสภาวะของ
ความสมบูรณ์ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและจิตวิญญาณ สภาวะความสมบูรณ์ด้าน
ร่างกาย ไดแ้ก่ การไม่มีโรคภยัไขเ้จ็บ ร่างกายแข็งแรง สภาวะความสมบูรณ์ดา้นจิตใจ ไดแ้ก่ 
การมีความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง ต่อผูอ่ื้น ต่อสังคม มีจิตใจเขม้แขง็ สภาวะความสมบูรณ์ทางสังคม 
ไดแ้ก่ การมีเพื่อนฝงู การท าประโยชน์ใหชุ้มชน ทั้งน้ีบุคคล และกลุ่มบุคคลจะตอ้งสามารถบ่ง
บอกและตระหนักถึงความมุ่งปรารถนาของตนเอง ท่ีสามารถตอบสนองต่อปัญหา ความ
ตอ้งการของตนเอง และสามารถเปล่ียนแปลงส่ิงแวดลอ้มหรือปรับตนให้เขา้กบัส่ิงแวดลอ้มได ้
สภาวะความสมบูรณ์เหล่านั้นจะเก้ือกูลซ่ึงกนัและกนั โดยข้ึนอยู่กบัการปฏิบติัตนของบุคคล 
พฤติกรรมการปฏิบัติเพื่อก่อให้เกิดสุขภาพดี จึงรวมเรียกว่า พฤติกรรมสุขภาพ (Health 
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behavior) ดงันั้น พฤติกรรมสุขภาพจึงเป็นปัจจยัสาํคญัต่อการมีสุขภาพดีของบุคคล หากบุคคล
ปฏิบติัตวัหรือมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกตอ้ง ย่อมจะส่งผลให้เกิดการมีสุขภาพดี (พรสุข หุ่นนิ
รันดร์ และคณะ, 2549) 
 สภาพแวดลอ้มทางสังคมไทยในปัจจุบนัท่ีเปล่ียนแปลงไปจากแนวโน้มปัจจยักาํหนด
สุขภาพทางสงัคมท่ีมีความสลบัซบัซอ้นมากข้ึน เน่ืองจากการเปล่ียนแปลงทั้งสภาพเศรษฐกิจ  
เทคโนโลยี วฒันธรรมและการเมือง การเปล่ียนแปลงเหล่าน้ีเป็นผลมาจากการท่ีประเทศ
จาํเป็นตอ้งพฒันาเพื่อใหท้นักบัการแข่งขนักบัประเทศต่างๆ ความพร่ังพร้อมทางวตัถุ การทาํมา
หากินท่ีตอ้งด้ินรนต่อสู้กบัความฝืดเคืองทางเศรษฐกิจ การแก่งแยง่กนัในอาชีพการงานท่ีทาํให้
เกิดความเครียด ปัญหาสุรายาเสพติด อาชญากรรม การฆ่าตวัตาย การเอารัดเอาเปรียบ รวมทั้ง
อิทธิพลดา้นลบของส่ือมวลชน และการรับวฒันธรรมต่างชาติเขา้มาโดยขาดการเลือกสรร ลว้น
มีผลกระทบต่อสุขภาพท่ีทาํใหก้ลายเป็น “สังคมเส่ียง” (Risk society) ท่ีนาํไปสู่ปัญหามากมาย 
โดยเฉพาะปัญหาสุขภาพทั้งส้ิน (WHO, 2010) การเปล่ียนแปลงทางเศรษฐกิจ สังคม และ
เทคโนโลยี ทาํให้บุคคลมีการดาํเนินชีวิตท่ีเตม็ไป ดว้ยความเร่งรีบ ตึงเครียด หรือแข่งขนัเพื่อ
ความอยู่รอดไม่มีกิจกรรมเพ่ือผ่อนคลายปัญหาชีวิตซ่ึงอาจ ส่งผลกระทบต่อสุขภาพร่างกาย 
และจิตใจ ปัจจุบนัคนไทยกาํลงัเผชิญกบัโรคติดต่อและไม่ติดต่อ รวมทั้งรูปแบบการดาํเนินชีวิต
มีการเปล่ียนแปลงมากข้ึน โดยมีการบริโภคไขมนัเพิ่มข้ึน มีการออกกาํลงักายนอ้ยลง รวมทั้ง
ส่ิงแวดลอ้มดา้นสังคมและดา้นกายภาพส่งผลต่อสุขภาพเพิ่มข้ึน เด็กเป็นทรัพยากรท่ีมีคุณค่ายิ่ง
ต่อการพฒันาประเทศในอนาคต การท่ีเด็กจะเจริญเติบโตเป็นผูใ้หญ่ท่ีมี คุณภาพนั้นเด็กจะตอ้ง
มีพฒันาการท่ีสมบูรณ์พร้อมทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์สังคม และสติปัญญา จึงมีความ
จาํเป็นท่ีเด็กจะตอ้งไดรั้บการพฒันาอย่างเหมาะสมตั้งแต่อยู่ในครรภมารดาและต่อเน่ืองไป
โดยเฉพาะพฒันาการดา้นสติปัญญาและอารมณ์ซ่ึงเป็นทกัษะท่ีจาํเป็นต่อการดาํรงชีวิตทั้งใน
ปัจจุบนั และอนาคต การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพให้เหมาะสมก็จะเกิดผลดีต่อคุณภาพ
ชีวิตต่อไป (กรมสุขภาพจิต, 2559)  
 แผนพฒันาการศึกษาแห่งชาติ (พ.ศ.2545-2559) ท่ีมุ่งพฒันาชีวิต ใหเ้ป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์
ทั้งร่างกาย จิตใจ สติปัญญา ความรู้และคุณธรรม มีจริยธรรมและวฒันธรรมในการดาํรงชีวิต
สามารถอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีความสุขโดยยดึ “คน” เป็น ศูนยก์ลางการพฒันาท่ีย ัง่ยนืมีดุลย
ภาพ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบบัท่ี11 (พ.ศ. 2555-2559) ได้
กาํหนดยทุธศาสตร์การพฒันาคนสู่สังคมแห่งการเรียนรู้ตลอดชีวิตอยา่งย ัง่ยืน  มีวตัถุประสงค์
เพื่อพฒันาคุณภาพคนไทยทุกกลุ่มวยัให้มีความพร้อมทั้งกาย ใจ สติปัญญา มีระเบียบวินัย มี
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จิตสาํนึกวฒันธรรมท่ีดีงามและรู้คุณค่าความเป็นไทย มีโอกาสและสามารถเรียนรู้ตลอดชีวิต มี
ภูมิคุม้กนัต่อการเปล่ียนแปลง และเป็นพลงัทางสังคมในการพฒันาเศรษฐกิจและสังคมของ
ประเทศ โดยมีเป้าหมายการพฒันาให้คนไทยทุกคนมีคุณภาพเพ่ิมข้ึนทั้งร่างกาย  จิตใจ และ
สติปัญญา โดยมีระดบัค่าเฉล่ียเชาวน์ปัญญาของเด็กไม่ตํ่ากว่าค่ากลางมาตรฐานสากลท่ีระดบั 
100 ประกอบกับรัฐบาลก็ได้ให้ความสําคญัในการพฒันาเด็ก และเยาวชน ท่ียึดหลักการ 
“สุขภาพดีเป็นผลจากสังคมดี” เพื่อมุ่งสู่ จุดมุ่งหมายในการสร้างสุขภาพท่ีดีทั้งทางกาย ทางใจ 
ทางสงัคมและทางปัญญาของทุกคน เน่ืองจากโรงเรียนเป็นท่ีรวมของเด็กจาํนวนมาก ซ่ึงเติบโต
เป็นผูใ้หญ่ท่ีมีคุณภาพมากนอ้ย หรือไม่เพียงใดจึงเป็นบทบาทหนา้ท่ีสาํคญัของโรงเรียนคือ การ
จดักิจกรรมการเรียนรู้ การจดัสภาพแวดลอ้มใหเ้อ้ืออาํนวยต่อการเรียนการสอนเพ่ือปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการ ส่งเสริมสุขภาพ อนัจะเป็นพื้นฐานในการสร้างเสริมสุขภาพท่ีดีให้แก่นกัเรียน 
และ โดยเฉพาะเด็กท่ีมีภาวะนํ้ าหนกัเกินและโรคอว้น ซ่ึงการศึกษาพบว่า นกัเรียนท่ีมีสุขภาพท่ี
ดี สามารถเรียนรู้ไดดี้กว่านกัเรียนท่ีมีปัญหาสุขภาพ โดยจะเห็นไดจ้ากแผนพฒันาเศรษฐกิจ 
และสังคมแห่งชาติฉบบัท่ี 11 (พ.ศ.2555-2559) ท่ีมุ่งเน้นพฒันาคนเป็นอนัดบัแรก และ 
สอดคลอ้งกบัแผนปฏิบติัราชการ 4 ปีกระทรวงสาธารณสุข (พ.ศ.2556-2559) ท่ีจะเป็น การ
เสริมสร้างสุขภาพของประชาชนไทยให้แขง็แรง ประชาชนมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกตอ้ง โดย
การจดัการสุขภาพท่ีเหมาะสมและลดละเลิกพฤติกรรมท่ีเส่ียงต่อสุขภาพต่างๆ โดยเฉพาะอยา่ง
ยิ่งเด็กวยัเรียนซ่ึงเป็นวยัท่ีจะเติบโตเป็นผูใ้หญ่ต่อไป ซ่ึงทกัษะการเรียนรู้ของเด็กวยัน้ีจะเป็น
ลกัษณะการใชก้ลา้มเน้ือมดัเล็ก คือ การประสานกนัระหว่างมือกบัสายตา เช่น การต่อบล็อก 
การเขียนหนังสือ จะเห็นได้ว่าเด็กวยัน้ีเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงส่ิงแวดล้อมจากบ้านสู่
โรงเรียน ดงันั้น ทกัษะการเขา้สังคมในกลุ่มเพื่อน และทกัษะทางภาษาเป็นเร่ืองท่ีสําคญัเป็น
อย่างยิ่ง กระบวนการพฒันาต่างๆจะเป็นในลกัษณะของกระบวนการทางสังคมเขา้มาหล่อ
หลอมในตวัเด็ก เพราะวยัเด็กตอนปลายไม่ตอ้งการเล่นตามลาํพงัท่ีบา้นหรือทาํส่ิงต่างๆร่วมกบั
สมาชิกของครอบครัวอีกต่อไป เพื่อนจึงเป็นบุคคลอนัดบัแรกๆท่ีเดก็จะเลือกปฏิบติัตาม ทั้งดา้น
การแต่งกาย ความคิด และพฤติกรรม เม่ือเกิดความขดัแยง้ข้ึนระหว่างพ่อแม่กบัเพื่อนเด็กมกัจะ
ทาํตามและใหค้วามสาํคญักบักลุ่มเพื่อนมากกว่า ซ่ึงทาํใหเ้ด็กเกิดการเรียนรู้ทกัษะการเขา้สังคม
หลายอยา่งท่ีเป็นประโยชน์ เช่น เด็กจะเรียนรู้ถึงการยอมรับและมีความรับผิดชอบ การมีนํ้ าใจ
นกักีฬา และการมีพฤติกรรมท่ีสังคมยอมรับ เพื่อเป็นรากฐานในการเป็นสมาชิกท่ีดีของสังคม
ต่อไป 
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 การสร้างเสริมสุขภาวะทางกาย จิต สังคม และปัญญาจึงมีความสาํคญัอยา่งยิง่เพื่อมุ่งเนน้
กระบวนการเรียนรู้เพื่อพฒันาศกัยภาพของเด็กและเยาวชนให้เกิดความสามารถในการคิด
วิเคราะห์ แยกแยะ สามารถสร้างพลงั สร้างสรรคส์ังคม อิทธิพลของการดาํเนินงานจึงมีความ
ทนัสมยั สอดคลอ้ง เท่าทนัเหตุการณ์และอิทธิพลของการเปล่ียนแปลงมิติทางสังคมทั้งดา้น
ค่านิยม ส่ือ สภาพแวดลอ้มท่ีคุกคาม ล่อแหลมนาํไปสู่พฤติกรรมเส่ียงท่ีเป็นอนัตรายต่อสวสัด์ิ
ภาพของตนเองและส่งแวดล้อมทางสังคมให้ก่อให้เกิดผลกระทบภาพกวา้งท่ีไม่สามารถ
ประมาณค่าความเสียหายได ้อาทิ การใชส้ารเสพติด ความรุนแรง อุบติัเหตุ ภาวะทุโภชนาการ 
การทาํแทง้เถ่ือน ปัญหาการปรับตวั รวมทั้งปัญหาสุขภาพจิตและจิตเวชท่ีกาํลงัขยายตวัอย่าง
รวดเร็วและต่อเน่ืองทั้งในสังคมไทยและทัว่โลก (พฒัน์ มหาโชคเลิศวฒันา สุวรรณา เรืองกาญ
จนเศรษฐ์ วิฐารณ์ บุญสิทธ์ิ และวิโรจน์ อารียก์ุล, 2556) สุขภาพไดถู้กนาํมาใชเ้พื่อบ่งบอกให้
เห็นว่าบุคคลแต่ละคนมีศักยภาพ ทางสุขภาวะท่ี แตกต่างกัน “สุขภาวะเด็กและเยาวชน” 
สะทอ้นศกัยภาพการพฒันาและอนาคตของชาติดงัคาํกว่าท่ีว่า “เด็กและเยาวชนเป็นมนัสมอง
ของการพฒันาประเทศ The Brain of the country Development” (Irvin, 1996) ทศวรรษท่ีผา่น
มากระแสกระบวนการติดอาวุธทางปัญญา การเสริมสร้างพลงัอาํนาจ การดึงศกัยภาพของ
เยาวชนเขา้สู่กระบวนการมีส่วนร่วมแลกเปล่ียนเรียนรู้ การพฒันา การสร้างเครือข่าย รวมทั้ง
การดาํเนินงานสร้างเสริมสุขภาวะท่ีมีจุดเร่ิมตน้จากเยาวชนไดรั้บความสนใจ มีการผลกัดนัให้
เกิดการดาํเนินงานอย่างเป็นรูปธรรม ประสบผลสําเร็จ ซ่ึงปัจจุบนักรอบความคิดเก่ียวกับ
สุขภาพวางอยู่บนฐานท่ีว่าดว้ยเร่ือง สุขภาพทั้งมิติ ทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางปัญญา 
และทั้งมิติของคน ครอบครัว ชุมชน และสังคม ดงันั้นจึงตอ้งใหค้วามสาํคญักบัองคค์วามรู้ทั้ง
เร่ือง ของการดาํเนินงานทางสาธารณสุข การจดับริการสาธารณสุข และเร่ืองต่างๆ ท่ีปรากฏใน 
สงัคม เพราะส่ิงเหล่าน้ีมีผลกระทบต่อสุขภาพทั้งทางตรงและทางออ้ม ทั้งดา้นบวกและ ดา้นลบ 
องคค์วามรู้เพื่อการพฒันาสุขภาพ และระบบสุขภาพจึงไม่ใช่เร่ืองของระบบ การแพทยเ์พียง
อย่างเดียวแต่เป็นเร่ืองความร่วมมือกนัของสังคม ท่ีจะมาร่วมสร้างค่านิยมท่ี ถูกตอ้งเก่ียวกบั
สุขภาพ สร้างส่ิงแวดลอ้มท่ีปลอดภยัเอ้ือต่อการมีสุขภาพดีและร่วมกนัสร้าง สังคมท่ีอยูร่่วมกนั
อย่างมีสันติสุข การนาํภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน องคค์วามรู้ท่ีมีอยู่และองคค์วามรู้ใหม่มาพฒันาและ
สนับสนุนให้คนไทยลดละเลิกพฤติกรรมสุ่มเส่ียงทางสุขภาพควบคู่กับการดูแลสุขภาพท่ี
เหมาะสมตามช่วงวยัรู้จกัการป้องกนัโรคเบ้ืองตน้ มีพฤติกรรมการบริโภคท่ีเหมาะสม ออก
กาํลงักายอย่างสมํ่าเสมอเล่นกีฬา ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์เสริมสร้างความร่วมมือของ
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ครอบครัวและชุมชนในการสร้างสุขภาพท่ีดีและพฒันาสภาพแวดลอ้มในชุมชนให้เหมาะสม
กบัสุขภาพมากข้ึน 
 จากสภาพปัญหาและความสําคญัดังกล่าว ทาํให้ผูว้ิจัยมีความสนใจและเล็งเห็นถึง
ความสําคญัของปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาวะของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 เพื่อมุ่งหวงัให้
พฤติกรรมของนักเรียนไดรั้บการปลูกฝัง และปรับเปล่ียนพฤติกรรมควบคู่ไปกบัการดาํเนิน
ชีวิตปกติมีการเลือกบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมและปลอดภยัจนเป็นสุขนิสยัมีพฤติกรรมการออก
กาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอเพ่ือลดการเจบ็ป่วย เป็นผูท่ี้มีสุขภาพทางกาย ทางจิต ทางสงัคมและทาง
ปัญญาท่ีดีซ่ึงมีผลโดยตรงต่อการเรียนรู้ทั้งในปัจจุบนัและในอนาคตเพ่ือให้ปัญหาลดน้อยลง 
โดยอาศยัการวิเคราะห์สาเหตุบนพื้นฐานของประเด็นปัญหาเพ่ือสามารถกาํหนดแนวทางการ
จดัการปัญหาให้สอดคลอ้ง เหมาะสมกบัวิถีชีวิต เศรษฐกิจ วฒันธรรมและความเป็นอยู่ของ
สงัคมไทย อนัจะทาํใหก้ารสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมในนกัเรียนไทยเป็นไปอยา่งมี 
ประสิทธิภาพ และสามารถพฒันาสงัคมและประเทศชาติต่อไป 

 

1.2 คาํถามการวจิยั 
 
 ปัจจยัดา้นพฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการออกกาํลงักาย ความฉลาดทางอารมณ์ 
ความรับผิดชอบต่อตนเอง การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย  และระดบัภาวะโภชนาการ มี
ความสมัพนัธ์และส่งผลต่อสุขภาวะหรือไม่อยา่งไร 
 

1.3 วตัถุประสงค์การวจิยั 
 
 1.3.1  เพ่ือศึกษาระดบัสุขภาวะของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 สังกดัสาํนกังานเขต
พื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ 
 1.3.2 เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัดา้นพฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย ความฉลาดทางอารมณ์ ความรับผิดชอบต่อตนเอง การอบรมเล้ียงดูแบบ
ประชาธิปไตย และระดับภาวะโภชนาการ กบัสุขภาวะของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 
สงักดัสาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ 
 1.3.3  เพื่อศึกษาปัจจยัท่ีสามารถร่วมกนัพยากรณ์สุขภาวะของนกัเรียนชั้นประถมศึกษา
ปีท่ี 5 สงักดัสาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ 
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1.4 สมมตฐิานการวจิยั 
 1.4.1 พฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการออกกาํลงักาย  ความฉลาดทางอารมณ์ ความ
รับผดิชอบ การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย  และระดบัภาวะโภชนาการ มีความสัมพนัธ์กบั
สุขภาวะของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5  สังกดัสาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษา
บึงกาฬ 
 1.4.2 ปัจจยัดา้นพฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการออกกาํลงักาย ความฉลาดทาง
อารมณ์ ความรับผิดชอบ การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย และระดบัภาวะโภชนาการ มี
อย่างน้อย 1 ตวัแปรท่ีสามารถพยากรณ์สุขภาวะของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 สังกัด
สาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ 
 

1.5 ขอบเขตการวจิยั 
 
 1.5.1 ด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
   1.5.1.1 ประชากร 
   ประชากร ไดแ้ก่ ประชากร ไดแ้ก่ นกัเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 สงักดั
สาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2559 จาํนวน 5,090 
คน จาก 214 โรงเรียน (สาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ. 2559)  
   1.5.1.2 กลุ่มตัวอย่าง 
   กลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่ นักเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5  สังกดัสํานักงานเขต
พื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2559 จาํนวน 461 คน จาก 16 
โรงเรียน ซ่ึงไดม้าโดยวิธีการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multi-Stage Random Sampling) 
 1.5.2  ขอบเขตด้านตวัแปรทีใ่ช้ในการวจัิย 
    1.5.2.1 ตวัแปรพยากรณ์ (Prediction Variable) ประกอบดว้ย 
     1) พฤติกรรมการบริโภค  
     2) พฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
     3) ความฉลาดทางอารมณ์  
     4) ความรับผดิชอบต่อตนเอง  
     5) การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย    

    6) ระดบัภาวะโภชนาการ 
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   1.5.2.2 ตวัแปรเกณฑ ์(Criterion Variable) คือ สุขภาวะของนกัเรียนชั้นประถม 
ศึกษาปีท่ี 5 สงักดัสาํนกังานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ 
 1.5.3 ขอบเขตด้านระยะเวลาในการทาํวจัิย 
 ปีการศึกษา 2559 

 

1.6 นิยามศัพท์เฉพาะ 
 
 “สุขภาวะ” (Well-Being) หมายถึง การมีสุขภาพดี มีความรู้สึกเป็นสุข มีความสมดุลใน
ชีวิต โดยมีองคร์วมของ 4 มิติ  สามารถวดัไดจ้ากแบบวดัสุขภาวะ คือ 
  1. สุขภาวะทางกาย (Physical Well-Being) หมายถึง ร่างกายท่ีมี ความสมบูรณ์ 
แขง็แรงเจริญเติบโตอยา่งเป็นปกติ  ไม่เจบ็ป่วย ไม่มี โรคประจาํตวั รวมถึงระบบต่าง ๆ ของ
ร่างกายสามารถทาํงานไดเ้ป็นปกติและมีประสิทธิภาพ 
  2. สุขภาวะทางจิตใจ (Mental Well-Being) หมายถึง อารมณ์ท่ีมีผลกบั สุขภาพ
โดยรวมของมนุษย ์ไดแ้ก่ ความรู้สึกผอ่นคลายไม่ตึงเครียด รู้สึกมีความสุขและปลอดโปร่ง โดย
ท่ีมีหลกัการจดัการกบัสภาวะความเครียดไม่ใหเ้กิดวกิฤตทางอารมณ์เกิดข้ึน เป็นปัจจยัส่งผลต่อ
สภาวะสุขภาพจิตท่ีดีได ้
   3. สุขภาวะทางสงัคม (Social Well-being) หมายถึง ความสามารถในการปรับตวัและ
มีความสุขจากการอยูร่่วมกนัดว้ยดีในทุกระดบั คือ ในครอบครัว ชุมชน และสงัคม มีการ
ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัในสงัคมอยา่งเอ้ืออาทร เสมอภาคมีความยติุธรรม   
  4. สุขภาวะทางปัญญาหรือทางจิตวิญญาณ (Spiritual Well-being)  หมายถึง การมี
ความรู้ เฉลียวฉลาด รู้เท่าทนัส่ิงต่างๆ ท่ีจะเปล่ียนแปลงไป ทั้งทางกาย จิตใจ และสงัคม ทาํให้
เกิดแรงศรัทธาต่อตนเองและมีความหวงัต่อความสาํเร็จท่ีจะทาํใหต้นเองมีความสุขดว้ย 
 “ปัจจัย” หมายถึง ส่ิงท่ีส่งผลต่อสุขภาวะของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 สังกัด
สาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ ซ่ึงในการศึกษาคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดศึ้กษาปัจจยั 6 
ดา้น ประกอบดว้ย 
  1. ระดับภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาพหรือสภาวะของร่างกายท่ีเกิดจากการ
บริโภคอาหารของแต่ละบุคคล โดยสามารถพิจารณาไดจ้ากนํ้าหนกัและส่วนสูง โดยใช ้ดชันีวดั
ท่ีสําคญัในการแปรผล คือ ค่าดชันีมวลกาย (BMI: Body Mass Index) เป็นค่าท่ีอาศยั
ความสมัพนัธ์ระหวา่งนํ้าหนกัตวัและส่วนสูง มาเป็นตวัช้ีวดัสภาวะของร่างกาย   
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 วดัไดจ้าก ค่าดชันีมวลกายสามารถคาํนวณไดโ้ดย นาํนํ้ าหนักตวั(หน่วยเป็นกิโลกรัม) 
หารดว้ย ส่วนสูงกาํลงัสอง (หน่วยเป็นเมตร) แปลผลดงัตาราง 
  BMI= นํ้าหนกัตวั (kg) / ส่วนสูง m2  
  2. ความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ มีจิตใจท่ี
มัน่คง การมองโลกในแง่ดี รู้จกัเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น รู้จกัเอาใจเขามาใส่ใจเรา มีความมุ่งมัน่ มี
เหตุผล มีสติ สามารถควบคุมตนเอง มีความสามารถในการรับรู้ถึงความตอ้งการของคนอ่ืน 
และรู้จกัมารยาททางสงัคม เป็นตน้ วดัไดจ้ากแบบวดัความฉลาดทางอารมณ์ 
  3. ความรับผิดชอบต่อตนเอง หมายถึง คุณลกัษณะของบุคคลซ่ึงแสดงออกโดยมี
ความสนใจเอาใจใส่ ตั้งใจจริงท่ีจะปฏิบติัหนา้ท่ีซ่ึงไดรั้บมอบหมายดว้ยความพากเพียร มีการ
วางแผนงานอยา่งละเอียดรอบคอบ เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายท่ีกาํหนดไว ้วดัไดจ้ากแบบวดัความ
รับผดิชอบต่อตนเอง 
  4. พฤติกรรมการบริโภค หมายถึง การปฏิบติัหรือการแสดงออกเก่ียวกบั การ
รับประทานอาหารท่ีบุคคลกระทาํเป็นประจาํ ซ่ึงการแสดงออกนั้นอาจเป็นการแสดงออกทั้ง 
ทางดา้นการกระทาํ เช่น การเลือกชนิดของอาหาร การเตรียม การปรุง การบริโภค สุขนิสัยใน 
การบริโภค และทางดา้นความคิด ความรู้สึกต่างๆ ต่อการบริโภคอาหาร ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีถา้บุคคล 
ไดป้ฏิบติัถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ วดัไดจ้ากแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค 
  5. พฤติกรรมการออกกาํลงักาย หมายถึง การกระทาํใดๆ ท่ีทาํให้มีการเคล่ือนไหว
ส่วนต่างๆของร่างกาย เพื่อเสริมสร้างสุขภาพโดยใชกิ้จกรรมง่ายๆ หรือมีกติกาการแข่งขนั เป็น
การปฏิบติัตนในการออกกาํลงักาย ทั้งในดา้นรูปแบบกิจกรรมการออกกาํลงักาย วดัไดจ้าก
แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
  6. การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย หมายถึง วิธีการอบรมเล้ียงดูของพ่อแม่ท่ีทาํ
ให้เด็กรู้สึกว่าตนไดรั้บการปฏิบติัดว้ยความยติุธรรม การตดัสินใจภายในครอบครัวเกิดข้ึนจาก
การเห็นชอบของสมาชิกในครอบครัวโดยถือเอาความสุขของส่วนรวมเป็นส่วนใหญ่ ลูกมี
โอกาสใชค้วามสามารถอย่างเต็มท่ีและรับผิดชอบต่อกิจกรรมต่างๆ ของครอบครัวพ่อแม่ไม่
ตามใจหรือเขม้งวด จนเกินไป มีเหตุผล ยอมรับความสามารถและความคิดเห็น วดัไดจ้าก
แบบสอบถามการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย 
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1.7 ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการวจิยั 
 
 1.7.1  ทาํให้ทราบระดบัสุขภาวะของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 สังกดัสํานักงาน
เขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ 
 1.7.2  ทาํใหท้ราบปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาวะของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียน 
สงักดัสาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ  
 1.7.3  ไดข้อ้มูลพื้นฐานเพื่อนาํไปใชเ้ป็นแนวทางในการกาํหนดนโยบายวางแผนการ
สร้างเสริมพฒันาสุขภาวะของนกัเรียนกลุ่มเส่ียง 
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บทที ่2 

การทบทวนวรรณกรรม 
 
 
 ในการวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดศึ้กษาแนวคิดทฤษฎีจากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งดงัต่อไปน้ี 
  1.  สุขภาวะ  
   1.1  ความหมายของสุขภาวะ  
   1.2  ความสาํคญัของสุขภาพ 
   1.3  องคป์ระกอบของสุขภาวะ  
   1.4  ปัจจยักาํหนดสุขภาวะหรือความมีสุขภาพดี 
  2.  ปัจจยัท่ีส่งผลสุขภาวะของนกัเรียน 
   2.1 ภาวะโภชนาการ  
   2.2 ความฉลาดทางอารมณ์  
   2.3 ความรับผดิชอบ  
   2.4 พฤติกรรมการบริโภค  
   2.5 พฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
   2.6 การอบรมเล้ียงดูของผูป้กครอง 
  3.  งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
  4.  กรอบแนวคิดในการวิจยั 
 

2.1  แนวคดิของสุขภาวะ 
 
 2.1.1 ความหมายของสุขภาวะ 
 คาํว่า “สุขภาพ” หรือ “Health” มีรากศพัทม์าจากภาษาเยอรมนัว่า “Health”  มีความหมาย
เก่ียวขอ้งกบั ความปลอดภยั (Safe) ไม่มีโรค (Sound) และ ทั้งหมด (Whole)  ซ่ึงความหมายท่ีว่า
ทั้ งหมดน่ีเอง การพิจารณาสุขภาพจึงต้องมองในหลายมิติ อย่างเช่ือมโยงกับเร่ืองต่าง ๆ เช่น 
เศรษฐกิจ สังคม ครอบครัว ชุมชน วฒันธรรม ส่ิงแวดลอ้ม การเมือง การศึกษา ฯลฯ  เพื่อนาํไปสู่
ความสมดุล ทาํใหเ้กิดสุขภาวะท่ีสมบูรณ์ 
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 องคก์ารอนามยัโลก ไดนิ้ยามไวว้่า “สุขภาพ หมายถึงสุขภาวะท่ีสมบูรณ์ทั้งทางกาย จิตใจ 
สังคม และปัญญา มิใช่เพียงการปราศจากโรคหรือความพิการเท่านั้น” (ตามนิยาม “สุขภาพ” ของ
องคก์ารอนามยัโลก และ พ.ร.บ.สุขภาพแห่งชาติ พ.ศ.2550)” หรือสุขภาวะท่ีสมบูรณ์ทุกๆ ทาง
เช่ือมโยงกนั สะทอ้นถึงความเป็นองคร์วมอยา่งแทจ้ริงของสุขภาพท่ีเก้ือหนุนและเช่ือมโยงกนัทั้ง 4 
มิติ นาํมาสู่วิสัยทศัน์ของสาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) คือ “คนไทยมี
สุขภาวะยัง่ยนื หมายถึงคนไทยมีสุขภาวะดีครบทั้งส่ีดา้น ไดแ้ก่ กาย จิต สงัคม และปัญญา อนัไดแ้ก่ 
  1. สุขภาวะทางกาย หมายถึง การมีร่างกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง มีเศรษฐกิจพอเพียง มี
ส่ิงแวดลอ้มดี ไม่มีอุบติัภยั เป็นตน้ 
     2. สุขภาวะทางจิต หมายถึง จิตใจท่ีเป็นสุข ผ่อนคลาย ไม่เครียด คล่องแคล่ว มีความ
เมตตา กรุณา มีสติ มีสมาธิ เป็นตน้ 
     3. สุขภาวะทางสังคม หมายถึง การอยูร่่วมกนัดว้ยดี ในครอบครัว ในชุมชน ในท่ีทาํงาน 
ในสงัคม ในโลก ซ่ึงรวมถึงการมีบริการทางสงัคมท่ีดี และมีสนัติภาพ เป็นตน้ 
    4. สุขภาวะทางปัญญา (จิตวิญญาณ) หมายถึง ความสุขอนัประเสริฐท่ีเกิดจากมีจิตใจสูง 
เขา้ถึงความจริงทั้งหมด ลดละความเห็นแก่ตวั มุ่งเขา้ถึงส่ิงสูงสุด ซ่ึงหมายถึงพระนิพพาน หรือพระ
ผูเ้ป็นเจา้หรือความดีสูงสุด สุดแลว้แต่ความเช่ือมท่ีแตกต่างกนัของแต่ละคน 
 ตามร่างพระราชบญัญติัสุขภาพแห่งชาติ 2545 ใหค้วามหมายของคาํว่า “สุขภาพ” คือภาวะท่ี
มีความพร้อมสมบูรณ์ทั้งทางร่างกาย คือ ร่างกายท่ีสมบูรณ์แขง็แรง คล่องแคล่ว มีกาํลงั ไม่เป็นโรค 
ไม่พิการ ไม่มีอุบติัเหตุอนัตราย มีส่ิงแวดลอ้มท่ีส่งเสริมสุขภาพ 
 แผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติ ฉบบัท่ี 9 ยดึแนวคิดหลกัท่ีว่า “ สุขภาพคือสุขภาวะ” ซ่ึงหมายถึง 
สุขภาวะท่ีสมบูรณ์และมีดุลยภาพทั้งทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ  สุขภาพจึงแยก
ไม่ไดจ้ากวิถีชีวิตท่ีจะตอ้งดาํเนินไปบนพื้นฐานของความถูกตอ้งพอดี  โดยดาํรงอยู่ในครอบครัว 
ชุมชน และสงัคมท่ีพฒันาอยา่งสมดุลทั้งดา้นเศรษฐกิจ สังคม การเมือง และส่ิงแวดลอ้ม กล่าวไดว้่า
มิติในการพิจารณาสุขภาพในแผนน้ี  กย็งัมองเร่ืองสุขภาพในเชิงกวา้งอยา่งเป็นองคร์วม  ไม่เพียงแค่
การไม่เจ็บป่วยหรือเกิดปัญหาสุขภาพเท่านั้น  ซ่ึงเป็นการมองระบบสุขภาพทั้งระบบมากกว่าท่ีจะ
มองเฉพาะ ระบบงานสาธารณสุข นอกจากนั้นยงัเป็นระบบสุขภาพเชิงรุก  ท่ีมุ่งการส่งเสริมสุขภาพ
ดีของประชาชน  ควบคู่ไปกบัการมีหลกัประกนัท่ีอุ่นใจในการเขา้ถึงบริการสุขภาพท่ีเอ้ืออาทร และ
มีคุณภาพ  โดยสังคมทุกส่วนและทุกระดบัมีศกัยภาพและมีส่วนร่วมในการสร้างและจดัการระบบ
สุขภาพตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  โดยมีการเรียนรู้ และใชป้ระโยชน์อยา่งรู้เท่าทนั ทั้งจาก
ภูมิปัญญาสากลและภูมิปัญญาไทย  เพื่อใหส้งัคมไทยดาํรงอยูอ่ยา่งพึ่งตนเองไดแ้ละมีสุขภาวะ 
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 สุขภาวะ หมายถึง การดาํรงชีพของบุคคลอยา่งมีสุขทั้งกาย และ จิต อาจกล่าวไดว้่ามิใช่เพียง
ไม่มีโรคภยัไขเ้จ็บ แต่รวมถึงการมีชีวิตท่ีมีร่างกายแขง็แรง จิตแขง็แรง มีความสุขอยูใ่นสังคม โลก
ในปัจจุบนั ซ่ึงมีการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ เกิดข้ึนอย่างรวดเร็ว บางอย่างท่ีเกิดข้ึนก่อให้เกิดภาวะ
คุกคามต่อสุขภาวะคนไทยเกิดเป็นปัญหาดา้น สุขภาพ มลภาวะท่ีเกิดข้ึน การเปล่ียนแปลงท่ีเก่ียวกบั
อาหาร วิถีชีวิต ค่านิยมและวฒันธรรมท่ีเปล่ียนไปลว้นแลว้แต่ก่อใหเ้กิดปัญหาสุขภาพตามมาทั้ง ส้ิน
ก่อใหเ้กิดโรคภยัไขเ้จบ็เช่นเกิดโรคเอดส์ เกิดโรคความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจขาดเลือด เกิดอุบติัภยั
สูงข้ึน เป็นตน้ มีโรคหลายโรคท่ีอาจป้องกันหรือสามารถลดอตัราเส่ียงลงได้ ซ่ึงตอ้งการความ
ร่วมมือร่วมใจจากหลายๆฝ่ายช่วยการสร้างเสริมสุขภาพใหก้บั สงัคม 
 ประภาพร ไตรนิรันดร (2551, น. 14) ไดเ้สนอองคป์ระกอบยอ่ยของสุขภาวะแต่ละมิติ ไว้
ดงัน้ี  
  1. สุขภาวะทางกาย ประกอบดว้ย ลกัษณะและรูปร่างของร่างกาย ประสาทสัมผสัทางกาย 
ความไวต่อการเจ็บป่วยและความผิดปกติ การทาํงานท่ีของร่างกาย สมรรถนะกาํลังกาย และ
ความสามารถฟ้ืนตวัจากการเจบ็ป่วย  
  2. สุขภาวะทางจิต คือ ความสามารถในการเรียนรู้เจริญเติบโตจากประสบการณ์ 
ความสามารถในการใชส้ติปัญญา และความสามารถในการตดัสินใจ  
  3. สุขภาวะทางสังคม ประกอบดว้ย การมีความพึงพอใจในการมีสัมพนัธภาพระหว่าง
บุคคล คือ การมีปฏิสัมพนัธ์กับผูอ่ื้น ความสามารถการปรับตวักับสถานการณ์ทางสังคม และ
พฤติกรรมประจาํวนั  
  4. สุขภาวะทางจิตวิญญาณ อาจรวมถึง ความเช่ือท่ีมีลกัษณะพิเศษเก่ียวกบัความเช่ือทาง
ศาสนา ประกอบดว้ย ความรู้สึกเป็นหน่วยเดียวกบัส่ิงแวดลอ้ม และกบัผูอ่ื้นอยา่งเป็นธรรมชาติ และ
เป็นแนวทางของความรู้สึกมีความหมาย หรือมีคุณค่าในชีวิตและอาจรวมถึง ความเขา้ใจและการ
แสดงถึงการมีเป้าหมายในชีวิต การดาํรงชีวิตดว้ยการมีส่วนของประสบการณ์ชีวิตท่ีประกอบดว้ย 
ความรัก ความสนุกสนาน ความเจ็บปวด ความเศร้า ความพอใจ การดูแลและการให้เกียรติต่อ
ส่ิงมีชีวิต  
 สุขภาพ หมายถึง "ความสุขปราศจากโรค ความสบาย" (พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตสถาน 
พ.ศ. 2525)  
  สุขภาพ หมายถึง “ภาวะท่ีสมบูรณ์ทั้งทางดา้นร่างกาย สังคม และจิตใจประกอบกนัไม่ใช่
เพียงแต่ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ หรือความพิการเท่านั้น Ottawa Charter For Health Promotion . 
WHO Genewa (1986, อา้งถึงใน ปณิธาน หล่อเลิศวทิย,์ 2541,น. 2 )  
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  สุขภาพจึงมีความหมายท่ีเนน้ความเป็นอยูท่ี่สมบูรณ์ทั้งทางร่างกาย จิตใจ และสังคม นัน่
คือ ตอ้งมีสุขภาพกาย สุขภาพจิต และสุขภาพทางสังคมครบทุกดา้น และในท่ีประชุมสมชัชา
องคก์ารอนามยัโลก เม่ือเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2541  ไดต้กลงเติมคาํว่า “Spiritual Well-being” หรือ
สุขภาวะทางจิตวิญญาณเขา้ไป  ในคาํจาํกดัความของสุขภาพเพิ่มเติม จึงอาจกล่าวไดว้่า สุขภาพ 
หมายถึง ภาวะของการดาํรงชีวิตท่ีมีความสมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ รวมทั้งการอยูร่่วมกนัในสังคม
ไดด้ว้ยดี อยูบ่นพื้นฐานของคุณธรรม และการใชส้ติปัญญา   
 ตามพระราชบญัญติัสุขภาพแห่งชาติ (2550) ไดใ้หค้วามหมายของสุขภาพ หมายถึงภาวะของ
มนุษยท่ี์สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทางสังคม เช่ือมโยงกนัเป็นองคร์วมอยา่งสมดุล
ซ่ึงจะใชค้าํวา่ “ปัญญา” แทนคาํวา่ “จิตวิญญาณ” ท่ีมีความหมายเดียวกนั 
 วาสนา คุณาอภิสิทธ์ิ (2547,น.   17-20) ไดมี้แนวความคิดว่า สุขภาพกบั สุขภาวะ (Wellness 
หรือ Well-Being) หมายถึง  ความเป็นอยู ่ท่ีดี หรือภาวะท่ีเป็นสุขในลกัษณะองคร์วมของสุขภาพ
ดา้นต่างๆ คือสุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางปัญญา สุขภาวะทางอารมณ์ สุขภาวะทางสังคม และสุข
ภาวะทางจิตวิญญาณมีพื้นฐานโยงใยมาจากสุขภาพท่ีดี (Healthy) แบบท่ีดีท่ีสุดเหมาะสมท่ีสุด และ
น่าพอใจท่ีสุด 
 สุขภาพ เป็นความสมดุลทั้ง ร่างกาย อารมณ์ จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณท่ีเช่ือมโยงซ่ึงกนั
และกนัอยา่งแบ่งแยกไม่ได ้การขาดความสมดุลในองคป์ระกอบใดองคป์ระกอบหน่ึงยอ่มส่งผลต่อ
องคป์ระกอบอ่ืนๆ เสมอ การดาํรงภาวะสุขภาพแบบองคร์วมจึงตอ้งคาํนึงถึงการผสมผสานอย่าง
สมดุลของร่างกาย จิตใจและจิตวิญญาณ (WHO, 1948) 
 สุขภาพองคร์วม (Holistic health) หมายถึง ความสมดุลของทั้งทางร่างกาย จิตใจสังคมและ
จิตวิญญาณ ไม่ใช่แต่เพียงไม่เจบ็ป่วยหรือไม่มีโรคหากยงัครอบคลุมถึงการดาํเนินชีวิตท่ี ยนืยาวและ
มีความสุขของทุกคนร่วมดว้ย (กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ, 2556) 
 ตามแนวคิดของสุขภาพแบบองคร์วมแปลว่า “ภาวะท่ีเป็นสุข” (well-being) ทั้งในยามปกติ
และแมก้ระทัง่ในภาวะเจ็บป่วย การดูแลสุขภาพแบบองคร์วมจึงมีขอบเขตท่ีกวา้งขวาง ครอบคลุม
ปัจจยัทุกมิติท่ีจะส่งผลต่อภาวะสุขภาพของบุคคล (Kotarba, 1983; พชัรินทร์ สิรสุนทร, 2548 และ 
ชยัณรงค ์สงัขจ่์าง, 2544) 
 ในอดีตคาํว่า สุขภาพ หมายถึง สุขภาพกายเป็นหลกั ต่อมาจึงไดร้วมสุขภาพจิตเขา้ไปดว้ย 
เพราะเห็นว่าคนท่ีมีสุขภาพกายสมบูรณ์แข็งแรง แต่สุขภาพจิตเส่ือมโทรมหรือเป็นโรคจิตก็ไม่
สามารถดาํเนินชีวิตเป็นปกติสุขได ้ซํ้ าร้ายอาจจะทาํร้ายผูอ่ื้นไดอี้กดว้ย ปัจจุบนั คาํว่า สุขภาพ มิได้
หมายความเฉพาะสุขภาพกายและสุขภาพจิตเท่านั้น แต่ยงัไดร้วมถึงสุขภาพสังคม และสุขภาพจิต
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วิญญาณอีกดว้ย จึงสามารถสรุปไดว้่าในความหมายของ "สุขภาพ" ในปัจจุบนั มีองคป์ระกอบ 4 
ส่วน ดว้ยกนัคือ  
    1. สุขภาพกาย (Physical Health) หมายถึง สภาพท่ีดีของร่างกาย กล่าวคือ อวยัวะต่างๆ
อยูใ่นสภาพท่ีดี มีความแขง็แรงสมบูรณ์ ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ ร่างกายสามารถทาํงานไดต้ามปกติ 
และมีความสมัพนัธ์กบัทุกส่วนเป็นอยา่งดี และก่อใหเ้กิดประสิทธิภาพท่ีดีในการทาํงาน  
    2. สุขภาพจิต (Mental Health) หมายถึง สภาพของจิตใจท่ีสามารถควบคุมอารมณ์ได ้ มี
จิตใจเบิกบานแจ่มใส มิใหเ้กิดความคบัขอ้งใจหรือขดัแยง้ในจิตใจ สามารถปรับตวัเขา้กบัสังคมและ
ส่ิงแวดลอ้มไดอ้ยา่งมีความสุข สามารถควบคุมอารมณ์ไดเ้หมาะสมกบัสถานการณ์ต่าง ๆ ซ่ึงผูมี้
สุขภาพจิตดี ยอ่มมีผลมาจากสุขภาพกายดีดว้ย ดงัท่ี John Lock ไดก้ล่าวไวว้า่ “A Sound mind is in a 
sound body” คือ “จิตใจท่ีแจ่มใส ยอ่มอยูใ่นร่างกายท่ีสมบูรณ์” 
    3. สุขภาพสังคม (Social Health) หมายถึง บุคคลท่ีมีสภาวะทางกายและจิตใจท่ีสุข
สมบูรณ์ มีสภาพของความเป็นอยู่หรือการดาํเนินชีวิตอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งปกติสุข ไม่ทาํให้ผูอ่ื้น 
หรือสงัคมเดือดร้อน สามารถปฏิสมัพนัธ์และปรับตวัใหอ้ยูใ่นสงัคมไดเ้ป็นอยา่งดีและมีความสุข 
    4. สุขภาพจิตวิญญาณ (Spiritual Health) หมายถึง สภาวะท่ีดีของปัญญาท่ีมีความรู้ทัว่ 
รู้เท่าทนัและความเขา้ใจอย่างแยกไดใ้นเหตุผลแห่งความดีความชัว่ ความมีประโยชน์และความมี
โทษ ซ่ึงนาํไปสู่ความมีจิตอนัดีงามและเอ้ือเฟ้ือเผือ่แผ ่ ในองคป์ระกอบสุขภาพทั้ง 4 ดา้นนั้น แต่ละ
ดา้นยงัมี 4 มิติ ดงัน้ี  
     4.1 การส่งเสริมสุขภาพ เป็นกลไกการสร้างความเขม้แขง็ใหแ้ก่สุขภาพกาย สุขภาพจิต 
สุขภาพสงัคม และสุขภาพจิตวิญญาณ  
     4.2 การป้องกนัโรค ไดแ้ก่ มาตรการลดความเส่ียงในการเกิดโรค รวมทั้งการสร้าง
ภูมิคุม้กนัเฉพาะโรค ดว้ยวิธีการต่างๆ นานา เพ่ือมิให้เกิดโรคกาย โรคจิต โรคสังคม และโรคจิต
วิญญาณ  
     4.3 การรักษาโรค เม่ือเกิดโรคข้ึนแลว้ เราตอ้งเร่งวินิจฉยัโรคว่าเป็นโรคอะไร แลว้รีบ
ให้การรักษาดว้ยวิธีท่ีไดผ้ลดีท่ีสุดและปลอดภยัท่ีสุดเท่าท่ีมนุษยจ์ะรู้และสามารถให้การบริการ
รักษาได ้เพื่อลดความเสียหายแก่สุขภาพ หรือแมแ้ต่เพื่อป้องกนัมิใหเ้สียชีวิต  
    4) การฟ้ืนฟูสภาพ หลายโรคเม่ือเป็นแลว้ก็อาจเกิดความเสียหายต่อการทาํงานของระบบ
อวยัวะหรือทาํใหพ้ิการ จึงตอ้งเร่ิมมาตรการฟ้ืนฟใูหก้ลบัมามีสภาพใกลเ้คียงปกติท่ีสุดเท่าท่ีจะทาํได ้ 
   ทั้ง (1) การส่งเสริมสุขภาพ และ (2) การป้องกนัโรคน้ี เราเรียกรวมกนัว่า "การสร้างสุขภาพ" 
เป็นการทาํก่อนเกิดโรค  ส่วน (3) การรักษาโรค และ (4) การฟ้ืนฟูสภาพน้ี เราเรียกรวมกนัว่า "การ
ซ่อมสุขภาพ" เป็นการทาํหลงัจากเกิดโรคแลว้  และเป็นท่ีเช่ือกนัว่า "การสร้างสุขภาพ" มี
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ประสิทธิผลดีกว่า และเสียค่าใชจ่้ายนอ้ยกว่า "การซ่อมสุขภาพ"  เน่ืองจาก  "การสร้างสุขภาพ" เป็น
ส่ิงท่ีประชาชนสามารถทาํไดด้ว้ยตวัเอง ส่วน "การซ่อมสุขภาพ" ตอ้งอาศยัหน่วยงานดา้นการแพทย์
เป็นหลกั แมว้่าสุขภาพโดยองคร์วมแลว้จะเป็นภาวะของมนุษยท่ี์เช่ือมโยงกนัทั้ง ทางกาย ทางจิต 
ทางปัญญา และทางสังคม แต่ในเร่ืองของสถิติสาขาสุขภาพนั้น มีขอ้จาํกดัในการศึกษาทาํให้ใน
ขั้นตน้จะกล่าวถึงเฉพาะสุขภาพทางกาย และสุขภาพทางจิต เท่านั้น 
 2.1.2 ความสําคญัของสุขภาพ 
 สุขภาพเป็นส่ิงสําคญัและจาํเป็นยิ่งต่อความเจริญงอกงามและพฒันาการทุก ๆ ดา้นในตวั
บุคคล สุขภาพเป็นรากฐานท่ีสําคญัของชีวิต โดยเร่ิมมาตั้งแต่มีการปฏิสนธิในครรภม์ารดาวยั
ทารก วยัผูใ้หญ่จนถึงวยัชรา  สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา้ไดต้รัสไวเ้ป็นพระพุทธสุภาษิตว่า  
“อโรคยา ปรมาลาภา” ซ่ึงแปลว่า “ความไม่มีโรคเป็นลาภอนัประเสริฐ” พระพุทธภาษิตขอ้น้ี แมแ้ต่
ชาวอารยประเทศทางตะวนัตกก็ยงัยอมรับนบัถือกนั และเห็นพอ้งตอ้งกนัว่า “สุขภาพคือพรอนั
ประเสริฐสุด (Health Is The Greatest Blessing Of All)” นอกจากน้ียงัมีสุภาษิตของชาวอาหรับ
โบราณกล่าวไวว้่า “คนท่ีมีสุขภาพดีคือคนท่ีมีความหวงั และคนท่ีมีความหวงัคือคนท่ีมีทุกส่ิงทุก
อยา่ง (He Who Has Health Has Hope And He Who Has Hope Has Everything)”  ซ่ึงนัน่ก็
หมายความว่าสุขภาพจะเป็นเสมือนหน่ึงวิถีทางหรือหนทางซ่ึงจะนําบุคคลไปสู่ความสุขและ
ความสาํเร็จต่างๆ นานาได ้ 
 ชีวิตเป็นส่ิงมีค่ายิ่งกว่าทรัพยสิ์นใด ๆ ทุกคนย่อมรักษาและหวงแหนชีวิตของตนเอง 
ปรารถนาใหต้นเองมีชีวิตท่ีอยูเ่ยน็เป็นสุข จึงจาํเป็นตอ้งรักษาสุขภาพอนามยัใหแ้ขง็แรงสมบูรณ์อยู่
เสมอ การมีสุขภาพดี ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บหรือการบาดเจ็บจากอุบติัเหตุต่าง ๆ มีกลา้มเน้ือท่ี
ทาํงานไดดี้ สามารถทาํงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ร่างกายสามารถปรับตวัเขา้กบัส่ิงแวดลอ้มไดดี้  
ไม่มีความวิตกกงัวล ไม่ถูกความเครียดมารบกวน สามารถดาํรงชีวิตอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 
ยอ่มเป็นส่ิงท่ีปรารถนาของมนุษยทุ์กคน สุขภาพจึงเปรียบเสมือนวิถีแห่งชีวิต ท่ีจะนาํไปสู่ความสุข
และความสาํเร็จต่างๆ ในชีวิตได ้ 
 ประสิทธิภาพในการทาํงานของประชาชนในทุกสาขาอาชีพจะตอ้งอาศยัสุขภาพท่ีดี แขง็แรง
สมบูรณ์เป็นปัจจยัสําคญั  การพฒันาประเทศจะดีหรือไม่ข้ึนอยู่กบัสุขภาพท่ีดีของคนในชาติเป็น
สาํคญั ประเทศท่ีประชาชนมีสุขภาพดี มีสติปัญญา มีคุณธรรมและจริยธรรม มีความสามารถในการ
ประกอบอาชีพเพื่อเล้ียงตนเองและครอบครัวได ้ไม่เบียดเบียนและทาํร้ายซ่ึงกนัและกนั ย่อมเกิด
ความสงบสุข และเม่ือบุคคลในชาติมีสุขภาพกายและจิตดี มีมนัสมองท่ีมีศกัยภาพ ย่อมเป็นผูท่ี้มี
ความสามารถเรียนรู้ และสร้างสรรคส่ิ์งต่าง ๆ ไดดี้ ซ่ึงจะส่งผลต่อการพฒันาทั้งดา้นเศรษฐกิจและ
สงัคมของประเทศโดยรวม  
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 กรอบความคิดเร่ืองสุขภาพในปัจจุบนัวางอยูบ่นฐานท่ีว่าดว้ยเร่ือง สุขภาวะ (well-being) ทั้ง
มิติ  ทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางปัญญา (จิตวิญญาณ)และทั้งมิติของคน ครอบครัว ชุมชน 
และสังคม ดงันั้นสุขภาพมีผลกระทบมาจากหลายปัจจยั  จึงตอ้งให้ความสาํคญักบัองคค์วามรู้ ทั้ง
เร่ืองของการดาํเนินงานทางสาธารณสุข การจดับริการสาธารณสุข และเร่ืองต่างๆ ท่ีปรากฏใน
สังคม เพราะส่ิงเหล่าน้ีมีผลกระทบต่อสุขภาพทั้งทางตรง และทางออ้ม ทั้งดา้นบวก และดา้นลบ  
องคค์วามรู้เพื่อการพฒันาสุขภาพและระบบสุขภาพจึงไม่ใช่เร่ืองของระบบการแพทยเ์พียงอย่าง
เดียว แต่เป็นเร่ืองความร่วมมือกนัของสังคม  ท่ีจะมาร่วมสร้างค่านิยมท่ีถูกตอ้งเก่ียวกบัสุขภาพ 
สร้างส่ิงแวดลอ้มท่ีปลอดภยั และเอ้ือต่อการมีสุขภาพดี ร่วมสร้างวฒันธรรมของการดาํเนินชีวิตท่ี
ไม่เบียดเบียนตนเองและผูอ่ื้น และร่วมกนัสร้างสงัคม ท่ีอยูร่่วมกนัอยา่งมีสนัติสุข 
 2.1.3 องค์ประกอบของสุขภาวะ  
 สุขภาวะเป็นแนวคิดของสุขภาพในระบบองค์รวม โดยให้ความสําคญักบัพฤติกรรมของ
บุคคลท่ีสามารถปรับตวัให้เกิดความสมดุลและบรรลุสุขภาวะตามศกัยภาพท่ี แต่ละคนพึงมีไดจ้าก
การทบทวนแนวคิดและองคป์ระกอบสุขภาวะไดด้งัน้ี  
  1. สุขภาวะทางร่างกาย (Physical Well-being) คือ ร่างกายท่ีมี ความสมบูรณ์แขง็แรง
เจริญเติบโตอย่างเป็นปกติ ไม่เจ็บป่วย ไม่มีโรคประจาํตวั รวมถึงระบบต่างๆ ของร่างกายสามารถ
ทํางานได้เป็นปกติและมีประสีทธิภาพสามารถพิจารณาได้จากลักษณะขนาดร่างกาย และ
ความสามารถในการดาํเนินน.   ท่ีในชีวิตประจาํวนัได ้สภาพร่างกายและพฤติกรรมของมนุษยเ์ป็น
เคร่ืองช้ีวดัท่ีเห็นไดช้ดัเจนและง่ายกว่าสุขภาวะดา้นอ่ืนๆ ถา้สุขภาวะทางร่างกายเกิดปัญหา ไม่ว่าจะ
เป็นดว้ยจากโรคภยัไขเ้จบ็ จากอุบติัเหตุอยา่งไรกดี็อาจส่งผลถึงสุขภาวะดา้นอ่ืนๆ ตามมาได ้ 
  2. สุขภาวะทางจิต (Mental Well-being) คือ สภาวะของจิตใจท่ีมี สดช่ืน แจ่มใส มี
ความสามารถควบคุมอารมณ์และการตดัสินใจอยา่งมัน่คง รวมทั้งปรับตวัใหเ้ขา้กบัการเปล่ียนแปลง
ของสังคมและส่ิงแวดลอ้มต่างๆ ไดดี้ สามารถเผชิญกบัปัญหาต่างๆ ไดเ้ป็นอย่างดีไม่ว่าเหตุการณ์
นั้นจะเป็นไปในทางดีหรือร้าย และมีความรู้สึกนบัถือและเห็นคุณค่าแห่งตน  
  3.  สุขภาวะทางสังคม (Social Well-being) คือ ความสามารถในการปรับตวัและมี
ความสุขจากการอยู่ร่วมกนัดว้ยดีในทุกระดบั คือ ในครอบครัว ชุมชน สังคมใหญ่และสังคมโลก 
รวมถึงมีการช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัในสงัคมอยา่งเอ้ืออาทร เสมอภาคมีความยติุธรรม   
  4. สุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual Well-being) คือ เกิดข้ึนจากการทาํความดีทุกคนเคย
ทาํความดีมาแลว้ ไม่อยา่งใดก็อยา่งหน่ึง ไม่เห็นแก่ตวั มีความเสียสละและยนิดีในการท่ีไดม้องเห็น
ความสุขหรือความสาํเร็จของบุคคลอ่ืน เช่ือมัน่ในส่ิงท่ีตนเองศรัทธา ทั้งน้ีสุขภาวะทางจิตวิญญาณ
จะเกิดข้ึนเม่ือบุคคลมีความหลุดพน้จากตวัเอง 
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 2.1.4 ปัจจัยกาํหนดสุขภาวะหรือความมีสุขภาพดี (Health determinants)  
 ปัจจยักาํหนดสุขภาวะหรือความมีสุขภาพดีข้ึนอยู่กบัองคป์ระกอบหลกัๆ 4 ดา้น คือดา้น
บุคคล สงัคม ส่ิงแวดลอ้มและระบบการบริการสุขภาพ ซ่ึงจาํแนกรายละเอียดไดด้งัน้ี 
  1. สถานะทางสังคมและภาวะเศรษฐกิจ (Income and Social Status)  ซ่ึงทาํใหบุ้คคลมี
ความสามารถในการดุแลตนเองและแสวงหาบริการสุขภาพท่ีเหมาะสมได ้
  2. การมีเครือข่าย มีปฏิสัมพนัธ์ในสังคม (Social Support Networks) ตั้งแต่ระดบั
ครอบครัว หน่วยงาน หน่วยงานอ่ืนและชุมชน ในลกัษณะเชิงบวกยอ่มเกิดผลดีต่อสุขภาพ 
  3. การศึกษา (Education and Literacy) เป็นปัจจยัท่ีทาํใหบุ้คคลเรียนรู้การดูแลสุขภาพ
ของตนเองและสามารถหลีกเล่ียงภาวะเส่ียงต่างๆ ท่ีมีผลต่อสุขภาพ 
  4. การทาํงานและลกัษณะอาชีพ (Employment Working Conditions) ส่ิงแวดลอ้มของ
สถานท่ีทาํงานมีผลกระทบต่อภาวะสุขภาพของผูท้าํงาน 
  5. ส่ิงแวดลอ้มทางสังคม (Social Environment) ส่ิงแวดลอ้มทางสังคมรวมถึงครอบครัว 
ชุมชนและระบบสงัคมท่ีเอ้ือต่อการสร้างเสริมสุขภาพ 
  6. ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ (Physical Environment) ไดแ้ก่ ปัจจยัพื้นฐานในการดาํรงชีวิต 
ซ่ึงเป็นปัจจยัท่ีมีผลต่อสุขภาพทั้งส้ิน 
  7. งานอดิเรก (Personal Health Practices and Coping Skill) การใชเ้วลาว่าง การพกัผอ่น 
การผอ่นคลายท่ีถูกตอ้งเหมาะสมยอ่มส่งผลดีต่อภาวะสุขภาพ 
  8. พฒันาการในวยัเด็ก (Health Child Development) พฒันาการในวยัเด็กมีผลต่อภาวะ
สุขภาพจนถึงวยัสูงอายยุอ่มทาํใหก้ารดูแลสุขภาพแตกต่างกนั 
  9. ปัจจยัทางชีวภาพและพนัธุกรรม (Biology and Genetic Endowment) ปัจจยัทางชีวภาพ
และพนัธุกรรม ท่ีสืบทอดมาจากบรรพบุรุษ ทั้งดา้นบิดาและมารดา ทาํให้ไดรั้บการถ่ายทอดโรค
บางอยา่งท่ีส่งผลต่อสุขภาพของบุคคลได ้
  10. การใชบ้ริการสุขภาพ (Health Services)  
  11. เพศภาวะ (Gender)   เพศภาวะ เช่น เพศหญิงมกัจะมีอายขุยัเฉล่ียสูงกว่าเพศชายเป็น
ตน้ 
  12. ประเพณี (Culture)  วฒันธรรมในการดูแลสุขภาพท่ีแตกต่างกนั ซ่ึงข้ึนอยูก่บัความ
เช่ือ ค่านิยมของบุคคลในแต่ละทอ้งถ่ินท่ีมีพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพท่ีเส่ียงต่อการเกิดโรคได ้ดงั
แสดงไวใ้นแผนภูมิภาพท่ี 1 
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ภาพที่ 2.1 ปัจจยักาํหนดสุขภาวะ ปรับปรุงจาก การสาธารณสุขไทย พ.ศ. 2542-2543. โดย สุวิทย ์
วิบุลผลประดิษฐ,์ 2545, สาํนกั นโยบายและยทุธศาสตร์ กระทรวง สาธารณสุข. 
 
 1.4.1 ความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจัยกาํหนดสุขภาพบุคคล  
 จากอดีตท่ีผ่านมาพบว่าปัญหาสุขภาพของบุคคลมีความสัมพนัธ์กบัปัจจยัของบุคคลไดแ้ก่ 
ระดับการศึกษา เศรษฐานะ อย่างเป็นวงจร ซ่ึงเรียกว่า “วงจรอุบาทว์” นั่งก็คือเม่ือบุคคลไม่มี
การศึกษา ก็มีโอกาสเขา้ถึงตาํแหน่งงานระดบัสูงซ่ึงมีรายไดสู้งไดน้อ้ยหรือไม่ไดเ้ลย ดงันั้นก็ส่งผล
ถึงเศรษฐานะของบุคคลและครอบครัว เม่ือเศรษฐานะไม่ดีการเขา้ปัจจยัพื้นฐาน ตลอดจนบริการ
ต่าง ๆ ท่ีมีผลต่อสุขภาพดีกมี็จาํกดันัน่เอง ดงัแสดงในภาพท่ี 2.2 
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ภาพที่ 2.2 วงจรอุบาทว ์ปรับปรุงจาก การสาธารณสุขไทย พ.ศ. 2542-2543. โดย สุวิทย ์วิบุลผล
ประดิษฐ,์ 2545, สาํนกั นโยบายและยทุธศาสตร์ กระทรวง สาธารณสุข. 
 
 1.4.2 อทิธิพลของครอบครัวต่อการดูแลสุขภาพอนามัยของสมาชิกในครอบครัว 
 อิทธิพลของครอบครัวในระยะต่าง ๆ ของการปรับตวัเม่ือมีภาวะเจบ็ป่วย อาจสรุปได ้ ๖ 
ระยะดว้ยกนัคือ 
  1) ระยะป้องกนัโรค และส่งเสริมสุขภาพ 
  ครอบครัว โดยเฉพาะบิดามารดา มีบทบาทสาํคญัยิ่งต่อการป้องกนัโรค และส่งเสริม
สุขภาพ เช่นการฉีดวคัซีน แบบแผนการดาํเนินชีวิตของครอบครัวดา้นต่าง ๆ เช่น การรับประทาน
อาหาร การออกกาํลงักายการเสพส่ิงเสพติด เป็นตน้ จะมีผลต่อภาวะสุขภาพของสมาชิกได ้ดงันั้น 
การท่ีบุคคลในครอบครัว รักษาสุขภาพไดดี้ มีการส่งเสริมและป้องกนัโรคอยา่งเหมาะสม ยอ่มเกิด
จากการปรับปรุง แผนการดาํเนินชีวิตของครอบครัวท่ีเหมาะสมนัน่เอง 
  2) ระยะเร่ิมต้นการเจ็บป่วย 
  ระยะน้ี เป็นระยะท่ีเร่ิมมีการเปล่ียนแปลง สมาชิกในครอบครัวท่ีเจบ็ป่วย อาจรู้สึกผดิปกติ
ดว้ยตนเองหรือโดยผูอ่ื้น ในระยะน้ีถา้ผูป่้วยไม่ยอมรับตนเองป่วย จะไม่แสดงความสนใจท่ีจะดูแล
รักษาในระยะต่อไปครอบครัวจะมีอิทธิพลในระยะน้ีได ้ แม่บา้นมกัเป็นผูต้ดัสินใจในการดูแล
สุขภาพของสมาชิกครอบครัวรวมทั้งมีบทบาทในการดูแลสมาชิกเม่ือเจบ็ป่วย 
  3) ระยะยอมรับว่ามีการเจ็บป่วยเกดิขึน้ 
  เม่ือบุคคลเร่ิมยอมรับว่ามีความผิดปกติเกิดข้ึนแลว้ อาจมีความกลวั ความวิตกกงัวล 
เก่ียวกบัความเจบ็ป่วยของตนเอง มกัจะปรึกษาคนอ่ืน ๆ ในครอบครัว เพื่อนฝงู เพื่อนบา้น เพื่อขอ
ความคิดเห็นถึงแหล่งท่ีจะไปรับบริการ ทั้งน้ีเพราะผูป่้วยตอ้งการความเห็นใจ และกาํลงัใจ 
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ครอบครัวจะมีบทบาทในการดูแลสุขภาพเบ้ืองตน้ เม่ืออาการไม่ดีข้ึน จึงไปหาแหล่งในการดูแล
รักษา นอกจากน้ีอาจพบว่าสมาชิกท่ีเจ็บป่วยอาจมีความโกรธ และกล่าวโทษครอบครัวว่าเป็น
สาเหตุของการเจบ็ป่วย เช่นโรคเลือด Thalassemia ซ่ึงถ่ายทอดทางพนัธุกรรม ทาํใหส้ัมพนัธภาพ
ของบิดา มารดา และบุตรถูกกระทบกระเทือนได ้
  4) ระยะแสวงหาการรักษา 
  ระยะน้ี เป็นระยะท่ีสมาชิกในครอบครัวแสวงหาผูท่ี้จะทาํการรักษาต่อ เพ่ือให้หายจาก
ภาวะเจบ็ป่วยจากการศึกษาการรับบริการดา้นสุขภาพของคนไทยพบว่า มีลกัษณะพหุลกัษณ์ คือ มี
หลายรูปแบบ ทั้งในระบบ และนอกระบบการแพทยแ์ผนปัจจุบนั เช่น การรับบริการรักษาตาม
โรงพยาบาล ตามคลินิก ถือเป็นการรับบริการในระบบการแพทยแ์ผนปัจจุบนั แต่ยงัมีคนอีกจาํนวน
มากท่ีไปรับบริการนอกระบบการแพทยแ์ผนปัจจุบนั เช่น ซ้ือยารับประทานเอง รักษาดว้ยยา
สมุนไพร ใชไ้สยศาสตร์ ซ่ึงมีผูบ้ริการหลายประเภท เช่น หมอพระ หมอตาํแย หมอเขา้ทรง เป็นตน้ 
นอกจากน้ี ผูไ้ปรับบริการทางการแพทยแ์ลว้ แต่อาการไม่ดีข้ึน จึงตอ้งแสวงหาการรักษาดว้ยวิธีต่าง 
ๆ เช่น รดนํ้ ามนต ์ รับประทานยากลางบา้น ในระยะน้ีครอบครัวจะมีอิทธิพลต่อสมาชิกโดยเป็น
แหล่งช้ีนาํสถานท่ีรักษาพยาบาล 
  5) ระยะทีย่อมรับว่าต้องพึง่พาผู้อืน่ 
  สังคมจะยอมรับว่าผูท่ี้เจบ็ป่วย ควรไดรั้บความช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืน ส่วนผูป่้วยเองก็มี
บทบาทสําคญัท่ีจะตอ้งปรับตวั เพื่อให้สามารถรับการดูแลสุขภาพไดอ้ย่างถูกตอ้ง เหมาะสม 
ครอบครัวเป็นหน่วยปฐมภูมิท่ีให้ความช่วยเหลือสมาชิกในยามเจ็บป่วย ผูป่้วยตอ้งพยายาม
ปรับเปล่ียนบทบาทตน ใหมี้บทบาทเป็นผูพ้ึ่งพา ซ่ึงอาจเป็นผลใหมี้ความกงัวลใจ ท่ีจะตอ้งพ่ึงพา
ผูอ่ื้น ผูท่ี้ไม่สามารถปรับบทบาทได ้ หรือปรับไดน้อ้ย อาจหงุดหงิด ใจนอ้ย หรือเรียกร้องความ
สนใจ จึงเป็นบทบาทของครอบครัวในการให้การยอมรับและปรับบทบาทของครอบครัว เพื่อ
ช่วยเหลือสมาชิกท่ีเจ็บป่วยทุกสถานภาพ รวมทั้งเขา้ใจในปฏิกิริยาทางดา้นจิตใจท่ีอาจเกิดข้ึน 
เน่ืองจากการเจบ็ป่วยของสมาชิกในครอบครัว 
  6) ระยะสุดท้ายของการเจ็บป่วย 
  ระยะน้ี เป็นระยะท่ีหายจากโรค และมีการฟ้ืนฟสูมรรถภาพจนหายจากโรคได ้ซ่ึงบางโรค
อาจหายขาดไม่มีภาวะพิการ แต่บางโรคอาจตอ้งใหผู้ป่้วยไดเ้รียนรู้ทกัษะใหม่ ๆ ไวช่้วยตนเองได้
มากข้ึน ครอบครัวจึงมีบทบาทสาํคญัในการสนบัสนุนใหส้มาชิกฟ้ืนฟสูมรรถภาพ และเรียนรู้ทกัษะ
ใหม่ ๆ 
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ผลกระทบของการเจ็บป่วยต่อครอบครัว 
 เม่ือสมาชิกในครอบครัวเจบ็ป่วย ยอ่มมีผลกระทบต่อทุกคนในครอบครัว แต่จะมากหรือนอ้ย 
ข้ึนอยูก่บัความรับผดิชอบของสมาชิกผูท่ี้เจบ็ป่วยท่ีมีต่อครอบครัว รวมทั้งความสาํคญัของผูป่้วยต่อ
ครอบครัวความรุนแรง และระยะเวลาท่ีเจบ็ป่วย ดงันั้น ผลของการเจบ็ป่วยอาจทาํใหเ้กิดผลกระทบ
ต่อครอบครัวไดด้งัน้ี 
 1. ทางดา้นเศรษฐกิจและสังคม เช่นค่ารักษาพยาบาล การขาดรายได ้ ในกรณีหัวหนา้ 
ครอบครัว เจบ็ป่วย และตอ้งหยดุงาน 
 2. ปัญหาความเครียดดา้นอารมณ์ ถา้หากสมาชิกคนใดคนหน่ึงของครอบครัวเจบ็ป่วย กย็งัผล
ก่อใหเ้กิดความเครียด อารมณ์หงุดหงิด โกรธง่าย พฤติกรรมเปล่ียนไป 
 3.มีการเปล่ียนแปลงภายในบา้น เช่น ถา้ป่วยเป็นโรคติดต่อ ตอ้งแยกหอ้งต่างหากจากคนอ่ืน 
ๆ เพื่อป้องกนัการติดเช้ือโรค 
 4. การเปล่ียนแปลงบทบาท และสถานภาพในครอบครัว กรณีท่ีหวัน.   ครอบครัวเจ็บป่วย 
ตอ้งหยดุงาน หรือเจ็บป่วยเร้ือรัง ใชร้ะยะเวลาในการรักษานาน อาจถูกออกจากงาน เดิมเคยมี
บทบาทเป็นผู ้หาเล้ียงดูครอบครัว กเ็ปล่ียนเป็นผูถู้กเล้ียงดู 
 สรุป สุขภาวะ หมายถึง การมองสุขภาพของบุคคลเป็นองคร์วมท่ีมี ความสัมพนัธ์เช่ือมโยง
กนัและกนัใน 4 ดา้น คือ ดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นสังคม ดา้นจิตวิญญาณ และการท่ีจะมีสุขภาวะ
ท่ีดีไดจ้าํเป็นตอ้งพฒันาในทุก ๆ ดา้นพร้อมกนั นั่นคือ เม่ือร่างกายแข็งแรง ส่งผลให้จิตใจร่างเริง
สดใส สามารถปรับตัวเขา้กับบุคคลหรือสังคมและเป็นส่วนหน่ึงของสรรพส่ิงแวดล้อมอย่าง
สมบูรณ์และสมดุล  
 

2.2 ปัจจยัทีส่่งผลสุขภาวะของนักเรียน 
 
 2.2.1 ภาวะโภชนาการ 
 ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาพหรือสภาวะของ ร่างกายท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารของแต่
ละบุคคล ซ่ึงการจะมีภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสมไดย้อ่มข้ึนอยูก่บั การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม 
คือ มีสารอาหารท่ีบาํรุงร่างกาย ครบถว้น ถูกส่วน และเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย โดย
สามารถพิจารณาไดจ้ากนํ้ าหนกัและส่วนสูง โดยใช ้ ดชันีวดัท่ีสาํคญัในการแปรผล คือ ดชันีความ
หนาของร่างกาย (Body Mass Index,: BMI ) 
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  2.2.1.1 ประเภทของภาวะโภชนาการ 
       1) ภาวะโภชนาการท่ีดี (Good Nutritional Status) หมายถึง ภาวะของร่างกายท่ีเกิด
จากการไดรั้บอาหารท่ีถูกหลกัโภชนาการหรือมีสารอาหารครบถว้นและมีปริมาณเพียงพอกบัความ
ตอ้งการของร่างกายก่อให้เกิดประโยชน์แก่ร่างกาย และร่างกายใช้สารอาหารเหล่านั้นในการ
เสริมสร้างสุขภาพอนามยัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพเตม็ท่ี 
      2) ภาวะโภชนาการท่ีไม่ดี (Bad Nutritional status) หรือเรียกอีกช่ือหน่ึงว่าทุพ
โภชนาการ (Malnutrition) หมายถึง สภาวะของร่างกายท่ีเกิดจากการไดรั้บสารอาหารท่ีมีสารอาหาร
ไม่ครบถว้น หรือมีปริมาณไม่เหมาะกบัความตอ้งการของร่างกายหรืออาจเกิดจากร่างกายไดรั้บ
สารอาหารครบถว้นพอหมาะ แต่ร่างกายแต่ร่างกายไม่สามารถใชส้ารอาหารนั้นได ้จึงทาํให้เกิด
ภาวะผดิปกติข้ึนภาวะโภชนาการท่ีไม่ดีแบ่งออกเป็นภาวะโภชนาการตํ่า และภาวะโภชนาการเกิน 
        2.1) ภาวะโภชนาการตํ่า (Undernutrition) หมายถึง สภาวะของร่างกายท่ีเกิด
จากการได้รับอาหารไม่เพียงพอ หรือได้รับสารอาหารไม่ครบ หรือมีปริมาณตํ่ากว่าท่ีร่างกาย
ตอ้งการทาํใหเ้กิดโรคข้ึน เช่น โรคขาดโปรตีนโรคขาดวิตามินต่างๆ เป็นตน้ 
        2.2) ภาวะโภชนาการเกิน (Overnutrition) หมายถึง สภาวะของร่างกายท่ีไดรั้บ
อาหารหรือสารอาหารบางอย่างเกินกว่าท่ีร่างกายตอ้งการ เกิดการสะสมพลงังาน หรือสารอาหาร
บางอย่างไวจ้นเกิดโทษแก่ร่างกาย เช่น โรคไขมนัในเลือดสูง โรคอว้น โรคหัวใจและหลอดเลือด 
เป็นตน้ 
   ผูท่ี้มีภาวะโภชนาการท่ีดีส่วนใหญ่จะมีร่างกายสมส่วน ผูท่ี้มีภาวะโภชนาการไม่ดีส่าน
ใหญ่จะมีร่างกายท่ีผม หรืออว้นจนเกินไป 
  2.2.1.2 การประเมินภาวะโภชนาการ 
  สุขภาวะทางโภชนาการจะเกิดข้ึนได้ตอ้งมีความสมดุลยร์ะหว่างการได้รับและความ
ตอ้งการสารอาหาร หากไม่สมดุลจะก่อใหเ้กิดภาวะทุพโภชนาการ 
   1) ทุพโภชนาการ (Malnutrition)  
   เป็นสภาพท่ีโภชนาการไม่สมดุล เป็นผลจากการไดรั้บสารอาหารไม่พอหรือไม่ได้
สัดส่วน หรือไดรั้บมากเกินไป ก่อให้เกิดความผิดปกติ ทาํให้เกิดความผิดปกติของปริมาณ cell 
mass ความผดิปกติทางเมแทบอลิก สรีรวิทยา น.   ท่ีและการทาํงานของระบบและอวยัวะต่างๆ  
   2) โภชนาการขาด (Undernutrition) 
   เกิดจากการไดรั้บสารอาหารท่ีจาํเป็นอยา่งใดอยา่งหน่ึงไม่พอ หรือใชส้ารอาหารหรือ
สูญเสียสารอาหารนั้นในปริมาณท่ีมากกวา่ท่ีไดรั้บ 
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   3) โภชนาการเกนิ (Overnutrition) 
   เกิดจากการไดรั้บสารอาหารมากเกินไป เช่นไดรั้บพลงังานมากเกินทาํใหเ้กิดโรคอว้น 
หรือไดรั้บวิตามินจากการเสริม ทาํใหเ้กิดวิตามินเกิน (Hypervitaminosis) 
   4) ผลกระทบของทุโภชนาการต่อผู้ป่วย 
    4.1) เพิ่มความเส่ียงต่อการติดเช้ือ 
    4.2) ลดภูมิคุม้กนั 
    4.3) แผลหายชา้ 
    4.4 ความแขง็แรงและโครงสร้างของผวิหนงัผดิปกติ 
    4.5) นอนโรงพยาบาลนานข้ึน เสียค่าใชจ่้ายมากข้ึน 
    4.6) อตัราการเสียชีวิตสูงข้ึน 
   ภาวะโภชนาการมีส่วนสาํคญัต่อสุขภาพ ภาวะทุโภชนาการซ่ึงไม่วา่จะเป็นโภชนาการ
ขาดหรือโภชนาการเกินก็ตาม ลว้นก่อให้เกิดปัญหาต่อสุขภาพไดท้ั้งส้ิน จุดประสงคข์องการ
ประเมินภาวะโภชนาการ เพื่อวินิจฉัย บอกถึงสาเหตุ บอกความรุนแรงของทุโภชนาการและภาวะ 
แทรกซ้อน เพื่อเป็นแนวทางให้โภชนบาํบดัและติดตามผลของโภชนบาํบดั การประเมินภาวะ
โภชนาการท่ีถูกตอ้ง จะช่วยบอกถึงความเร่งด่วนของการให้โภชนบาํบดั รวมไปถึงแนวทางและ
วิธีการให้โภชนบาํบดัท่ีเหมาะสมได้ดี โดยทัว่ไปแล้วยงัไม่มีวิธีใดวิธีหน่ึงท่ีจะประเมินภาวะ
โภชนาการท่ีดีพอ จึงอาจตอ้งอาศยัตวัช้ีวดัทางโภชนาการหลายตวัการประเมินภาวะโภชนาการมี
หลายระดบั ตั้งแต่ระดบัโมเลกุล ระดบัเซลล ์ระดบัเน้ือเยือ่ ระดบัอวยัวะ และระดบัร่างกาย (Whole 
Body) ตวัช้ีวดัมีหลายชนิดแบ่งตามความยากง่าย ความ  แม่นยาํ และระดบัของภาวะโภชนาการท่ีจะ
วดั การประเมินภาวะโภชนาการระดบัโมเลกุล หรือเซลลน์ั้น ตอ้งใชเ้คร่ืองมือท่ีซบัซอ้น ราคาแพง 
จึงมกัใชเ้ฉพาะในการวิจยั ส่วนในทางเวชปฏิบติั เราใชว้ิธีประเมินภาวะโภชนาการในระดบัร่างกาย 
และในระดบัน.   ท่ีของระบบต่าง ๆ การประเมินภาวะโภชนาการ (Nutritional Assessment) นั้น
ควรไดป้ระโยชน์ทางคลินิกในแง่ของ สามารถบอกภาวะแทรกซ้อนจากทุโภชนาการ (nutrition 
associated complications; NACs) และบอกการพยากรณ์โรคได ้ว่ามีความเส่ียงในการเจบ็ป่วยหรือ
เสียชีวิตหากไม่ไดรั้บโภชนบาํบดัท่ีเหมาะสม อยา่งไรก็ตามโรคต่างๆมีผลต่อการเกิดทุโภชนาการ 
และทุโภชนาการก็มีผลต่อการดาํเนินหรือภาวะแทรกซอ้นของโรคดว้ย ดงันั้นผลลพัธ์ทางคลินิก
เป็นส่ิงท่ีคาดเดาไดย้าก ในบทน้ีการประเมินภาวะโภชนาการจะกล่าวถึงการประเมินทางคลินิก 
ตรวจร่างกาย การประเมินทางคลินิกโดยรวม (Subjective Global Assessment; SGA) 
Anthropometric Studies, Biochemical, Immunologic และ Functional Assessment 
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  2.2.2.3 วตัถุประสงค์ของการประเมินภาวะโภชนาการ 
  ในทางปฏิบติั การประเมินโภชนาการ พิจารณาถึงตวัช้ีวดัท่ี ง่าย คุม้ค่า เหมาะสมกบัอายุ
และสัมพนัธ์กบัทางคลินิก ประกอบดว้ย ตวัวดัท่ีเป็น objective การตรวจร่างกาย และตวัวดัท่ีเป็น 
subjective ท่ีจะช่วยบ่งช้ีว่าผูป่้วยรายใดมีความเส่ียงทางโภชนาการหรือเกินทุโภชนาการแลว้ การ
ประเมินทางโภชนาการเป็นหน่ึงในกระบวนการดูแลโภชนาการ(Nutrition Care Process) Nutrition 
Care Process ประกอบดว้ย การคดักรองทางโภชนาการ (Nutrition Screening) การประเมินทาง
โภชนาการ 
  2.2.2.4 วธีิการประเมินภาวะโภชนาการ 
  การประเมินทางโภชนาการเป็นกระบวนการท่ีเป็นระบบ เพื่อให้ได ้และแปลผลขอ้มูลท่ี
จะใชใ้นการตดัสินใจเก่ียวกบัปัญหาทุโภชนาการทั้งในการดาํเนินโรคและสาเหตุ วิธีการประเมิน
ภาวะโภชนาการแบ่งเป็น 2 ขั้นตอนไดแ้ก่การคดักรองทางโภชนาการ และการประเมินโภชนาการ 
   1. Nutritional screening เป็นกระบวนการแรกใน nutrition care process ท่ีช่วยในการ
คน้หาผูท่ี้มีความเส่ียงสูงทางโภชนาการ และผูท่ี้ตอ้งการการประเมินในขั้นละเอียดถดัไป เคร่ืองมือ
ท่ีใช้คดักรองจะตอ้งง่าย มีประสิทธิภาพ และใช้งานไดจ้ริง การคดักรองทางโภชนาการควรทาํ
ภายใน 24 ชม.หลงัรับผูป่้วย หรือทาํตั้งแต่ก่อนรับเขา้รักษาในโรงพยาบาล ตวัท่ีใชค้ดักรองไดแ้ก่ 
ขอ้มูลท่ีใชค้ดักรองมกัประกอบดว้ย 
     1.1 นํ้าหนกัตวัเทียบกบัมาตรฐานหรือดชันีมวลกาย  
     1.2 การเปล่ียนแปลงของนํ้าหนกัตวั  
     1.3 ประวติัอาหารท่ีกิน ทั้งปริมาณและคุณภาพ วา่มีการเปล่ียนแปลงอยา่งไร 
     1.4 โรคท่ีเป็น มีผลต่อความตอ้งการสารอาหารหรือเมแทบอลิซึม 
   2.  Nutritional assessment ประเมินในผูป่้วยท่ีมีความเส่ียงทางโภชนาการท่ีจะเกิดทุ
โภชนาการ ปัจจยัท่ีบ่งช้ีถึงทุโภชาการไดแ้ก่ ประวติันํ้ าหนกัตวัลด  ร้อยละ 10 ใน 6 เดือน หรือ 
ร้อยละ 5 ในเวลา 1 เดือนหรือนํ้ าหนักน้อยหรือมากกว่าร้อยละ 20 ของนํ้ าหนักตัวมาตรฐาน 
โดยเฉพาะอยา่งยิง่ผูป่้วยท่ีมีโรคเร้ือรัง หรือมีภาวะท่ีเพิ่มเมแทบอลิซึม หรือรับประทานอาหารไดไ้ม่
พอ หรือยอ่ยหรือดูดซึมอาหารผดิปกติ 
    2.1 Clinical assessment  
     ประวติั ไดแ้ก่ประวติัโรคท่ีเป็น (medical history) รวมทั้งโรคเคยเป็นและการ
รักษา และประวติัทางโภชนการ(nutritional history) 
     Medical history ทั้งเฉียบพลนัและเร้ือรัง การสืบคน้โรค การรักษา (เช่น ผา่ตดั 
เคมีบาํบดั ยากดภูมิคุม้กนัเป็นตน้) ยาท่ีใช ้ทั้งท่ีสัง่โดยแพทยแ์ละ ท่ีใชเ้อง  
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     Nutritional history ครอบคลุมถึงการเปล่ียนแปลงของนํ้ าหนักตวั หาก
เปล่ียนแปลง เป็นโดยตั้งใจหรือไม่ (Voluntary หรือ Involuarary) รุนแรงมากนอ้ยเพียงใด ข้ึนกบั
ปริมาณนํ้ าหนักตัวท่ีเปล่ียนและ  ระยะเวลาท่ีเปล่ียน  (ตามตารางท่ี  1.)  ความอยากอาหาร 
ความสามารถในการช่วยเหลือตัวเองในการรับประทานอาหาร ปริมาณและชนิดอาหารท่ี
รับประทาน อาการทางระบบทางเดินอาหารเช่น คล่ืนไส ้อาเจียน ปวดทอ้ง ทอ้งเสีย ฯลฯ ท่ีอาจมีผล
ต่อการกินอาหาร การใช้ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร วิตามิน เกลือแร่ ประวติัการแพ้อาหารหรือ
รับประทานอาหารชนิดใดชนิดหน่ึงไม่ไดด้ว้ยเหตุผลใด ทั้งน้ีเพื่อช่วยในการพิจารณาสาเหตุท่ีทาํให้
เกินทุโภชนาการไดแ้ก่เหตุท่ีมีผลต่อการรับประทาน การยอ่ยและการดูดซึมสารอาหาร 
    2.2 การตรวจร่างกาย ประกอบไปดว้ย 
     Anthropometric assessment ซ่ึงครอบคลุมถึง 
     นํ้ าหนักตวั นํ้ าหนักปัจจุบนั (Current Weight) หากมีขอ้มูลเปรียบเทียบกบั
นํ้ าหนกัปกติเดิม (Usual Body Weight; UBW) หรือนํ้ าหนกัมาตรฐาน (Ideal Body Weight; IBW) 
หรือเทียบกบั weight for height ดงัตารางท่ี 3. นํ้ าหนกัตวัท่ีเพ่ิมหรือลดมากกว่าร้อยละ 10 ของ
นํ้าหนกัปกติเดิมหรือมากกวา่ร้อยละ 5 ใน 1 เดือนหรือนํ้าหนกัสูงหรือตํ่ากวา่ร้อยละ 20 ของนํ้าหนกั
มาตรฐาน ใชเ้ป็นตวับ่งช้ีถึงทุโภชนาการได ้ดงัตารางท่ี 1. 
     ปัจจยัท่ีมีผลต่อนํ้ าหนักตวัไดแ้ก่ ภาวะท่ีมีสารนํ้ าในร่างกายผิดปกติ เช่นบวม 
หรือขาดนํ้าหรือไดย้าขบัปัสสาวะ นํ้าหนกัท่ีไดไ้ม่ไดแ้สดงถึงภาวะโภชนาการ หรือกรณีท่ีผูป่้วย 
     ตรวจการลดลงของไขมนัใตผ้ิวหนงั โดยดูบริเวณแกม้ ใตต้า ซ่ีโครง แกม้กน้ 
หากมีแกม้หรือแกม้กน้ตอบ หรือเห็นซีโครงชดัเจน บ่งช้ีถึงไขมนัลดลง รวมทั้งใชน้ิ้วคลาํชั้นไขมนั
ดู Consistency 
     ตรวจการฝ่อลีบของกลา้มเน้ือ บริเวณ Temporalis, Deltoid และ Quadriceps 
     ตรวจความแข็งแรงของกลา้มเน้ือทัว่ไป ว่ามีการอ่อนแรงทัว่ไปหรือเฉพาะท่ี
หรือไม่  
     ตรวจสมดุลของสารนํ้า วา่มีการขาดสารนํ้า หรือมีภาวะบวมหรือไม่ 
     ตรวจหาอาการแสดงของการขาดสารอาหารเฉพาะ ( Specific Nutritrient 
Deficiency) การตรวจร่างกายอย่างเป็นระบบ ช่วยในการประเมินภาวะโภชนาการ เช่นหากตรวจ
พบว่ามีผืน่แดงมีขยุรอบปาก หรือ Nasolabial Fold และการรับรู้สรสชาติอาหารไม่ดีพบไดใ้นการ
ขาดสังกะสี การมีหวัใจลม้เหลวท่ีมี Wide Pulse Pressure ร่วมกบั Peripheral Neuropathy พบไดใ้น
การขาดวิตามินบี 1 เป็นตน้  
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  2.2.2.5 ดัชนีมวลกาย (body mass index; BMI) 
  เป็นสัดส่วนของนํ้ าหนักตวัต่อความสูงยกกาํลงัสอง [นํ้ าหนักตวั(กก.)/ความสูง2(ม.2)] 
ดชันีมวลกายมีความสมัพนัธ์ดีกบัปริมาณไขมนัทั้งหมดในร่างกายแต่ไม่สมัพนัธ์มากนกักบัความสูง 
ดชันีมวลกายใชใ้นการบ่งช้ีถึงภาวะโภชนาการดงัตารางท่ี 2.1 ค่าของดชันีมวลกายแตกต่างกนัในแต่
ละช่วงอายแุละไม่ข้ึนกบัเพศ ดชันีมวลกายอาจสมัพนัธ์กบัปริมาณไขมนัในร่างกายไม่ไดดี้เท่ากนัใน
ประชากรแต่ละเช้ือชาติ ทั้งน้ีข้ึนกบั Body Composition ของแต่ละชาติพนัธ์ุ ความเส่ียงต่อสุขภาพ
เม่ือดชันีมวลกายเพิ่มข้ึนแตกต่างกนัในแต่ละเช้ือชาติเช่นเดียวกนั ในช่วงเวลาหลายปีท่ีผ่านมามี
ความพยายามจะใช ้BMI cutoff point เฉพาะในคนเอเชียซ่ึงพบภาวะแทรกซอ้นสูงข้ึนจากการท่ีมี
ปริมาณไขมนัในร่างกายเพิ่มไดเ้ร็วกวา่เกณฑน์ํ้ าหนกัเกิน (WHO cut-off point for overweight ,ดชันี
มวลกายมากกว่าหรือเท่ากบั 25 กก./ตรม) ในปี 2004 องคก์ารอนามนัโลกไดส้รุปว่าในคนเอเชียมี
ความเส่ียงต่อโรคเบาหวานและโรคหลอดเลือดหัวใจสูงข้ึนแมว้่าดชันีมวลกายตํ่ากว่า 25 กก./ตรม 
อย่างไรก็ตามความเส่ียงเพิ่มข้ึนในเห็นตั้งแต่ดชันีมวลกายตั้งแต่ 22-25 กก./ตรม และสูงข้ึนมาก
ตั้งแต่ 26-31กก./ตรม แตกต่างกนัไปในประชากรชาวเอเชียแต่ละประเทศ ดงันั้นจึงแนะนาํให ้

 ใชเ้กณฑอ์งคก์ารอนามยัโลกในการวินิจฉยัคนเอเชียเช่นกนั เพื่อใหเ้ปรียบเทียบกบั
นานาชาติได ้ 

 ให้มีเกณฑ์สําหรับชาวเอเชียเสริมเพ่ือให้เลือกใช้เป็นเคร่ืองมือสําหรับการ
สาธารณสุขของประเทศในการส่งเสริมสุขภาพ (Public Heath Concern)  

 ส่วนท่ีปกติ โดยท่ียงัไม่ตอ้งแทรกแซง คือ 18.5 – 22.99 กก./ตรม. 
 ส่วนท่ียงัปกติแต่ค่อนไปทางสูง ซ่ึงควรใชม้าตรการส่งเสริมสุขภาพแทรกแซง คือ 

23 – 24.99 กก./ตรม. 
  ส่วนดชันีมวลกายท่ีตํ่ากว่าปกติยงัคงใชเ้กณฑเ์ดิม อยา่งไรก็ตามขอ้จาํกดัของการใชด้ชันี
มวลกายจะเหมือนกบัขอ้จาํกดัของการใชน้ํ้ าหนกัมาตรฐาน  
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ตารางที ่2.1 
การประเมินค่าดัชนีมวลกาย (กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข. 2559) 
BMI 
มาตรฐานสากล(ยโุรป) 

BMI 
ม า ต ร ฐ า น อ า เ ซี ย น
(เอเชีย) 

การแปรผล 

< 18.5 < 18.5 นํ้าหนกันอ้ยกวา่มาตรฐาน 
18.5-24.9 18.5-22.9 ปกติ 
25-29.9 23-24.9 อว้นระดบั 1 
30-34.9 25-29.9 อว้นระดบั 2 
35-39.9 มากกวา่หรือเท่ากบั 30 อว้นระดบั 3 

มากกวา่หรือเท่ากบั 40 - อว้นระดบั 4 
 
ตารางที ่2.2  
ภาวะทุพโภชนาการตามดัชนีมวลกาย   

Classification 
BMI(kg/m2) 

Principal cut-off points Additional cut-off points 

Underweight <18.50 <18.50 
Severe thinness <16.00 <16.00 

Moderate thinness 16.00 - 16.99 16.00 - 16.99 
Mild thinness 17.00 - 18.49 17.00 - 18.49 

Normal range 18.50 - 24.99 
18.50 - 22.99 
23.00 - 24.99 

Overweight ≥25.00 ≥25.00 

Pre-obese 25.00 - 29.99 
25.00 - 27.49 
27.50 - 29.99 

Obese ≥30.00 ≥30.00 

Obese class I 30.00 - 34.99 
30.00 - 32.49 
32.50 - 34.99 

   (ต่อ) 
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ตารางที ่2.2 (ต่อ) 

Classification 
BMI(kg/m2) 

Principal cut-off points Additional cut-off points 

Obese class II 35.00 - 39.99 
35.00 - 37.49 
37.50 - 39.99 

Obese class III ≥40.00 ≥40.00 

ปรับปรุงจาก Adapted from WHO, 1995, WHO, 2000 and WHO 2004. 
 
  ประเมินจากค่าดชันีมวลกายตามอาย ุ(Body Mass Index for Age) เป็นวิธีท่ีง่ายท่ี สามารถ
นาํมาใชใ้นการประเมินภาวะโภชนาการของเด็กและวยัรุ่น โดยเฉพาะภาวะโภชนาการเกิน การ
คาํนวณหาคาํดชันีมวลกายโดยใชน้ํ้ าหนักท่ีมีหน่วยเป็นกิโลกรัมและความสูงท่ีมีหน่วยเป็นเมตร 
(ประสงค ์เทียนบุญ, 2547, น. 149-150) ดงัน้ี 
  ในปี พ.ศ. 2543 (คศ. 2000) องคก์ร Center for Disease Control (CDC) ของประเทศ
สหรัฐอเมริกา ไดพ้ิมพก์ราฟของการเจริญเติบโตของเด็กและวยัรุ่น โดยนาํกราฟเก่าของ National 
Center for Health and Statistics (NCHS) ท่ีพิมพใ์นปี พ.ศ.2520 (คศ.1977) มาทบทวนใหม่และได้
พิมพก์ราฟดชันีมวลกายตามอายแุละเพศ (BMI-for-age and gender) ของทั้งเพศชายและเพศหญิง
ข้ึน ดงัรูปท่ี 1 และ 2 ในการประเมินภาวะโภชนาการของเด็กนั้น CDC แนะนาํใหใ้ชก้ราฟ BM-for-
age แทนท่ีกราฟ weight-for-height สาํหรับเด็กทุกคนท่ีอายุ 2-20 ปี กราฟของการเจริญเติบโต 
(Growth Chart) ของเด็กและวยัรุ่นอนัใหม่ของ CDC 2000 น้ีมีขอ้แตกต่างจากกราฟอนัเก่าของปี 
พ.ศ. 2520 คือ  
   1. ขอ้มูลท่ีใชเ้พื่อกราฟอนัใหม่เป็นขอ้มูลท่ีเป็นตวัแทนของประชากรเด็กท่ีอายุแรก
เกิดและเดก็อาย ุ2-20 ปี 
   2. มีการปรับปรุงเสน้กราฟ (Smooth Curve) ใหดี้ข้ึน 
   3. มีกราฟ BMI-for-age สาํหรับเดก็อาย ุ2-20 ปีทั้งเพศชายและเพศหญิง 
   4. มีเส้นกราฟท่ี 85th percentile  ตามอายแุละเพศเพื่อใชส้าํหรับประเมินภาวะนํ้ าหนกั
เกิน (Risk Of Overweight) โดยใส่ไวท้ั้งในกราฟของ BMI-for-age และ weight-for-height 
นอกจากนั้นยงัเพิ่มเส้นกราฟของเปอร์เซนตไ์ทลท่ี์ 3rd และ 97th เขา้ไปดว้ยสาํหรับการแปลผลของ
การประเมินค่าดชันีมวลกายน้ีไดมี้การใชก้ราฟดชันีมวลกาย ขององคก์ร Center for Disease 
Control (CDC) ของประเทศสหรัฐอเมริกา ในการประเมินค่า จากการคาํนวณตามสูตรดชันีมวลกาย 
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ซ่ึง CDC ไดพ้ิมพก์ราฟของการเจริญเติบโตของเด็กและ วยัรุ่นข้ึนใหม่ ในปีค.ศ. 2000 โดยเป็น
กราฟดชันีมวลกายตามอายและเพศุตามภาพท่ี 2.1 ดงัน้ี 

 
ภาพที่ 2.1 กราฟการเจริญเติบโตของเด็กและวยัรุ่นชาย อาย ุ2-20 ปี (Center for Disease Control 
[CDC], 2000 อา้งถึงใน ประสงค ์เทียนบุญ, 2547) 
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ภาพที่ 2.2 กราฟการเจริญเติบโตของเด็กและวยัรุ่นหญิง อาย ุ2-20 ปี (Center for Disease Control 
[CDC], 2000 อา้งถึงใน ประสงค ์เทียนบุญ, 2547) 
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องคก์ร CDC ของประเทศสหรัฐอเมริกา จึงไดก้าํหนดค่าอา้งอิงภาวะโภชนาการของ เด็กอาย ุ2-20 
ปี (CDC, 2000 อา้งถึงใน ประสงค ์เทียนบุญ, 2547) ตามตารางท่ี 2.3 ดงัน้ี  
 
ตารางที2่. 3  
ภาวะโภชนาการของเดก็อาย ุ2-20 ปี ตามค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ของ BMI-for-Age 

ภาวะโภชนาการ BMI-for-age 
นํ้าหนกัตํ่ากวา่เกณฑม์าตรฐาน <5th Percentile 

ระดบัปกติ 5th to 85th Percentile 
เส่ียงต่อภาวะนํ้าหนกัเกิน 85th to 95th Percentile 

นํ้าหนกัเกิน >=95th Percentile 
 
 2.2.2 ความฉลาดทางอารมณ์  
   2.2.2.1  ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์   
   Bar-on (n.d.,อา้งถึงใน วีระวฒัน์ ปันนิตามยั, 2542, น. 30) ให้ความหมายของความ
ฉลาดทางอารมณ์วา่ เป็นชุดของความสามารถส่วนตวัดา้นอารมณ์ และดา้นสังคมของบุคคลท่ีส่งผล
ต่อความสาํเร็จของเขาในการต่อกรกบัขอ้เรียกร้อง และแรงกดดนัจากสภาพแวดลอ้มทั้งหลายได้
เป็นอยา่งดี 
       Salovey and Mayer (n.d.,อา้งถึงใน กระทรวงสาธารณสุข, กรมสุขภาพจิต, 2544, น.10) 
กล่าวว่า ความฉลาดทางอารมณ์ เป็นความฉลาดทางสังคมอีกรูปแบบหน่ึงท่ีประกอบด้วย
ความสามารถในการรู้อารมณ์และความรู้สึกของตนเองและผูอ่ื้น สามารถแยกความแตกต่างของ
อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนและใชข้อ้มูลเหล่าน้ีเป็นเคร่ืองช้ีนาํในการคิด และกระทาํส่ิงต่าง ๆ 
   กระทรวงสาธารณสุข, กรมสุขภาพจิต (2544, น. 26) ใหค้วามหมายของความฉลาด
ทางอารมณ์วา่ ความสามารถในการรับรู้และแสดงออกทางอารมณ์ รวมทั้งคุณลกัษณะทางอารมณ์ท่ี
เหมาะสมกบัวยัและสงัคม 
   แสงอุษา โลจนานนท ์และกฤษณ์ รุยาพร (2544, น.15-16) ไดใ้หค้าํแปลเป็นภาษาไทย
ของคาํว่า EQ ว่าคือการบริหารอารมณ์ ซ่ึงก็คือ ความสามารถของบุคคลในการตระหนกัถึงการใช้
ปัญญากาํกบัอารมณ์ของตนเองและการใชปั้ญญาในการบริหารอารมณ์ของผูอ่ื้น โดยในส่วนของ
ความสามารถในการใชปั้ญญากาํกบัอารมณ์ของตนเอง หมายรวมถึงความสามารถในการรับรู้เขา้ใจ
สามารถคุมและสร้างแรงกระตุน้จากภายในให้กบัตวัเองเพื่อให้เกิดเป็นแรงจูงใจในการทาํงานต่าง 
ๆ ไดอ้ย่างเหมาะสมถูกกบักาลเทศะและถูกทาํนองคลองธรรม พร้อมทั้งมีความสามารถในการ
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แสดงออก ซ่ึงอารมณ์ของตนเอง ได้อย่างเหมาะสมถูกกบักาลเทศะเช่นกัน ในส่วนของการใช ้
ปัญญากาํกบัอารมณ์ของผูอ่ื้นหมายรวมถึง การเห็นใจผูอ่ื้นสามารถรับรู้และเขา้ใจความรู้สึกของ
ผูอ่ื้น ให้กาํลงัใจตลอดจนมีความสามารถในการบริหารอารมณ์ของผูอ่ื้นเพื่อการอยู่ร่วมกนัอย่างมี
ความสุข 
        นงพงา ล้ิมสุวรรณ (2547, น.198) กล่าววา่ อีคิว เป็นคาํค่อนขา้งใหม่เม่ือเทียบกบัไอคิว 
แต่อีคิวสามารถดึงดูดความสนใจคนไดม้าก ทาํให้คนหันมาสนใจคุณสมบติัเร่ืองอีคิวของคนอยา่ง
มาก อีคิวเป็นคาํมาจากภาษาองักฤษว่า Emotional quotient และยอ่ว่า EQ ผูเ้ขียนหนงัสือเล่มน้ีเป็น
ชาวอเมริกนัเช่นกนัช่ือ Daniel Goleman เขียนเม่ือปี ค.ศ.1995 อีคิว นั้นหมายถึงความสามารถของ
คนด้านอารมณ์ จิตใจ และยงัรวมถึงทกัษะการเขา้สังคมด้วย แต่คนทัว่ไปแลว้จะไม่ค่อยเขา้ใจ
หรือไม่ซาบซ้ึงนกัว่าวุฒิภาวะทางอารมณ์นั้นหมายถึงอะไร จึงไม่ค่อยมีใครให้ความสนใจมากนกั 
จนกระทัง่คาํว่าอีคิวเกิดข้ึน จึงเป็นคาํท่ีติดตลาดเหมือนคาํว่าไอคิว คนจึงหันมาสนใจและให้
ความสาํคญัข้ึนอยา่งมาก ซ่ึงนบัวา่เป็นส่ิงท่ีดีทีเดียว 
   เทิดศกัด์ิ เดชคง (2547ก, น.39) ให้ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ว่า คือ 
ความสามารถของบุคคลในการนาํไปสู่การเป็นคนดี มีคุณค่า และมีความสุข คาํว่า เป็นคนดี รวม
ความหมายของความเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น ซ่ึงก็คือความเมตตากรุณา ในแง่ของพุทธศาสนา ส่วนน้ีก็
คือ “ศีล” ก็คือขอ้ปฏิบติัเพื่อขดัเกลามนุษยน์ั่นเอง มีคุณค่านั้ นสอดคลอ้งกับการมีสติรู้ตัว 
(Awareness) ส่วนการมีความสุข เกิดจากการมองโลก เพื่อหาความสุขใส่ตวัเม่ือเกิดความทุกขก์็หา
วิธีแกไ้ข อนัน้ีคลา้ยกบัการใช ้“ปัญญา” ความฉลาดทางอารมณ์ในความหมายน้ี จะเนน้ท่ีความพึง
พอใจ   โดยไม่ไดไ้ปจาํกดัว่าจะตอ้งทาํให้ไดเ้ป็นผูมี้ยศถาบรรดาศกัด์ิ มีช่ือเสียง หรือมีเงินทอง
มากมาย 
  จากความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ดงักล่าว สรุปไดว้่า ความฉลาดทางอารมณ์ คือ 
ความสามารถในการดาํเนินชีวิตอยา่งสร้างสรรคแ์ละมีความสุขในการรับรู้และเขา้ใจในอารมณ์ของ
ตนเองและผูอ่ื้น รวมทั้งสามารถท่ีจะจดัการอารมณ์เพื่อเป็นแนวทางในการสร้างสัมพนัธภาพกบั
ผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ และช่วยใหป้ระสบความสาํเร็จในการดาํรงชีวิต 
   2.2.2.2 องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 
     Salovey and Mayer (1990,p.189) เสนอองคป์ระกอบความฉลาดทางอารมณ์ 3 
องคป์ระกอบ คือ  
      1. รู้จักภาวะอารมณ์ของตน เป็นการประเมินอารมณ์ได้ถูกต้อง และ
แสดงออกไดเ้หมาะสม  
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      2. ควบคุมอารมณ์เป็นการควบคุม กาํกบั ดูแลภาวะอารมณ์ของตนเองและ
ของผูอ่ื้น  ไดถู้กตอ้ง เหมาะสมกบักาลเทศะ ทั้งกาย วาจา ใจ  
      3. ใช้ความฉลาดทางอารมณ์ ภาวะอารมณ์ท่ีต่างกันมีผลให้แก้ปัญหาได้
แตกต่างกนั  
     Gardner (1993 ,pp. 13-15) จาํแนกความฉลาดทางอารมณ์เป็น 2 ดา้น คือ  
      1. ด้านความสัมพนัธ์กับผูอ่ื้น (Interpersonal Intelligence) เป็น
ความสามารถในการรับรู้อารมณ์และสนองตอบอารมณ์ ความตอ้งการ ของผูอ่ื้นไดอ้ยา่งเหมาะสม  
      2. ดา้นการรู้จกัตนเอง (Intrapersonal Intelligence) เป็นความสามารถใน
การรับรู้อารมณ์ของตนเอง แยกแยะอารมณ์และความรู้สึก ตลอดจนจดัการกบัอารมณ์ของตนเองได้
อยา่งเหมาะสม  
     Cooper and Sawaf (1997) เสนอโมเดลความฉลาดทางอารมณ์ ดงัน้ี  
      1. ความรอบรู้ในอารมณ์ คือ รับรู้อารมณ์ตรงตามท่ีเป็นจริงในขณะนั้น 
สร้างพลงัอารมณ์ คือรวบรวมอารมณ์ใหเ้กิดพลงัสร้างสรรค ์มีความเช่ือมัน่ในตนเอง  
      2. ความสมบูรณ์ทางอารมณ์ คือ เช่ือในความสามารถของตนว่ามีอยู่จริง มี
ศรัทธาและไวว้างใจผูอ่ื้น แสดงความไม่พอใจออกมาในเชิงสร้างสรรค ์
      3. ความลึกซ้ึงทางอารมณ์ คือ อุทิศตน ผูกพนัในงาน รับผิดชอบ มีสติ มี
เป้าหมายและศกัยภาพเฉพาะตนท่ีโดดเด่น ทาํงานอยา่งซ่ือสตัย ์ยอมรับขอ้ผดิพลาด  
      4. ความกลมกลืนและความไปกนัไดท้างอารมณ์ คือ แสดงออกดา้นการ
หยัง่รู้อย่างต่อเน่ือง เขา้ถึงปัญหาท่ีซ่อนเร้นได้ คิดไตร่ตรองและตอบสนองได้ตามกาลเวลาท่ี
เปล่ียนไป  
   2.2.2.3  ความสําคญัของความฉลาดทางอารมณ์  
   ความฉลาดทางอารมณ์มีความสาํคญัทั้งต่อตนเอง ต่อผูอ่ื้น หรือต่อสังคมมีผูก้ล่าวถึง
ความสาํคญัของความฉลาดทางอารมณ์ ดงัน้ี  
    วีระวฒัน์ ปันนิตามยั (2542, น. 25) เสนอวา่ผูท่ี้มีอีคิวท่ีดี จะเป็นผูท่ี้รู้จกัใชค้วามคิด
ต่ออารมณ์ของตนเองและผูอ่ื้น ใหเ้กิดประโยชน์ในทางสร้างสรรคไ์ด ้เป็นอยา่งดี ทาํใหผู้อ่ื้นเป็นสุข
และตนเองกเ็ป็นสุขดว้ย ซ่ึงประโยชน์ของความฉลาด ทางอารมณ์ ไดแ้ก่ 
     1. พฒันาการดา้นอารมณ์ บุคลิกภาพของเดก็ 
     ความฉลาดทางอารมณ์ มีบทบาทในการกาํหนดบุคลิกภาพ พึงประสงคส์ร้าง
วุฒิภาวะทางอารมณ์ท่ีเหมาะสมกับวยัวุฒิ มีความสามารถในการปรับตวัและแก้ไขปัญหาทาง
อารมณ์ เช่น ความเครียด และแรงกดดนัต่าง ๆ ในชีวิตไดเ้ป็นอยา่งดี 
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     2. การส่ือสารการแสดงความรู้สึก อารมณ์ของตน 
        ผูท่ี้มีความฉลาดทางอารมณ์สูง จะมีความสามารถในการส่ือสารการแสดง
ความรู้สึกและแสดงอารมณ์ของตนไดอ้ย่างถูกตอ้งเหมาะสม ตามกาลเทศะ เขา้ใจความรู้สึกของ
ตนเองและผูอ่ื้น ยิม้ไดแ้มจ้ะรู้สึกเศร้า รับฟังปัญหาของผูอ่ื้นอยา่งตั้งอกตั้งใจ ไม่รู้สึกแปลกแยกจาก
เพื่อนมนุษย ์จากธรรมชาติและจากชีวิตของตนเอง 
     3. การปฏิบติังาน 
        ผูท่ี้มีความฉลาดทางอารมณ์สูง จะเป็นผูท่ี้ให้การยอมรับผูอ่ื้น มีความคิดริเร่ิม
สร้างสรรค ์สามารถสร้างผลผลิตท่ีสนองเป้าหมายได ้ลดการลางาน ขาดงานหรือยา้ยงานท่ีเกิดจาก
ความขดัแยง้ระหวา่งบุคคลเสริมสร้างการทาํงานท่ีประสานสมัพนัธ์กนัมากข้ึน 
     4. การใหบ้ริการ 
        ผูท่ี้มีความฉลาดทางอารมณ์สูง จะสามารถเขา้ใจผูม้ารับบริการไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
รับฟังความตอ้งการของผูรั้บบริการและตอบสนองความตอ้งการของผูรั้บบริการไดเ้ป็นอยา่งดี ทาํ
ใหผู้รั้บบริการประทบัใจ สร้างความจงรักภกัดีในการใช ้สินคา้และบริการขององคก์รมากยิง่ข้ึน 
     5. การบริหารจดัการ 
        ผูท่ี้มีความฉลาดทางอารมณ์สูง จะเป็นผูมี้อจัฉริยภาพของความเป็นผูน้าํท่ีมี
ศิลปะในการรู้จกัใชค้นและการครองใจคนได ้สามารถโน้มนา้วผูอ่ื้นให้ทาํในส่ิงท่ีตนตอ้งการได้
สําเร็จ ได้งานท่ีมีประสิทธิภาพและผูร่้วมงานมีความสุข ผูน้ําหรือ ผูบ้ริหารท่ีมีความฉลาดทาง
อารมณ์สูงจะเป็นผูท่ี้มีคาํพดูและการกระทาํท่ีตรงกนั (Integrity) 
     6. การเขา้ใจชีวิตของตนเองและผูอ่ื้น 
        ผูท่ี้มีความฉลาดทางอารมณ์สูง จะเป็นผูท่ี้มีการศึกษาให้เกิดความเขา้ใจตนเอง 
(Insight) การรู้จกัและเขา้ใจตนเองตามความเป็นจริง โดยการมองดูอารมณ์ของตนเองใหเ้ขา้ใจแลว้
จะสามารถรู้จกัและเขา้ใจผูอ่ื้น ทาํให้เกิดปฏิสัมพนัธ์ระหว่างกันมากข้ึนมีความเขา้ใจชีวิตและ
ก่อใหเ้กิดความสุขตามมา 
    เทิดศกัด์ิ เดชคง (2547ข, น. 47) กล่าวว่าประโยชน์ของความสามารถทางอารมณ์ 
แบ่งเป็นดา้นต่อเฉพาะตวั ต่อครอบครัว และต่อส่ิงแวดลอ้ม ต่อตนเองนั้น จะทาํใหเ้ด็กเรียนหนงัสือ
ไดอ้ยา่งมีสมาธิส่งผลสมัฤทธ์ิต่อการเรียน รักการศึกษาหาความรู้ สามารถปรับอารมณ์ของตนเองได้
อย่างเหมาะสม จึงมีความสุขและสมควรตามอตัภาพ คือไม่จาํเป็นตอ้งมีของเล่นมากหมาย ไม่
จาํเป็นตอ้งไปเท่ียวบ่อยๆ เป็นตน้ เม่ือเด็กเติบโตข้ึน เขาจะรู้ถึงเป้าหมายชีวิตตนเอง รู้จกัปรับปรุง
ตนเองอยูเ่สมอรู้วา่ตนตอ้งการอะไร เปรียบเทียบกบัศกัยภาพของตนเองแลว้เลือกเรียน เลือกทาํงาน
ไดอ้ยา่งเหมาะสม จะทาํงานให้ประสบความสาํเร็จ ตอ้งอาศยับุคลิกท่ีอ่อนนอ้ม เนน้การร่วมมือกนั
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ทาํงาน หากเกิดความขดัแยง้หรือปัญหาข้ึนกต็อ้งพดูคุยปรับความเขา้ใจ ทกัษะอุปนิสัยอยา่งน้ีพบได้
ในผูท่ี้มีความฉลาดทางอารมณ์  
    ครอบครัวเป็นสงัคมท่ีใกลชิ้ดตวัมากท่ีสุด แต่หลายคนฉลาดในการทาํงาน กลบัไม่
มีความสามารถใชชี้วิตร่วมกบัผูอ่ื้น ปัญหาการทะเลาะเบาะแวง้จนถึงขั้นหยา่ร้างจึงเกิดข้ึนมากมาย
ในปัจจุบนั ซ่ึงหากครอบครัวมีความเห็นใจ เขา้ใจกนั แลว้หันมาพูดคุยปรับปรุงความสัมพนัธ์ให้ดี
ข้ึน ก็น่าจะทาํให้ชีวิตครอบครัวมีความแน่นอนว่าไม่จาํเป็นตอ้งมีเงินทองมากมาย แค่พอกินพอใช ้
เหลือเกบ็บา้งกมี็ความสุข ดา้นสงัคมแวดลอ้มกมี็รายละเอียดมากมาย แต่ดว้ยหลกัของความสามารถ
ทางอารมณ์ ยอ่มทาํใหค้วามขดัแยง้ต่าง ๆ การเอารัดเอาเปรียบกนัในสังคมลดลงไปอยูด่ว้ยกนัอยา่ง
ปรองดอง คิดถึงใจเขาใจเรา ปัญหาง่าย ๆ เช่นขบัรถปาด จนยิงกนัตายก็คงไม่มี แบบน้ีสังคมคงน่า
อยูม่ากข้ึน จากความสาํคญัของความฉลาดทางอารมณ์ท่ีกล่าวมาขา้งตน้ 
      สรุปไดว้า่ ถา้บุคคลมีความฉลาดทางอารมณ์กจ็ะส่งผลดีทั้งต่อตน ต่อผูค้นรอบขา้ง ต่อ
สงัคมส่วนรวม ส่งผลดีต่อตนเองคือทาํใหต้วัเองมีความสุข เน่ืองจากมองโลกในแง่ดี รู้จกัจดัการกบั
อารมณ์ตนเอง แกปั้ญหาต่างๆ ไดด้ว้ยสติ รู้จกัเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น สามารถสร้างประโยชน์ให้กบั
ตนเอง ผูอ่ื้น และสงัคมไดอ้ยา่งสร้างสรรค ์
   2.2.2.4 การประเมินความฉลาดทางอารมณ์และประสิทธิภาพของอารมณ์ 
     มีการศึกษาและพฒันาเคร่ืองมือในการวดัความฉลาดทางอารมณ์หลากหลายเคร่ืองมือ 
ซ่ึงส่วนใหญ่เป็นแบบวดัใหม่ ๆ ท่ีเร่ิมพฒันาไม่นานนัก จึงยงัไม่มีการยอมรับว่ามีคุณสมบติัเป็น
แบบทดสอบดา้นจิตใจท่ีมีมาตรฐานได ้ เน่ืองจากมีการวดัความแม่นยาํของเคร่ืองมือไม่มากนัก 
ตวัอยา่งของเคร่ืองมือในการประเมินความฉลาดทางอารมณ์ มีดงัน้ี 
    วีระวฒัน์ ปันนิตามยั ( 2542, น. 94 - 95) ไดก้ล่าวถึงเคร่ืองมือวดัความฉลาดทาง
อารมณ์ ไดแ้ก่ 
     1. แบบวดัท่ีใหร้ายงานตนเอง (Self-Report EQ Measure) เช่น 
     Trait Meta-Mood Scale ของสโลเวย ์และคณะ (n.d.,อา้งถึงใน วีระวฒัน์  
ปันนิตามยั, 2542, น. 94) ประกอบดว้ยขอ้คาํถาม 48 ขอ้ 3 องคป์ระกอบ 
      1. ความเอาใจใส่ต่ออารมณ์ความรู้สึก 
      2. ความชดัเจนในการแยกแยะอารมณ์ความรู้สึก 
      3. การปรับสภาวะอารมณ์ 
     2. Emotional Control Questionnaire สร้างโดย Roger และ Najarian (n.d., 
อา้งถึงใน วีระวฒัน์ ปันนิตามยั, 2542, น. 94) เป็นแบบประเมินความสามารถในการควบคุมตนเอง
ของผูต้อบแบบประเมินฉบบัยอ่ประกอบดว้ยขอ้คาํถามจาํนวน 32 ขอ้ 4 มิติ ไดแ้ก่ 
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      1. การย ํ้าคิด 
      2. การยบัย ั้งชัง่ใจ 
      3. การควบคุมตนเอง 
      4. การควบคุมความกา้วร้าว 
     2. แบบทดสอบ EQ ตวัอยา่งเช่น 
      2.1 Baron emotional quotient inventory (Baron EQ-I) สร้างข้ึนเม่ือปี 1992 
เป็นเคร่ืองมือท่ีเก่าแก่ท่ีสุด สร้างจากการวิเคราะห์องคป์ระกอบของมาตราวดั EQ  มีองคป์ระกอบ 5 
หมวด 15 ดา้น จาํนวน 130 ขอ้ความ และอีก 3 ขอ้ เป็นขอ้ตรวจสอบความเท่ียงตรงของการตอบ
โดยผูต้อบพิจารณาแต่ละขอ้ความว่าใช่ตนเอง ในระดบัใน 1- ไม่ใช่ตนเอง ไปจนถึง 5- เป็นจริง 
เก่ียวกบัตนเอง โดยใหเ้วลาตอบประมาณ 30-40 นาที แบบทดสอบประกอบดว้ย 
       2.1.1 องคป์ระกอบภายในตวับุคคล 
       2.1.2 องคป์ระกอบดา้นระหวา่งบุคคล 
       2.1.3 องคป์ระกอบดา้นความสามารถในการปรับตวั 
       2.1.4 องคป์ระกอบทางภาวะอารมณ์โดยทัว่ไป 
      2.2 EQ Map สร้างโดย Cooper and Sawaf (n.d., อา้งถึงใน วีระวฒัน์ ปันนิ
ตามยั, 2542, น. 95) เป็นแบบวดัทกัษะทางดา้นความฉลาดทางอารมณ์ของผูบ้ริหาร โดยให้คิด
ทบทวนเหตุการณ์ในรอบระยะเวลาท่ีผ่านมาว่าคิด รู้สึกอยา่งไร แบบทดสอบมีองคป์ระกอบ 5 
หมวด 21 ดา้น ประกอบดว้ยขอ้คาํถาม 259 ขอ้ ไดแ้ก่ 
       2.2.1 ดา้นสภาพแวดลอ้มในปัจจุบนั 
       2.2.2 ดา้นความรอบรู้ดา้นสภาวะอารมณ์ 
       2.2.3 ดา้นสมรรถนะของเชาวอ์ารมณ์ 
       2.2.4 ดา้นความเช่ือและค่านิยมดา้นเชาวอ์ารมณ์ 
       2.2.5 ดา้นผลของเชาวอ์ารมณ์ 
   การแปลผลของแบบทดสอบน้ี ยงัมีปัญหาเก่ียวกบัตวัแปรทางวฒันธรรมร่วมกบัยงั
ขาดการตรวจสอบความจริงใจ ความเท่ียงตรงในการตอบของผูต้อบแบบสอบถาม 
    1. Emotional competence inventory-ECI สร้างโดย Goldman (n.d., อา้งถึงใน 
วีระวฒัน์ ปันนิตามยั, 2542, น. 95) เป็นการวดัความฉลาดทางอารมณ์เชิงสถานการณ์เพื่อใหผู้ต้อบ
แบบสอบถามเลือกตอบว่าตนจะแสดงออกเช่นไร จากตวัเลือก 4 ตวัเลือกซ่ึงเป็นแบบประเมินท่ี
พฒันาจาก Self-Assessment Questionnaire ของโบยทัซิส (n.d., อา้งถึงใน วีระวฒัน์ ปันนิตามยั, 
2542, น. 95) กระทรวงสาธารณสุข, กรสุขภาพจิต (2546, น. 6) การวดัอีคิวเพิ่งเกิดข้ึนเม่ือไม่นานมา
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น้ี ไม่มีแบบมาตรฐานท่ีแน่นอน เป็นเพียงการประเมินเพื่อให้ผูว้ดัมองเห็นความบกพร่องของ
ความสามารถทางอารมณ์ท่ีตอ้งพฒันาแกไ้ข กรมสุขภาพจิตไดพ้ฒันาแบบประเมินความฉลาดทาง
อารมณ์ โดยประเมินจากความสามารถหลกั 3 ดา้น คือ ดี เก่ง สุข ซ่ึงแยกเป็นดา้นยอ่ยได ้9 ดา้น ดงัน้ี 
      ดี 
      1. ควบคุมอารมณ์และความตอ้งการของตนเอง 
      2. เห็นใจผูอ่ื้น 
      3. รับผดิชอบ 
     เก่ง 
      1. รู้จกัและ มีแรงจูงใจในตนเอง 
      2. ตดัสินใจและแกปั้ญหา 
      3. มีสมัพนัธภาพกบัผูอ่ื้น 
     สุข 
      1. ภูมิใจในตนเอง 
      2. พึงพอใจในชีวิต 
      3. มีความสุขสงบ 
   2.2.2.5 การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ 
   ความฉลาดทางอารมณ์สามารถพฒันาใหเ้กิดข้ึนไดใ้นตวับุคคล มีผูศึ้กษาและใหแ้นว
ทางการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ไวด้งัน้ี 
        กระทรวงสาธารณสุข, กรมสุขภาพจิต (2544, น. 17) เน่ืองจากความฉลาดทาง
อารมณ์ส่วนใหญ่เกิดจากการเรียนรู้ตามพฒันาการ แต่ละขั้นของบุคคล ดงันั้นจึงมีแนวทางหลกัท่ี
สาํคญัในการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ 
    การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ในส่วนท่ีเก่ียวกบัตน คือ การรู้เท่าทนัอารมณ์
ของตน สามารถติดตามอารมณ์ของตนเองอยูเ่สมอ และในทุกอารมณ์ท่ีมีการเปล่ียนแปลง ซ่ือสัตย์
ต่อความรู้สึกของตนเอง ตระหนกัถึงขอ้ดีและขอ้บกพร่องของตนเอง โดยรู้ดว้ยตนเอง และการท่ี
ผูอ่ื้นให้ขอ้มูลยอ้นกลบั การยอมรับขอ้บกพร่องของตนเป็นการเปิดโอกาสให้ไดป้รับปรุงตนเอง
หรือเกิดความระมดัระวงัในการแสดงอารมณ์มากข้ึน โดยปกติเม่ือมีส่ิงมากระตุน้ท่ีทาํให้เกิด
อารมณ์ บุคคลจะอยูใ่นภาวะใดภาวะหน่ึงดงัต่อไปน้ี 
        ถูกครอบงาํ หมายถึง การท่ีไม่สามารถฝืนต่อสภาพอารมณ์นั้น ๆ ได ้ จึงแสดง
พฤติกรรมออกไปตามสภาพอารมณ์ดงักล่าว เช่น โกรธ กจ็ะขวา้งปาส่ิงของ เป็นตน้  
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ไม่ยินดียินร้าย หมายถึง การไม่ยินดียินร้ายต่ออารมณ์ท่ีเกิดข้ึนหรือทาํเป็นละเลยไม่สนใจเพื่อ
บรรเทาการแสดงอารมณ์ เช่น ทาํเป็นไม่ใส่ใจต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนทั้งท่ีจริง กรู้็สึกโกรธ  
    รู้เท่าทนั หมายถึง การรู้เท่าทนัต่ออารมณ์ท่ีเกิดข้ึน มีสติรู้ว่าควรจะทาํอยา่งไรจึงจะ
เหมาะสมท่ีสุดในขณะท่ีเกิดอารมณ์นั้น ๆ เช่น โกรธก็รู้ว่าโกรธ แต่สามารถควบคุมความโกรธนั้น
ได ้ระงบัอารมณ์โกรธได ้และหาวิธีจดัการแกไ้ข ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
   2.2.2.6 แนวทางในการพฒันาการรู้เท่าทนัอารมณ์ตนเอง 
   ทบทวน ถา้รู้สึกว่าท่ีผา่นมามีปัญหาในการแสดงอารมณ์ ลองใหเ้วลาทบทวนอารมณ์
ดว้ยใจท่ีเป็นกลางไม่เขา้ขา้งตวัเอง ว่าเรามีลกัษณะอารมณ์เป็นอยา่งไร มีการแสดงออกอยา่งไร มี
ความเหมาะสมหรือไม่ต่อการแสดงออกในลกัษณะนั้น ๆ  
   ฝึกสติ ฝึกให้มีสติและรู้ตวัอยูเ่สมอว่า ขณะน้ีเรากาํลงัรู้สึกอยา่งไรกบัตนเอง หรือต่อ
ส่ิงท่ีเกิดข้ึนรอบ ๆ ตัวและรู้สึกอย่างไรกับความรู้สึกและความรู้สึกนั้ น มีผลอย่างไรกับการ
แสดงออกของเรา 
   การจดัการกบัอารมณ์ของตนอยา่งเหมาะสม เป็นความสามารถในการควบคุมอารมณ์
และสามารถแสดงออกไปไดอ้ยา่งเหมาะสมกบักาลเทศะ ตระหนกัวา่ตนคือผูรั้บผดิชอบอารมณ์ของ
ตนเอง เป็นผูส้ร้างอารมณ์ข้ึนมาจากเหตุการณ์ภายนอก สามารถแยกขอ้เทจ็จริงจากการตีความหมาย
ได ้เน่ืองจากอารมณ์ส่วนมากเกิดจากความคิดและการตีความหรือประเมินสถานการณ์โดยตวัเราเอง 
จึงควรฝึกการแยกขอ้มูลท่ีไดจ้ากประสาทสมัผสักบัการตีความ ไม่ยดึติดกบัประสบการณ์เดิม ซ่ึงทาํ
ใหก้ารตีความ ในปัจจุบนัอาจผดิพลาดได ้
   2.2.2.7 แนวทางในการจัดการกบัอารมณ์ตนเอง  
   ทบทวน เพื่อประเมินว่าส่ิงใดเป็นส่ิงท่ีกระทาํลงไปเพ่ือตอบสนองอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน
และพิจารณาว่าผลท่ีตามมาเป็นอยา่งไร เตรียมการในการแสดงอารมณ์ ฝึกสั่งตวัเองว่าจะทาํอะไร
และจะไม่ทาํอะไร ฝึกรับรู้ในส่ิงท่ีเกิดข้ึนหรือส่ิงท่ีเราตอ้งการเก่ียวขอ้งในดา้นดี ทาํอารมณ์ให้
แจ่มใส ไม่เศร้าหมอง สร้างโอกาสจากอุปสรรค หรือหาประโยชน์จากปัญหา โดยการเปล่ียน
มุมมอง เช่น คิดวา่เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนคือความทา้ทายท่ีจะทาํใหเ้ราพฒันายิง่ข้ึน เป็นตน้  
    1) ฝึกผอ่นคลายความเครียด โดยเลือกวิธีท่ีเหมาะกบัตนเอง เช่น ออกกาํลงักาย นัง่
สมาธิ เดินจงกรม ปลูกตน้ไม ้เป็นตน้ 
    2) ฝึกใหส้ามารถรู้เท่าทนัความรู้สึกของตนเองและคล่ีคลายอารมณ์ทางลบใหห้มด
ไป ฝึกฝนการมีสมาธิจดจ่ออยูก่บักิจกรรมหรืองานท่ีทาํ ทาํให้ตอ้งตริตรองในเร่ืองนั้น ๆ เป็นการ
สร้างความเพลิดเพลินใจข้ึนมาแทนท่ีความรู้สึกทางลบท่ีมีอยูเ่ดิมใหไ้ด ้
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    3) ฝึกการใชอ้ารมณ์ให้ส่งเสริมความคิดของตน โดยอารมณ์จะช่วยปรับแต่งและ
ปรับปรุงความคิดใหเ้ป็นไปในทางท่ีมีประโยชน์ มีความรู้สึกกลมกลืนไปกบังานซ่ึงเกิดข้ึนจากการ
ทา้ทายท่ีเหมาะสม ไม่มากหรือนอ้ยเกินไป 
   สร้างเสริมพลงัจูงใจให้ตนเอง ดว้ยการมองและเห็นถึงความงดงามของโลกหรือ
บุคคลอ่ืน ควรละจากความหมกมุ่นในกิจกรรมส่วนตวั และพิจารณาส่ิงรอบขา้งบุคคลรอบตวั เพื่อน
ร่วมงาน รวมทั้งตนเอง ช่ืนชมในส่วนดีทั้งของเขาและของเรา ความเคร่งเครียดของจิตใจและการ
เห็นทุกอยา่งเตม็ไปดว้ยอุปสรรคจะลดลง 
   นงพงา ล้ิมสุวรรณ (2547, น. 198-199) กล่าวว่าคนท่ีมีอีคิวสูงจะมีคุณสมบติัทัว่ ๆ ไป 
ดงัน้ี 
    1. มีวฒิุภาวะทางอารมณ์ 
    2. มีการตดัสินใจท่ีดี 
    3. ควบคุมอารมณ์ตวัเองได ้
    4. มีความอดกลั้น 
    5. ไม่หุนหนัพลนัแล่น 
    6. ทนความผดิหวงัได ้
    7. เขา้ใจจิตใจของผูอ่ื้น 
    8. เขา้ใจสถานการณ์ทางสงัคม 
    9. ไม่ยอ่ทอ้หรือยอมแพอ้ะไรง่าย 
    10. สามารถสูปั้ญหาชีวิตได ้
    11. ไม่ปล่อยใหค้วามเครียดท่วมทบัความคิดไปหมดจนทาํอะไรไม่ถูก 
   เทิดศกัด์ิ เดชคง (2548, น. 43) กล่าวว่า ความสามารถทางจิตใจ ในการมองตนเอง 
มองโลกในแง่ดี รู้จกัแกไ้ขความขดัแยง้ ความเครียด การรู้ขอ้ดีขอ้ดอ้ยของตนเอง มุ่งการกระทาํท่ี
ไปสู่เป้าหมาย ถูกเรียกรวม ๆ กันว่าความสามารถทางอารมณ์ หรือความฉลาดทางอารมณ์ 
(Emotional Intelligence) ซ่ึงเช่ือกนัว่าน่าจะเป็นปัจจยัสาํคญัท่ีบ่งบอกถึงความสาํเร็จของชีวิตใน
อนาคต 
   จากแนวทางในการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ท่ีกล่าวมาขา้งตน้สรุปไดว้่า การท่ีจะ
พฒันาความฉลาดทางอารมณ์นั้นตอ้งรู้เท่าทนัอารมณ์ตนเองโดยการทบทวนอารมณ์ดว้ยใจท่ีเป็น
กลางไม่เขา้ขา้งตนเอง รู้ขอ้ดีขอ้ดอ้ยของตนเอง แลว้ปรับปรุงตวัเอง ฝึกสติ และมองโลกในแง่ดี 
เพราะการท่ีจะสามารถดาํเนินชีวิตในสังคมปัจจุบนัไดอ้ยา่งมีศกัยภาพ บุคคลจาํเป็นจะตอ้งสามารถ
ปรับตวัในการทาํงานร่วมกบัผูอ่ื้นในฐานะสมาชิกของกลุ่มไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และมีความสุข
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ในการทาํงาน มีความรับผิดชอบ มีความเขา้ใจ และเอ้ืออาทรผูร่้วมงานไดเ้ป็นอย่างดี มีความ
กระตือรือร้นในการพฒันาตนเองอยูเ่สมอ สามารถแสดงบทบาททางสังคมในฐานะของผูน้าํและผู ้
ตามไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 

2.3 ความรับผดิชอบต่อตนเอง  
 
 2.3.1 ความหมายของความรับผดิชอบต่อตนเอง 
  ความรับผดิชอบตรงกบัคาํศพัทใ์นภาษาองักฤษว่า Responsibility อนัเน่ืองจากศพัท2์ คาํ คือ 
Respone กบั Ability ( สุโท เจริญสุข .2528,น. 45 ) ทั้งน้ีมีผูใ้หค้วามหมายของความรับผดิชอบไว้
อยา่งสอดคลอ้งกนัว่า หมายถึง คุณลกัษณะของบุคคลซ่ึงแสดงออกโดยมีความสนใจเอาใจใส่ ตั้งใจ
จริงท่ีจะปฏิบติัน.   ท่ีซ่ึงไดรั้บมอบหมายดว้ยความพากเพียร พยายาม อดทนต่ออุปสรรคใดๆ ท่ี
ขดัขอ้ง มีการวางแผนงานอยา่งละเอียดรอบคอบ เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีกาํหนดไว ้(ขวญัฤดี  
ขาํซ่อนสัตย,์ 2542,น. 21 และ อมรวรรณ แกว้ผอ่ง, 2542,น. 65) รวมถึงใหค้วามสาํคญัท่ีจะกระทาํ
ตามส่ิงท่ีตนเอง ไดเ้คยพูดหรือให้คาํมัน่สัญญาไว(้ อนุวติั คูณแกว้, 2538,น.51 ) อีกทั้งมีความ
ซ่ือสัตย ์เคารพต่อระเบียบกฎเกณฑแ์ละมีวินยัในตนเอง ( ยนิดี ตรีศกัด์ิหิรัญ, 2542,น. 40 ) ยอมรับ
ผลกระทาํของตนดว้ยความเตม็ใจโดยรับทั้งความผดิและความชอบจากการกระทาํนั้น ๆ (ปรียา  
ชยันิยม, 2542,น. 9 ) ถึงแมว้่าผลท่ีปรากฏออกมาจะประสบความลม้เหลวก็ยอมรับผลนั้นดว้ยความ
เตม็ใจ พร้อมทั้งมุ่งมัน่พยายามท่ีจะแกไ้ขปรับปรุงใหดี้ข้ึน ( นิคม ชนะไพฑูรณย,์2535,น. 17 และ 
สุทธิพงศ ์บุญผดุง, 2541,น. 22) ทั้งน้ีความรับผดิชอบจะเป็นส่ิงท่ีเก้ือหนุนใหบุ้คคลปฏิบติังานอยา่ง
สอดคลอ้งกบักฎเกณฑท์างศีลธรรม จรรยาและตามกฎเกณฑข์องสังคม แมว้่าจะไม่มีการใชอ้าํนาจ
ในการบงัคบัควบคุมกต็าม ( ลกัขณา สะแกคุม้, 2543,น. 34 ) 
  2.3.2 ประเภทของความรับผดิชอบ  
  ประเภทของความรับผดิชอบ กระทรวงศึกษาธิการ (อมรวรรณ แกว้ผอ่ง 2542, น.65-67; 
อา้งถึงใน กระทรวงศึกษาธิการ, 2524 ,น. 22-23) พิจิตรา พงษจิ์นดากร(รุ่งทิวา กนัหาทิพย,์ 2543 , 
น. 141-146; อา้งถึงใน พิจิตรา พงษจิ์นดา, 2525,น.141-146) ไดแ้บ่งประเภทของความรับผดิชอบ
ตามลกัษณะความหมายไวอ้ยา่งสอดคลอ้งดงัน้ี 
   1. ความรับผดิชอบต่อตนเอง  
    1.1 ความรับผิดชอบต่อตนเอง หมายถึง การรับรู้ฐานะและบทบาทของตนท่ีเป็น
ส่วนหน่ึงของสังคม ซ่ึงจะตอ้งดาํรงตนอยู่ในสภาพท่ีช่วยเหลือตนเองได ้ โดยท่ีบุคคลควรจะ
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วิเคราะห์และแยกแยะว่าส่ิงใดถูกหรือผิดเหมาะสมหรือไม่ และมีความสามารถท่ีจะเลือกตดัสินใจ
ในการเป็นท่ียอมรับของสงัคม ความรับผดิชอบต่อตนเองแบ่งไดเ้ป็น  
      1.1.1 ความรับผิดชอบในดา้นการรักษาสุขภาพอนามยัของตนเองคือ 
สามารถเอาใจใส่และระมดัระวงัสุขภาพอนามยัของตนเอง ใหมี้ความสมบูรณ์แขง็แรงอยูเ่สมอ  
      1.1.2 ความรับผดิชอบในการหาเคร่ืองอุปโภคบริโภคคือ สามารถจดัหาและ
ดูแลเคร่ืองใชส่้วนตวัใหเ้ป็นระเบียบเรียบร้อย อยูใ่นสภาพท่ีสามารถใชง้านไดเ้หมาะสม  
      1.1.3 ความรับผดิชอบในดา้นสติปัญญาและความสามรถคือ ตั้งใจศึกษาเล่า
เรียนใฝ่หาความรู้ต่างๆ การฝึกฝนตนเองในดา้นประสบการณ์ต่างๆ  
      1.1.4 ความรับผดิชอบในดา้นความประพฤติคือรู้จกัประพฤติใหเ้หมาะสม 
เป็นผูมี้ระเบียบวินยั ดาํรงตนใหอ้ยูใ่นคุณธรรม จริยธรรม  
      1.1.5 ความรับผิดชอบในดา้นมนุษยสัมพนัธ์คือ รู้จกัท่ีจะปรับตวัให้อยู่
ร่วมกบัผูอ่ื้นในสงัคมไดอ้ยา่งเหมาะสม  
      1.1.6 ความรับผิดชอบในด้านเศรษฐกิจส่วนตวัคือรู้จกัวางแผนและ
ประมาณการใชจ่้ายของตน โดยยดึหลกัการประหยดัและอดออม  
      1.1.7 ความรับผิดชอบเร่ืองการงาน คือ เม่ือไดรั้บมอบหมายใหท้าํกิจใดก็
ตอ้งทาํใหเ้รียบร้อยภายในเวลาท่ีกาํหนด  
      1.1.8 ความรับผดิชอบต่อการกระทาํของตน คือยอมรับผลการกระทาํของ
ตนทั้งผลดีหรือ ในดา้นท่ีเกิดผลเสียหาย 
   2. ความรับผดิชอบต่อสงัคม 
    2.1 ความรับผดิชอบต่อสงัคม หมายถึง ภาระและน.   ท่ีของบุคคลซ่ึงเก่ียวขอ้งและ
มีส่วนร่วมต่อสวสัดิภาพของสังคมท่ีตนเป็นสมาชิก ดว้ยเหตุท่ีบุคคลทุกคนเป็นส่วนประกอบของ
สังคมไม่ว่าจะเป็นสังคมขนาดเล็ก จนถึงสังคมขนาดใหญ่ไดแ้ก่ครอบครัว ชั้นเรียน สถานศึกษา 
ชุมชน และประเทศชาติตามลาํดบั ดงันั้นการกระทาํของบุคคลใดบุคคลหน่ึงยอ่มตอ้งส่งผลกระทบ
ต่อสงัคมส่วนรวมไม่มากกน็อ้ย เม่ือบุคคลทุกคนมีภาระหนา้ท่ีท่ีจะเก่ียวพนักบัสวสัดิภาพของสังคม 
ท่ีตนดาํรงอยูบุ่คคลจึงมีน.   ท่ีและความรับผดิชอบตอ้งปฏิบติัต่อสงัคม 5 ประการดงัน้ี  
      2.2.1 ความรับผิดชอบต่อบิดามารดาและครอบครัวไดแ้ก่ให้ความเคารพ
และเช่ือฟัง ช่วยเหลือการงานใหเ้ตม็ความสามรถในแต่ละโอกาสอนัสมควร ประพฤติตนเป็นคนดี 
ตั้งใจศึกษาเล่าเรียน ไม่นาํความเดือดร้อนมาสู่ครอบครัวและช่วยกนัรักษา และเชิดชูช่ือเสียงวงศ์
กระกลู 
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      2.2.2 ความรับผดิชอบต่อเพ่ือน ไดแก่การใหค้วามรักแก่เพื่อนเปรียบเสมือน
พี่นอ้งของตน ตกัเตือนเม่ือเพื่อนกระทาํผิดคอยแนะนาํให้เพื่อนกระทาํในส่ิงท่ีถูกตอ้ง ช่วยเพื่อน
อยา่งเหมาะสมและถูกตอ้ง ไม่เอารัดเอาเปรียบ ใหอ้ภยัในกรณีท่ีเกิดความผิดพลาดหรือบาดหมาง
กนั ใชถ้อ้ยคาํสุภาพต่อกนัดว้ยความอ่อนโยน  
      2.2.3 ความรับผิดชอบต่อสถานศึกษาครูอาจารยไ์ดแ้ก่การตั้งใจศึกษาเล่า
เรียน ไม่หนีเรียน เคารพและเช่ือฟังครูอาจารยช่์วยเหลือกิจกรรมงานของสถานศึกษาอยา่งเคร่งครัด 
รักษาความสะอาดไม่ทาํลายทรัพยส์มบติัของสถานศึกษา รักษาและสร้างช่ือเสียงเกียรติยศของ
สถานศึกษา  
      2.2.4 ความรับผิดชอบต่อชุมชน ในฐานะท่ีเป็นสมาชิกของชุมชน ไดแ้ก่ 
เคารพ และปฏิบติัตามระเบียบขอ้บงัคบั หรือขนบธรรมเนียมประเพณีท่ียดึถือภายในชุมชนของตน 
ช่วยรักษาสาธารณสมบติัและใหค้วามร่วมมือในการทาํงานเพ่ือพฒันาชุมชน ไม่ละเลยต่อพลเมืองดี  
      2.2.5 ความรับผิดชอบต่อประเทศชาติไดแ้ก่ปฏิบติัตามกฎหมายหรือ
ระเบียบต่างๆ ของสังคมรักษาสาธารณสมบติัของชาติใหค้วามร่วมมือ และช่วยเหลือเจา้หนา้ท่ีใน
การรักษาความมัน่คงของชาติจงรักภกัดีต่อชาติศาสนา พระมหากษตัริยรั์กษาความสามคัคีของคน
ในชาติดาํรงไวซ่ึ้งศิลปวฒันธรรมแห่งความเป็นไทย 
  2.3.3 ความสําคญัของความรับผดิชอบ  
  ความรับผดิชอบเป็นคุณสมบติัท่ีดีอยา่งหน่ึง ซ่ึงจาํเป็นอยา่งยิง่ท่ีควรปลูกฝังใหแ้ก่เด็กและ
เยาวชนไทย นอกจากความมีระเบียบวินยั ความซ่ือสัตยสุ์จริต ความขยนัมัน่เพียร มีมานะอุตสาหะ 
และความเสียสละอนัเป็นคุณลกัษณะของพลเมืองดี( จนัทรา พวงยอด, น. 2543,น. 15, อา้งถึงใน 
กรมศาสนา, 2525) ซ่ึงเป็นลกัษณะนิสัย และการกระทาํท่ีสอดคลอ้งกบัมาตรฐานและกฎเกณฑ์
ขอ้บงัคบัของกฎหมาย หรือกฎเกณฑข์องศาสนา อีกทั้งคาํนึงถึงผลประโยชน์ของส่วนร่วมมากกว่า
การฉวยโอกาสเพ่ือตนเอง ความรับผดิชอบจะเป็นกลไกท่ีสาํคญัในการผลกัดนัใหบุ้คคลปฏิบติัตาม
ระเบียบท่ีไดก้าํหนดไว ้ มีความเคารพสิทธิของผูอ่ื้น ซ่ือสัตยสุ์จริต ซ่ึงจะช่วยใหส้มาชิกในสังคม
สามรถท่ีจะอยูร่่วมกนัไดอ้ยา่งสงบสุข( สุคนธ์เจียรกลาง, 2535 ,น. 28 ) หากสมาชิกทุกคนในสังคม
เป็นผูท่ี้มีความรับผดิชอบ ปัญหาความวุน่วายต่างๆ ท่ีสงัคมกาํลงัประสบอยูใ่นปัจจุบนั คงไม่เกิดข้ึน
ดงัท่ีสัญญา สัญญาวิวฒัน์กล่าวไวว้่า สังคมจะขาดความสงบสุขเน่ืองจากมีบุคคลส่วนหน่ึงของ
สังคม เป็นผูท่ี้ขาดคุณลกัษณะของความรับผิดชอบ ความสมํ่าเสมอความเช่ือมัน่ในตนเองความ
ซ่ือสตัย ์ความพยายามท่ีจะพึ่งพาตนเองและลดความตอ้งการท่ีจะพึ่งพาผูอ่ื้นใหน้อ้ยลง 
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  2.3.4 พฤติกรรมการบริโภค  
     มนสั ฉายาวิจิตรศิลป์ (2536, อา้งถึงใน จนัทร์เพญ็ ตนัชยัวฒันะ, 2542 ,น. 7) ไดใ้ห้
ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหารได ้ว่า ตราบใดท่ี มนุษยต์อ้งรับประทานร่วมกบัผูอ่ื้น
หรือกลุ่มคนท่ีเราตอ้งอยู่ร่วมกนัและมีความสัมพนัธ์ต่อกนั มนุษยจ์าํเป็นจะตอ้งดาํเนินชีวิตและ
พฤติกรรมการบริโภคท่ี เป็นไปตามสภาพสังคมและวฒันธรรม ซ่ึงกําหนดวงจรของอาหาร
นบัตั้งแต่การทาํใหเ้กิดมีอาหาร จนถึงสภาพอาหารหมดส้ินไปดว้ยการบริโภคหรือแจกจ่ายซ้ือขาย  
    Kolasa (1981, อา้งถึงใน วลยัทิพย ์สาชลวิจารณ์, 2538 ,น. 163) กล่าวถึง พฤติกรรม
การบริโภคอาหารของมนุษยว์่าเป็นพฤติกรรมท่ีข้ึนอยู่กบัวิถีการดาํเนินชีวิต ไดแ้ก่ คาํกล่าวหรือ
ขอ้ความต่างๆ ในเร่ืองอาหารซ่ึงบอกเล่าต่อ ๆ กนัมา การท่ี คนรับรู้ว่าอะไรกินไดห้รือไม่ไดน้ั้น
บางคร้ังไม่เคยรู้ต่อไปว่ากินแล ้วจะดี มีประโยชน์หรือเป็นโทษต่อร่างกายอยา่งไรและไม่คิดท่ีจะรู้
รายละเอียดเก่ียวกบัคุณค่าของอาหารนั้นๆ เพราะโดยทัว่ไปมกัจะพอใจบริโภคอาหารดว้ยรสชาติ
ถูกใจเป็นสําคัญกว่าความสนใจในประโยชน์ หรือคุณค่าทางโภชนาการของอาหาร ดังนั้ น 
พฤติกรรมการบริโภคท่ี พบอยู่ ในแต่ละสังคมจึงไม่จาํเป็นตอ้งเป็นพฤติกรรมท่ี ถูกสอดคลอ้งกบั
หลกัวิชาการโภชนาการเสมอไป  
    ดุษณี สุทธปรียาศรี (2542 ,น. 295) กล่าวไว ้ว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง 
การแสดงออกของบุคคลทั้งคาํพูด กิริยา ท่าทางและการกระทาํท่ีผูอ่ื้นเห็นได ้ในการเลือก เก็บ ปรุง
และกิน ส่วนบริโภคนิสยั เป็นพฤติกรรมการบริโภคท่ีปฏิบติัเสมอๆ จนกลายเป็นความเคยชิน    
    พิษณุ อภิสมาจารโยธิน (2549 ,น. 22) กล่าวว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารเป็นการ
แสดงออกของบุคคลท่ี สังเกตไดข้ณะรับประทานอาหารโดยมีความสัมพนัธ์กบัความเช่ือในการ
บริโภคอาหาร เป็นความเขา้ใจและประสบการณ์ท่ี ไดรั้บการถ่ายทอดและสะสมกนัมาซ่ึงมกัจะมี
เหตุผลท่ี อาจเป็นจริงหรือไม่กไ็ด ้ 
    นรินทร์ สงัขรั์กษา (2552 ,น. 15) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การประพฤติ 
ปฏิบติัหรือแสดงออกเก่ียวกบัการเลือกบริโภคอาหาร สุขลกัษณะ และวิธีการรับประทานอาหารท่ี
สามารถสังเกตได ้โดยเป็นลกัษณะความชอบหรือไม่ชอบแต่ปฏิบติัเสมอๆ จนกลายเป็นความเคย
ชินท่ีผูบ้ริโภคจะตอ้งนาํมาพิจารณาในการเลือก ปรุง และรับประทานของตนเองและครอบครัว  
    2.3.4.1 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเดก็วยัเรียน 
    จากท่ีกล่าวมาแลว้จะเห็นว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารของบุคคลเป็นปัจจยัท่ีมี
ผลต่อภาวะโภชนาการ ดงันั้นการส่งเสริมใหบุ้คคลมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้งตามหลกั
โภชนาการและในปริมาณท่ีเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย จึงนับได้ว่าเป็นส่ิงจาํเป็น
โดยเฉพาะในเด็กวยัเรียน ซ่ึงเป็นวยัท่ีร่างกายกาํลงัเจริญเติบโต มีการใชพ้ลงังานเพ่ือกิจกรรมต่างๆ 
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มาก การได้รับประทานอาหารท่ีถูกตอ้งและเหมาะสมจะช่วยให้ร่างกายมีการเจริญเติบโตและ
สามารถทาํกิจกรรมต่างๆ ได้ดีและมีประสิทธิภาพ จากการค้นคว้างานวิจัยท่ีศึกษาเก่ียวกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัเรียน สามารถนาํมาจาํแนกพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยั
เรียนออกเป็น 2 ประเภท คือ ชนิดของอาหารท่ีรับประทาน และการปฏิบัติเก่ียวกับการปรับ
ประทานอาหาร 
     1) อาหารหลกั 5 หมู่ 
      1.1) โปรตีน เน้ือสตัว ์ไข่ นม ถัว่ โปรตีน ถือว่าเป็นธาตุอาหารท่ีสาํคญัท่ีสุด
ในร่างกาย ช่วยใหร่้างกายเจริญเติบโต ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ โปรตีน เป็นสารอินทรีย ์ซ่ึงเป็นโพลิ
เมอร์ของ สายยาวของกรดอะมิโน (amino acid) ในแง่โภชนาการ โปรตีนเป็นสารอาหาร ท่ีให้
พลงังาน โปรตีน 1 กรัมให้พลงังาน 4 แคลอรี (calorie) โปรตีนเป็นส่วนประกอบของร่างกาย ท่ีมี
ปริมาณมากเป็นอนัดบัสองรองจากนํ้า โดยเป็นส่วนประกอบพื้นฐานของเซลส่ิงมีชีวิต เช่น เอนไซม ์
(enzyme) ฮอร์โมน ซ่ึงจาํเป็นต่อการทาํงาน และการดาํรงชีวิต มีความสาํคญัต่อการเจริญเติบโตและ
การเสริมสร้างเน้ือเยือ่ส่วนท่ีสึกหรอของสตัว ์
     2) ประโยชน์ของโปรตีน  
     ช่วยในการเจริญเติบโต ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ สร้างกระดูก กลา้มเน้ือ นํ้ายอ่ย 
ฮอร์โมนประโยชน์ต่อเซลลผ์วิ มีน.   ท่ีสร้างใยคลอลาเจนใตช้ั้นผวิหนงัในร่างกาย ช่วยใหผ้วิมีความ
ยืดหยุน่ และช่วยเช่ือมประสานแต่ละเซลลใ์ห้ยืดติดกนัเป็นเน้ือเดียว ทั้งช่วยปกป้องร้ิวรอยก่อนวยั
ได ้และยงัช่วยเพิ่มความแขง็แรงของเซลลผ์มและเลบ็ของเราอีกดว้ย 
     ประโยชน์ต่อระบบกลา้มเน้ือ กลา้มเน้ือทุกมดัมีโครงสร้างพื้นฐานจากกรดอะมิ
โนหลากหลายชนิดเรียงร้อยกนัเป็นมดักลา้ม ดงันั้นโปรตีนคุณภาพจึงมีความสําคญัในการสร้าม
เน้ือใหแ้ขง็แรง 
     ประโยชน์ต่อการฟ้ืนตวัของร่างกายและระบบภูมิตา้นทาน โปรตีนคุณภาพมี
ส่วนช่วยในการทดแทนเซลลท่ี์สูญเสียไปในแต่ละวนั ช่วยลดกลไกการแข็งตวัของเลือด รวมทั้ง
เป็นส่วนประกอบหลกัของภูมิคุม้กนัในร่างกายดว้ย 
     ประโยชน์ต่อระบบยอ่ยอาหาร เน่ืองจากอาหารท่ีเราทานเขา้ไป ตอ้งใชเ้อนไซม์
หลายชนิด รวมถึงสารคดัหลัง่จากกระเพาะอาหาร ตบัอ่อน และลาํไส้เล็ก เพื่อช่วยแปรเปล่ียน
อาหารให้มีหน่วยเล็กลงและสามารถดูดซึมได้ง่าย หากร่างกายได้รับโปรตีนคุณภาพซ่ึงเป็น
ส่วนประกอบของเอนไซม์ในปริมาณท่ีเพียงพอ ก็จะช่วยให้อาหารต่างๆ ถูกย่อยและดูดซึมเขา้สู่
ร่างกายไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
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      2 .1 )  คาร์โบไฮเดรต  ข้าว  แป้ง  นํ้ าตาล  เผือก  มัน  คาร์โบไฮเดรต 
(carbohydrate) คือ สารประกอบอินทรีย ์เป็นสารอาหารท่ีเป็นแหล่งพลงังานท่ีสําคญัของมนุษย ์
คาร์โบไฮเดรต 1 กรัม ใหพ้ลงังานเท่ากบั 4 แคลอรี (calorie) 
      ประโยชน์ของคาร์โบไฮเดรต 
       – ใหพ้ลงังานและความร้อน ( 1 กรัม ใหพ้ลงังาน 4 แคลอร่ี ) 
       – ช่วยสงวนโปรตีนใหร่้างกายนาํไปใชใ้นทางท่ีเป็นประโยชน์มากท่ีสุด 
       – คาร์โบไฮเดรตท่ีเหลือใช ้ เปล่ียนเป็นไขมนัสะสมในร่างกายได ้
      ตัวอย่างอาหารทีใ่ห้คาร์โบไฮเดรต 
      ไดแ้ก่ เมลด็ธญัพืชแป้ง สตาร์ซ นํ้าตาลขา้ว ขนมปัง ขา้ว 
      2.2) เกลือแร่หรือแร่ธาตุ เป็นสารอาหารอีกประเภทหน่ึงท่ีร่างกายตอ้งการ
และขาดไม่ได้เพราะแร่ธาตุบางชนิดเป็นส่วนประกอบของอวยัวะและกลา้มเน้ือบางอย่าง เช่น 
กระดูก ฟัน เลือด บางชนิดเป็นส่วนของสารต่าง ๆ ท่ีเก่ียวกับการเจริญเติบโตในร่างกาย เช่น 
ฮอร์โมน เฮโมโกลบิน เอนไซม์ เป็นตน้ นอกจากน้ีแร่ธาตุยงัช่วยในการควบคุมการทาํงานของ
อวยัวะต่าง ๆ ของร่างกายใหท้าํน.   ท่ีปกติ เช่น ควบคุมการทาํงานของกลา้มเน้ือและระบบประสาท 
การแขง็ตวัของเลือด และช่วยควบคุมสมดุลของนํ้าในการไหลเวียนของของเหลวในร่างกาย 
       ประโยชน์ของแร่ธาตุ 
       ช่วยในเร่ือง ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ฟัน ช่วยทาํให้ผิวพรรณสดใส 
ช่วยใหร้ะบบการยอ่ย และการขบัถ่ายเป็นปกติ 
       ตัวอย่างอาหารทีใ่ห้แร่ธาตุ 
       พืช ผกั ชนิดต่างๆ 
      2.3) วิตามิน  เป็นสารอาหารท่ีร่างกายของเราตอ้งการในปริมาณนอ้ย แต่ก็
ไม่สามารถขาดได ้ถา้ขาดจะทาํให้ระบบร่างกายของเราผิดปกติ หรือเกิดโรคต่างๆได ้วิตามินแบ่ง
ออกเป็น 2 พวก ไดแ้ก่ 
      –  วิตามินท่ีละลายในนํ้า ไดแ้ก่ วิตามินซี และวิตามินบีรวม 
      –  วิตามินท่ีละลายในไขมนั ไดแ้ก่ วิตามิน เอ ดี อี เค 
     ประโยชน์ของวติามิน 
     บาํรุงสุขภาพของผิวหนังให้สดช่ืน บาํรุงสุขภาพปาก เหงือก และฟัน ช่วยให้
ระบบการยอ่ยและการขบัถ่ายเป็นปกติ 
     ตัวอย่างอาหารทีใ่ห้วติามิน 
     ผลไมช้นิดต่างๆ 
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      2.4) ไขมัน  ท่ีให้พลังงานท่ีมีส่วนประกอบหลักคือท่ีไตรกลีเซอไรด ์
(triglyceride) ไขมนั 1 กรัมให้พลงังาน 9แคลอรี (calorie) ขณะท่ีโปรตีน และคาร์โบไฮเดรท ให้
พลงังาน 4 แคลอรี 
      ประโยชน์ของไขมัน 
      พลงังานและใหค้วามอบอุ่นแก่ร่างกาย ช่วยในเร่ืองการดูดซึมของวิตามินท่ี
ละลายในไขมนั ไดแ้ก่ วิตามินเอ วิตามินอี วิตามินดี และวิตามินเค นอกจากน้ีไขมนัยงัช่วยในการ
ป้องกนัการกระทบ กระเทือนของอวยัวะภายในอีกดว้ย 
      ตัวอย่างอาหารทีใ่ห้ไขมัน 
       – ไขมนัเป็นอาหารสําคญัท่ีมีความจาํเป็นต่อร่างกายและเป็น 1 ใน
อาหาร 5 หมู่ ท่ีมีประโยชน์ นอกเหนือจากโปรตีน คาร์โบไฮเดรท วิตามินและเกลือแร่ 
       – ไขมนัช่วยในการดูดซึมของวิตามินท่ีละลายในไขมนั (Fat soluble 
Vitamins) เช่น วิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี และวิตามินเค ซ่ึงมีประโยชน์ต่อร่างกาย 
       – ไขมนัให้พลงังานแก่ร่างกายท่ีสูงท่ีสุดคือ 9 แคลอร่ีต่อ 1 กรัมของ
ไขมนั ช่วยทาํใหร่้างกายมีพลงังานท่ีจะทาํงานและประกอบกิจวตัรประจาํวยัไดต้ามปกติ 
       – ไขมนัช่วยปกป้องและกนัความร้อน รวมทั้งคอยควบคุมอุณหภูมิของ
ร่างกายใหค้งท่ี โดยทาํน.   ท่ีเป็นฉนวนกนัความร้อน (Thermal Insulator) ของเน้ือเยือ่ใตผ้วิหนงั
และอวยัวะท่ีอยูภ่ายในร่างกาย 
       – ไขมนัช่วยเป็นเสมือนกนัชนใหร่้างกาย คือช่วยป้องกนัการกระเทือน
ของอวยัวะภายในร่างกาย ท่ีเกิดจากแรงกระแทกหรือการเคล่ือนไหวอยา่งแรงของร่างกาย ซ่ึงคอย
ป้องกนัการบาดเจบ็ของอวยัวะภายในร่างกาย 
       – ไขมันเป็นส่วนประกอบสําคัญของเน้ือเยื่อประสาทนั่นคือ 
เส้นประสาทของคนเราจะมีไขมนัเป็นส่วนประกอบในอตัราท่ีสูง โดยเฉพาะจะหุ้มเส้นประสาท 
ช่วยในการป้องกันเส้นประสาทให้ทาํงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ เม่ือถูกสั่งจากสมองไปยงั
กลา้มเน้ือและอวยัวะต่างๆ ของร่างกาย 
       – ไขมนัเม่ือรวมกบัโปรตีนก็คือ ไลโปโปรตีน (Lipoproteins) จะเป็น
ส่วนประกอบสําคญัของเซลล์ต่างๆ โดยเฉพาะผนังเซลล์และไมโตคอนเดรีย ส่วนน้ีมีประโยชน์
สาํหรับคนเรามาก เพราะร่างกายของเราประกอบเป็นตวัตนดว้ยเซลลห์ลายๆ ลา้นเซลล ์และเซลล์
ของร่างกายเรา จะผลิตทุกวนัเพื่อซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ นั่นคือ ถา้ขาดไขมนั ผนังเซลล์ของ
ร่างกายเรากจ็ะอ่อนแอ เซลลท่ี์ตายไปกไ็ม่สามารถสร้างข้ึนมาใหม่ได ้
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    2.3.4.2 การบริโภคอาหารทีมี่คุณค่าทางโภชนาการน้อย 
    อาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการน้อย ได้แก่ อาหารจาํพวกนํ้ าหวาน นํ้ าแข็งไส 
นํ้ าอดัลม ทอฟฟ่ี ลูกกวาด ตวัเม นมขน้หวาน ซ่ึงอาหารเหล่าน้ีจะเป็นอาหารท่ีให้พลงังานแต่เพียง
อย่างเดียว ไม่มีสารอาหารอ่ืนท่ีมีประโยชน์หรือถา้มีก็มีในอตัราส่วนตํ่ามาก ถา้รับประทานเป็น
ประจาํจะทาํใหรู้้สึกอ่ิมอยูต่ลอดเวลาไม่อยากรับประทานอาหารม้ือหลกั ซ่ึงเป็นผลเสียต่อร่างกายทาํ
ใหร่้างกายไดรั้บสารอาหารต่างๆ ไม่เพียงพอ นอกจากน้ียงัรวมไปถึงอาหารหมกัดองต่างๆ อาหารสี
สดใส ขนมกรอบสาํเร็จรูปต่างๆ ซ่ึงจากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยเฉพาะนํ้ าหวาน 
นํ้าอดัลมเป็นอาหารท่ีนิยมรับประทานมากท่ีสุด (สุนี มุนิปภา, 2531, น. 25; วรางคณา บุตรศรี, 2538 , 
น. 64 ; จรัส อุสาหะ, 2539 ,น. 23) เน่ืองจากเป็นอาหารท่ีมีรสชาติถูกปาก ส่วนขนมอบกรอบต่างๆ 
เด็กไดรั้บอิทธิพลมาจากการโฆษณาทางโทรทศัน์ทาํให้อยากลองรับประทาน รสชาติอร่อยถูกปาก 
และมกัจะรับประทานเป็นอาหารวา่ง (สุดาวรรณ ขนัธมิตร, 2538 ,น. 85) ซ่ึงในดา้นโภชนาการแลว้
อาหารกรอบสาํเร็จรูปเหล่าน้ีจะถูกเรียกว่าอาหารขยะ (Junk Food) ซ่ึงมีส่วนประกอบของแป้ง
นํ้าตาลและนํ้ามนั ส่วนโปรตีนจะมีปริมาณนอ้ยมาก ถา้รับประทานมากจนรู้สึกอ่ิม ทาํใหไ้ม่สามารถ
รับประทานอาหารปกติไดถ้า้รับประทานเป็นประจาํอาจทาํให้เป็นโรคขาดสารอาหารได ้และถา้
รับประทานมากโดยไม่มีการควบคุมก็จะทาํใหเ้กิดการสะสมของพลงังานส่วนเกินนานวนัข้ึนก็อาจ
ทาํให้อว้นได ้(ไกรสิทธ์ิ ตนัติศิรินทร์, 2540,น. 11, รุจิรา สัมมะสุต. 2536, น. 15) ประกอบกบัถา้
ขาดการออกกาํลงักายแลว้ก็จะมีโอกาสอว้นไดม้ากข้ึน นอกจากน้ีอาหารขยะส่วนมากจะมีไขมนั 
นํ้ าตาล เกลือ และสารปรุงแต่งในปริมาณสูง แต่มีกากอาหารหรือใยธรรมชาติน้อย ซ่ึงเด็กควร
หลีกเล่ียงสารเจือปนต่างๆ ในอาหารเหล่าน้ีเพราะสารปรุงแต่งอาจไปอุดตนัเส้นเลือดหรือไปเพิ่ม
นํ้าตาลในเสน้เลือดหรือเพิ่มสารพิษในร่างกายเดก็ได ้
    2.3.4.3 ลกัษณะนิสัยของการบริโภคอาหาร 
    การบริโภคอาหารจากการเปล่ียนแปลงของสภาพสังคม เศรษฐกิจ การเมือง 
วฒันธรรมและความเจริญกา้วทางเทคโนโลย ีขอ้มูลข่าวสารท่ีทนัสมยั ทาํใหป้ระชาชนในปัจจุบนัมี
การปรับเปล่ียนวิถีชีวิตของตนเองและบุคคลภายในครอบครัว แต่ละครอบครัวจะตอ้งต่อสู้กบัชีวิต
และความเป็นอยูภ่ายในครอบครัวให้มีความเป็นอยูท่ี่ดี แต่บางครอบครัวอาจขาดการดูแลเอาใจใส่
ตนเองและบุคคลภายในครอบครัว เพราะเน่ืองจากตอ้งออกหางาน ทาํงานแข่งกบัเวลา เพื่อหาเงินมา
เล้ียงบุคคลภายในครอบครัว ทาํใหไ้ม่มีเวลาในการดูแลสุขภาพตนเอง ทาํใหต้นเองมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้ง เช่น การบริโภคอาหารสาํเร็จรูป การบริโภคอาหารไม่ครบ 5 หมู่ บริโภค
อาหารมากเกินไป และไม่รับประทานอาหารเป็นเวลา ทาํให้เกิดการเจ็บป่วยด้วยโรคต่าง ๆ ท่ี



48 
 

สามารถป้องกนัได ้เช่น โรคกระเพาะอาหาร โรคขาดสารอาหาร โรคอว้น โรคภาวะโภชนาการเกิน 
โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง เป็นตน้ 
    ในปัจจุบนัพบวา่ วยัรุ่นมีพฤติกรรมการบริโภคท่ีเปล่ียนแปลงไปจากเดิมอยา่งมาก 
ทั้งน้ีเน่ืองจากวยัรุ่นไดรั้บอิทธิพลจากความเปล่ียนแปลงทางดา้นสังคม วฒันธรรม และความกา้วน.   
ทางเทคโนโลยี สภาพวิถีชีวิตของครอบครัว เพื่อน สังคม และสภาพแวดลอ้ม การแข่งขนักบัเวลา
ในการศึกษาหาความรู้ จึงทาํให้วยัรุ่นมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยหันมา
รับประทานอาหารจานด่วน หรืออาหารฟาสตฟ์ู้ ต ทั้งน้ีเน่ืองจากอาหารจานด่วน หรืออาหารฟาสต์
ฟู้ ด เป็นอาหารท่ีมีการเตรียมข้ึนมาจาํหน่ายแก่ผูบ้ริโภค เพื่อความสะดวกและรวดเร็ว ประหยดัเวลา 
สามารถรับประทานไดท้นัที ซ่ึงเหมาะกบัสังคมในสภาพท่ีตอ้งเร่งด่วน เช่น แฮมเบอร์เกอร์ สเต็ก 
แซนต์วิช พาย พิชซ่า ไก่ทอด ไส้กรอก เป็นตน้ ส่วนประเภทขนม เช่น โดนัท พุดด้ิง เคก้ และ
ไอศกรีม เป็นตน้ (สมฤดี วีระพงษ,์ 2535, น. 28) อาหารจานด่วนจะเป็นอาหารจาํพวก แป้ง ไขมนั 
และนํ้ าตาลมาก เม่ือรับประทานเขา้ไปจะทาํใหเ้กิดภาวะโภชนาการเกิน และโรคอว้น และจะทาํให้
เส่ียงต่อการเป็นโรคเบาหวาน ภาวะความดนัโลหิตสูง ภาวะไขมนัในเลือดสูง โรคหัวใจขาดเลือด 
โรคหลอดเลือดสมองตีบและพบวา่มีแนวโนม้สูงข้ึนเร่ือยๆ 
    จากท่ีไดก้ล่าวมาขา้งตน้ พบว่า วยัรุ่นมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้ง มี
ภาวะโภชนาการท่ีบกพร่อง ทั้งน้ีเพราะวยัรุ่นมกัจะอดอาหารเน่ืองจากความเขา้ใจผิด พยายามอด
อาหารเพ่ือรักษาทรวดทรงให้มีรูปร่างบอบบาง เอวเล็ก ทรวดทรงเล็กคลา้ยหุ่นนางแบบ และ
ตอ้งการเลียนแบบเหมือนเพ่ือน ในกลุ่ม วยัรุ่นส่วนใหญ่รับประทานอาหารฟาสตฟ์ู้ ตเพื่อตอ้งการ 
ประหยดัเวลา เพื่อต้องการรีบเร่งในการเดินทางไปเรียน และเพ่ือต้องการให้อ่ิมนาน ๆ จึง
จาํเป็นตอ้งรับประทานอาหารฟาสตฟ์ู้ ตจาํพวกแป้ง ไขมนั และนํ้ าตาล เป็นตน้ ซ่ึงพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารดงักล่าวเป็นพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้งของวยัรุ่นส่งผลกระทบต่อ
สุขภาพร่างกาย ทาํใหเ้กิดการเจบ็ป่วยดว้ยโรคต่าง ๆ ท่ีสามารถป้องกนัได ้เช่น โรคภาวะโภชนาการ
เกิน โรคอว้น เป็นตน้ จากการสํารวจของ (สมใจ มามี และคณะ, 2535,น. 143) ศึกษาภาวะ
โภชนาการเกินในกลุ่มเด็กนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร จาํนวน 7,437 คน 
พบว่า นกัเรียนในสังกดัสาํนกังานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน และทบวงมหาวิทยาลยั จะเป็น
โรคอว้นมากกว่านกัเรียนท่ีสังกดักรมสามญัศึกษา โดยนกัเรียนสังกดักรมสามญัศึกษาเป็นโรคอว้น
ร้อยละ 7.8 นกัเรียนสังกดัสาํนกังานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน เป็นโรคอว้นร้อยละ 11.6 และ
นกัเรียนสังกดัทบวงมหาวิทยาลยัเป็นโรคอว้นร้อยละ 11.8 และนกัเรียนชายเป็นโรคอว้นมากกว่า
นักเรียนหญิง ในกลุ่มเด็กนักเรียนท่ีเป็นโรคอว้น ชอบด่ืมนํ้ าอดัลม และสอดคลอ้งกบั (อุรุวรรณ 
แยม้บริสุทธ์ิ และคณะ, 2536 ,น. 759-769) พบว่า อิทธิพลท่ีส่งผลใหเ้ด็กวยัเรียนมีภาวะโภชนาการ
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เกิน เน่ืองมาจากเด็กมีแนวโน้มด่ืมนํ้ าอดัลมมากข้ึน และบริโภคอาหารม้ือหลกัท่ีให้พลงังานสูง 
โดยเฉพาะสัดส่วนพลงังานท่ีไดจ้ากไขมนัสูง ทั้งน้ีเน่ืองจากเด็กวยัรุ่นจะกินตามอยา่งเพื่อน กินตาม
โฆษณา กินจุกจิก กินไม่เป็นเวลา และสอดคลอ้งกบัรายงานการสาธารณสุขไทย พ.ศ. 2540- 2541 
พบวา่โรคอว้นและปริมาณไขมนัในเสน้เลือดสูง มีอตัราเพิ่มสูง ในกลุ่มอาย ุ20-29 ปี จากร้อยละ 2.9 
เป็นร้อยละ 20.4 
   สรุป พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การปฏิบติัหรือการแสดงออกเก่ียวกบั 
การรับประทานอาหารท่ีบุคคลกระทาํเป็นประจาํ ซ่ึงการแสดงออกนั้นอาจเป็นการแสดงออกทั้ง 
ทางดา้นการกระทาํ เช่น การเลือกชนิดของอาหาร การเตรียม การปรุง การบริโภค สุขนิสัยใน การ
บริโภค และทางดา้นความคิด ความรู้สึกต่างๆ ต่อการบริโภคอาหาร ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีถา้บุคคล ได้
ปฏิบติัถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการแลว้ก็จะส่งผลใหบุ้คคลมีภาวะโภชนาการท่ีดีในทาง ตรงกนัขา้ม 
ถา้บุคคลปฏิบติัไม่ถูกตอ้ง เช่น เลือกรับประทานอาหารเฉพาะบางชนิดท่ีชอบ รับประทาน และ
อาหารท่ีชอบนั้นเป็นอาหารท่ีไม่มีประโยชน์หรือมีการปฏิบติัเก่ียวกบัการปรุง อาหารท่ีไม่ถูกตอ้ง ก็
จะส่งผลใหเ้กิดปัญหาทางโภชนาการตามมา ซ่ึงอาจจะเป็นปัญหา โภชนาการเกินมาตรฐาน ปัญหา
โภชนาการตํ่ากว่ามาตรฐาน หรือปัญหาการขาดสารอาหารบาง ประเภทไดด้งันั้นการท่ีจะส่งเสริม
ใหบุ้คคลมีภาวะโภชนาการท่ีดีนั้น จึงควรจะตอ้งเร่ิมท่ีการ ส่งเสริมใหบุ้คคลมีพฤติกรรมการบริโภค
ท่ีดีก่อน โดยเนน้ถึงการบริโภคอาหารใหค้รบทั้งหา้หมู่ และเลือกรับประทานอาหารหลายๆ อยา่ง
จากหมู่เดียวกนั เพื่อใหไ้ดส้ารอาหารจากหลายแหล่ง 
  2.3.5 พฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
    2.3.5.1 ความหมายของการออกกาํลงักาย 
    ความหมายของการออกกาํลงักาย ไดมี้ผูใ้หค้วามหมายไวห้ลากหลายแนวคิด ดงัน้ี  
    การกีฬาแห่งประเทศไทย (2545, น. 80-83) กล่าวว่า การออกกาํลงักาย หมายถึง 
การกระทาํ ใด ๆ ท่ีมีการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายเพื่อสุขภาพ เพ่ือความสนุกสนาน และ
เพื่อสงัคมโดย กฎ กติกาการแข่งขนัต่าง ๆ พฤติกรรมการออกกาํลงักาย หมายถึง การท่ีร่างกายไดใ้ช้
งาน หรือกาํลงัท่ีมีอยูเ่พื่อใหส่้วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายเกิดการเคล่ือนไหว เช่น การบริหาร การวิ่ง 
การเล่นกีฬา ฯลฯ การเคล่ือนไหวนั้นจะตอ้งมีส่วนทาํใหเ้กิดการพฒันาทางดา้นร่างกาย และระบบ
ต่างๆ ของ ร่างกาย เช่นทาํให้หัวใจและระบบไหลเวียนโลหิตทาํงานอยา่งมีประสิทธิภาพ เป็นตน้ 
และการปฏิบติั นั้นจะตอ้งถูกตอ้งตามหลกัของการออกกาํลงักายดว้ย  
    มนสั ยอดคาํ (2548) ไดใ้หค้วามหมายไวว้า่ หมายถึง การประกอบกิจกรรมใดท่ีทาํ
ให้ร่างกายหรือส่วนต่างๆ ของร่างกายเกิดการเคล่ือนไหวและมีผลให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายเกิด
ความ สมบูรณ์แข็งแรง และทาํงานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพการออกกาํลงักายเป็นความจาํเป็น
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พื้นฐานสาํหรับ มนุษยม์นุษยจ์ะดาํรงชีวิตอยู่ไดอ้ยา่งสมบูรณ์จะตอ้งมีการเคล่ือนไหวเป็นประจาํ
และพอเพียง ดงัคาํ กล่าวท่ีว่า “น่ิงจะดบั เคล่ือนไหวจะเกิด” สภาพสังคมปัจจุบนัทาํใหม้นุษยไ์ม่มี
โอกาสท่ีจะได ้ เคล่ือนไหวร่างกายอยา่งพอเพียง ทาํใหเ้กิดโรคภยัไขเ้จบ็ต่างๆ ท่ีเกิดจากสาเหตุของ
การเคล่ือนไหว ร่างกายไม่พอเพียง หรือมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอเกิดข้ึนกบัมนุษยม์ากมาย เช่น 
โรคหัวใจขาด เลือด โรคความดนัโลหิต โรคเบาหวาน โรคอว้นและโรคอ่ืนๆ อีกมากมาย โรค
เหล่าน้ีเป็นสาเหตุการ ตายลาํดบัตน้ๆ ของคนในวนัน้ีและนบัวนัจะทวีความรุนแรงข้ึนเร่ือยๆ ถา้คน
ยงัไม่เปล่ียนวิถีชีวิตหรือ ปรับปรุงพฤติกรรมการออกกาํลงักาย ซ่ึงการออกกาํลงักายมีคุณค่าและ
ประโยชน์มากมาย 
    2.3.5.2 หลกัของการออกกาํลงักาย  
    กรมพลศึกษา (2539,น. 5) การออกกาํลงักายนั้น ถา้จะใหไ้ดป้ระโยชน์กบัร่างกาย
อยา่งแทจ้ริง แลว้ ควรปฏิบติัใหถู้กตอ้งตามหลกัดงัน้ี  
     1. ควรเร่ิมออกกาํลงักายชา้ๆ สมํ่าเสมอพยายามเพ่ิมความหนกัของการออก
กาํลงักายที ละ นอ้ยไม่หกัโหมในช่วงแรก  
     2. เลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัอายุ และสมรรถภาพของแต่ละคน และควร
ออกกาํลงักาย ในระดบัท่ีหวัใจเตน้ไม่เกิน 25 คร้ังต่อนาทีซ่ึงเป็นขีดความปลอดภยัสาํหรับผูมี้วยัอยู่
ในช่วงอาย ุ19- 40 ปี  
     3. ควรออกกาํลงักายอยา่งนอ้ย 3-5 วนัต่อสัปดาห์มีระยะเวลาในการฝึก 15-60 
นาทีโดย เนน้กิจกรรมการฝึกแบบแอโรบิค  
     4. อบอุ่นร่างกาย 5-10 นาทีโดยการยืดเหยียดขอ้ต่อ และเอน็ กลา้มเน้ือส่วน
ต่างๆ ท่ีใชใ้น การเคล่ือนไหวจากชา้ไปเร็วข้ึนตามลาํดบั หลงัจากเสร็จส้ินกิจกรรมออกกาํลงักาย 
ควรค่อยๆ ผอ่น คลายกลา้มเน้ือหลงัออกกาํลงักาย จนกระทัง่อยูใ่นภาวะปกติ  
     5. ควรมีสุขนิสัยในการออกกาํลงักาย เช่น แต่งกายให้เหมาะสมกบักิจกรรม
การออกกาํลงั กาย เส้ือ กางเกง รองเทา้ รวมทั้งอุปกรณ์ในการออกกาํลงักายควรสะอาดเรียบร้อย  
     6. ควรใหทุ้กส่วนของร่างกายไดอ้อกกาํลงักายอยา่งทัว่ถึง ไม่ควรมุ่งออกกาํลงั
กายเฉพาะ ส่วนใดส่วนหน่ึงเท่านั้น  
     7. ควรคาํนึงถึงสภาวะของร่างกาย ถา้หากร่างกายอ่อนแออนัเน่ืองมาจากสาเหตุ
ใดก็ตาม เช่น เจ็บป่วย อดนอน ฯลฯ การออกกาํลงักายท่ีเคยกระทาํอยู่นั้น อาจกลายเป็นว่าหนัก
เกินไป ซ่ึง อาจมีอาการบางอยา่งท่ีแสดง เช่น ใจสั่น มืด หายใจขดั คล่ืนไส้จะเป็นลม หากมีอาการ
เช่นน้ีเกิดข้ึนให้หยดุทนัที พกัจนกว่าจะหายเหน่ือย หรืออาการดงักล่าวหายไป สรุปไดว้่า คือ การ
ออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้งควรมีหลกัการออกกาํลงักาย เพราะหลกัการออก กาํลงักายจะช่วยบ่งบอกว่า 
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ก่อนออกกาํลงักายนั้นควรทาํอยา่งไรบา้ง และลกัษณะไหนท่ีไม่สมควรออกกาํลงักาย เช่น บุคคลท่ี
เจบ็ป่วยดว้ยโรคหวัใจ โรคเบาหวาน โรคกระดูก ฯลฯ เป็นตน้ การ เจบ็ป่วยดว้ยโรคดงักล่าว ก็จะมี
หลกัการออกกาํลงักายท่ีแตกต่างกนัออกไป ดงันั้น หลกัการออกกาํลงักาย จึงมีความสําคญัอย่าง
มากสาํหรับบุคคลท่ีจะออกกาํลงักายควรท่ีจะมีการศึกษาถึง ความสาํคญัของการออกกาํลงักายท่ี
ถูกตอ้งและเหมาะสมกบัตนเอง 
    2.3.5.3 ประเภทของการออกกาํลงักาย  
     อุดมศิลป์ ศรีแสงนาม (2543.,น. 49-53) ไดจ้าํแนกประเภทของการออกกาํลงักาย
ไว ้5 ประเภท ดงัน้ี  
      1. การเกร็งกลา้มเน้ือโดยไม่เคล่ือนไหวอวยัวะ (Isometric exercise) เป็นการ
ออกกาํลงักายกลา้มเน้ือโดยไม่มีการเคล่ือนไหวอวยัวะส่วนใดๆ ไม่ว่าจะเป็น ลาํตวั แขน ขา หรือ
กระดูกขอ้ต่อใดๆ เช่น การเกร็งกลา้มเน้อมดัใดมดัหน่ึงหรือหลายๆมดัสักครู่แลว้คลาย แลว้เกร็ง
ใหม่ หรือออกแรง ผลกัวตัถุท่ีไม่เคล่ือนไหว เช่น ยืนอยูร่ะหว่างกลางประตูท่ีเปิดอยู ่แลว้ใชมื้อทั้ง
สองผลกัวงกบอยา่งแรง กจ็ะเป็นการเกร็งกลา้มเน้ือท่ีมือโดยท่ีวงกบประตูไม่เคล่ือนไหว หรือใชมื้อ
ทั้ งสองพยายามยกเก้าอ้ีท่ีเรานั่งอยู่ เป็นต้น จากการศึกษา พบว่า การเกร็งกล้ามเน้ือแบบไม่
เคล่ือนไหวอวยัวะน้ีหากทาํบ่อยๆ สามารถเพ่ิมขนาดและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือมดันั้นๆได ้แต่
ไม่เกิดประโยชน์ต่อระบบหัวใจและหลอดเลือดเลย บางคร้ังอาจจะเกิดโทษดว้ย เช่น ก าส่ิงของ
บางอยา่งในมือใหแ้น่น เพียงไม่ก่ีวินาทีกอ็าจทาํใหค้วามดนัเลือดสูงข้ึนมาได ้ 
      2. การยกนํ้ าหนกั (Isotonic or Isophasic exercise) เป็นการออกกาํลงักายเกร็ง
กลา้มเน้ือพร้อมกบัการเคล่ือนไหวขอ้ต่อหรือแขนขาดว้ย ไดแ้ก่ พวกนกัยกนํ้าหนกัหรือนกัเพาะกาย 
การออกก าลงักายแบบน้ีเป็นการบริหารกลา้มเน้ือมดัต่างๆโดยตรง ทาํให้กลา้มเน้ือโตข้ึนแขง็แรง
ข้ึน แต่กไ็ม่มีประโยชน์ต่อระบบหวัใจและหลอดเลือด  
      3. การออกกาํลงัต่อสู้แรงตา้นดว้ยความเร็วคงท่ี (isokinetic exercise) เป็นการ
ออกกาํลงักายแบบใหม่ล่าสุดจากการประดิษฐเ์คร่ืองมือออกกาํลงักายท่ีทนัสมยัผนวกคอมพิวเตอร์
คลา้ยๆ การยกนํ้ าหนกัในประเภทท่ีสอง แต่เป็นการออกแรงต่อเคร่ืองมือท่ีสร้างมาให ้ไม่ว่าจะเป็น
ดึงเขา้หรือดึงออก ยกข้ึนหรือยกลง ตอ้งออกแรงต่อแรงตา้นเท่ากนัและดว้ยความเร็วสมํ่าเสมอ  
      4. การออกกาํลงัแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic exercise) เป็นการออกก าลงั
กายท่ีร่างกายแทบไม่ทนัไดห้ายใจเอาออกซิเจนไปใชเ้ลย เช่น การวิ่งสุดฝีเทา้ในระยะเวลาอนัสั้น
ตวัอยา่งนกัตีเทนนิสท่ีอยูร่อลูกเสิร์ฟอยูน่ิ่งๆ พอฝ่ายตรงขา้มเสิร์ฟลุกมาก็จะกลั้นหายใจ ถลนัวิ่งสุด
แรงออกไปรับลูกใหไ้ด ้หรือนกัวิ่งระยะสั้นพวก 100 เมตร พอเสียงปืนดงัปังก็จะถีบตวัออกสตาร์ท
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วิ่งซอยเทา้ไปขา้งน.   อย่างเร็วท่ีสุดเท่าท่ีจะทาํได ้แทบไม่ไดห้ายใจเลยตลอดระยะทาง 100 เมตร
ร่างกายแทบไม่ไดใ้ชอ้อกอิเจนเลย  
      5. การออกกาํลงักายแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic exercise) เป็นการออกกาํลงั
กายท่ีทาํใหร้างกายเพิ่มความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน ทาํใหไ้ดบ้ริหารหวัใจและปอด เป็น
เวลานานพอท่ีจะใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงท่ีเป็นประโยชน์ข้ึนในร่างกาย การเดินเร็วๆ การวิ่ง ว่ายนํ้ า 
ข่ีจกัรยาน ฯลฯ จดัเป็นการออกกาํลงักายแบบอโรบิคทั้งส้ิน จุดมุ่งหมายในการออกกาํลงักายแบบ
แอโรบิค คือ ตอ้งการบริหารร่างกายให้เพิ่มความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจนท่ีเรียกว่า
“ปริมาณแอโรบิค” (Aerobic capacity) ซ่ึงจะทาํใหป้อดหายใจเร็วเพื่อใหไ้ดป้ริมาณอากาศมากท่ีสุด
หวัใจเตน้เร็วข้ึนและสูบฉีดเลือดแรงข้ึน เลือดในร่างกายมีการไหลเวียนมากข้ึน ออกซิเจนถูกจ่ายไป
ยงัส่วนต่างๆของร่างกายเพ่ิมข้ึน ดังนั้ น การออกก าลังกายแบบแอโรบิคจึงมีผลทาํให้ปอดมี
ประสิทธิภาพ หวัใจแขง็แรง และมีระบบเลือดท่ีดี 
     Lamb (1984, p.80) ไดแ้บ่งประเภทของการออกกาํลงักายตามชนิดของการหดตวั
ของกลา้มเน้ือ ได ้5 ชนิด คือ  
      1. การหดตวัแบบไอโซเมตริก (Isometric Contraction) เป็นการออกกาํลงักาย
โดยการหดตวัของกลา้มเน้ือชนิดท่ีไม่มีการเปล่ียนมุมของขอ้ต่อท่ีเก่ียวขอ้ง ตลอดจนไม่มีการ
เปล่ียนแปลงความยาวของกลา้มเน้ือ จึงไม่ทาํใหร่้างกายเคล่ือนไหว เช่น ในระหว่างช่วงตน้ของการ
โดดคํ้าถ่อ หรือในขณะท่ีนกัยมินาสติกอยูบ่นราวคู่ เป็นตน้ 
      2. การหดตวัแบบไอโซโทนิค (Isotonic Contraction) เป็นการออกกาํลงักาย
โดยการหดตวัของกลา้มเน้ือชนิดมีการเปล่ียนมุมของขอ้ต่อท่ีเก่ียวขอ้ง โดยกลา้มเน้ือมีการหดตวั
และคลายตวั เช่น การยกนํ้าหนกัข้ึนลง  
      3. การหดตวัแบบไอโซไคเนติค (Isokinetic Contraction) เป็นการออกก าลงั
กายท่ีมีพื้นฐานการออกแบบโดยคอมพิวเตอร์ คือ การดึงหรือปล่อย หรือยกข้ึนยกลง จะมีแรง
ตา้นทานเท่ากนัตลอด สามารถท่ีจะปฏิบติัไดโ้ดยใชเ้คร่ืองมือท่ีมีราคาแพง เช่น เคร่ืองมือท่ีมีช่ือว่า 
ไซเบคซ์ไดนาโมมิเตอร์ (Cybec Dynamometer) ซ่ึงสามารถตั้งความเร็วการเคล่ือนไหวคงท่ีตลอด
มุมของขอ้ต่อท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหว โดยการปรับเพิ่มหรือลดนํ้ าหนกัของงานไดต้ลอดมุม
ต่างๆของขอ้ต่อ  
      4. การหดตวัแบบคอนเซนตริค (Concentric Contraction) คือการหดตวัท่ี
เกิดข้ึนเม่ือความยาวของกลา้มเน้ือสั้นเขา้ เช่น ในขณะท่ียกนํ้ าหนักข้ึนหรือการดึงขอ้ในขณะงอ
ขอ้ศอกเป็นตน้  
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      5. การหดตวัแบบเอคเซนตริค ( Eccentric contraction) คือการหดตวัท่ีเกิดข้ึน
ในขณะท่ีกลา้มเน้ือยาวออกไป เป็นการหดตวัท่ีช่วยพยงุนํ้ าหนกัถ่วงท่ีเคล่ือนออกไป จึงไม่ไดง้านท่ี
เห็นภายนอก เช่น ในขณะท่ีปล่อยนํ้าหนกัลง หรือการปล่อยตวัลงจากการดึงขอ้ เป็นตน้ 
    กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2546) ไดแ้บ่งการออกกาํลงักายออกเป็น 7 
ประเภท ดว้ยกนั คือ  
     1. การบริหารดว้ยมือเปล่า (Calisthenics Exercise) ใชก้ระตุน้ร่างกายก่อน
ประกอบ กิจกรรมออกกาํลงักาย 
     2. การบริหารแบบยดื-เหยยีด (Stretching Exercise) เพื่อใหข้อ้ต่อมีความตึงอยู่
ระยะหน่ึง ควรทาํก่อนออกกาํลงักายท่ีหนกั  
     3. การออกกาํลงักายแบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise) เป็นการออกกาํลงั
กายโดยไม่มี การเคล่ือนไหวส่วนใด ๆ ของร่างกาย ไดแ้ก่ การเกร็งกลา้มเน้ือมดัใดมดัหน่ึงหรือกลุ่ม
ใดกลุ่มหน่ึง สักครู่แลว้คลายแลว้เกร็งใหม่ทาํสลบักนัหรออกแรงดึงดนัวตัถุท่ีไม่เคล่ือนไหว เช่น 
การดนัพื้น เป็นตน้ นอกจากน้ีการเกร็งกลา้มเน้ือกาํลงั 2 ใน 3 ของกาํลงัสูงสุดเป็นเวลา 6 นาทีโดย
ทาํเพียงวนัละคร้ังจะ ช่วยใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรงได ้ 
     4. การออกกาํลงักายแบบไอโซโทนิก (Isotnic Exercise) เป็นการออกกาํลงักาย
ต่อสูก้บัแรง ตา้นทานโดยกลา้มเน้ือมีการหดตวัดว้ย ซ่ึงหมายถึง มีการเคล่ือนไหวขอ้ต่อหรือแขนขา
ดว้ย ไดแ้ก่ การยกส่ิงของข้ึนแลว้วางลง การออกกาํลงักายแบบน้ีเป็นการบริหารกลา้มเน้ือมดัต่างๆ 
โดยตรงทาํให ้กลา้มเน้ือโตข้ึนแขง็แรงข้ึน  
     5. การออกกาํลงักายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic Exercise) เป็นการออกกาํลงั
กายโดยให้ ร่างกายต่อสู้กบัแรงตา้นทานดว้ยความเร็วคงท่ี ไดแ้ก่ ลู่กล ผูเ้ดินหรือวิ่งสวนทางกบั
สายพานท่ีเคล่ือน เขา้มาดว้ยความเร็วสมํ่าเสมอ มีกลไกปรับระดบัความเร็วไดมี้การติดตั้งอุปกรณ์
การวดัการเตน้ของ หวัใจดว้ย  
     6. การออกกาํลงักายแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic Exercise) เป็นการใช้
พลงังานจาก สารพลงังาน หรือ Atp ท่ีสะสมอยูใ่นเซลลก์ลา้มเน้ือ ไดแ้ก่การทาํงานเบา ๆ การวิ่งเป็น
การระยะสั้น 50 เมตร 100 เมตร หรือการยกนํ้าหนกั เป็นตน้  
     7. การออกกาํลงักายแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic Exercisr) มกัเรียกทบัศพัทว์่า 
การออก กาํลงักายแบบแอโรบิค เป็นการออกกาํลงักายท่ีทาํใหร่้างกายเพิ่มพนูความสามารถในการ
รับ ออกซิเจนทาํให้บริหารหัวใจและปอดเป็นเวลานานพอท่ีก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงท่ีเป็น
ประโยชน์ข้ึน ภายในร่างกายดว้ยความเร็วปานกลางในระยะเวลาอย่างนอ้ย 10 นาทีร่างกายจะ
หายใจเอา ออกซิเจนไปใชใ้นการสร้างพลงังานเพิ่มข้ึนกว่าระดบัปกติมาก ทาํใหร้ะบบหายใจและ
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ระบบไหลเวียน เลือดทาํงานมากชัว่ระยะเวลาหน่ึง ก่อให้เกิดความทนทานของระบบไหลเวียน
โลหิต 
   2.3.5.4 ชีพจรกบัการออกกาํลงักายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
   การกีฬาแห่งประเทศไทย (2545) ชีพจรกบัการออกกาํลงักาย ชีพจร (Pulse) คือ คล่ืนท่ี
เกิด จากการขยายตวัและหดตวัของหลอดเลือดแดง (Artery) สลบักนั ซ่ึงตรงกบัการเตน้ของหวัใจ 
(Heart Beat) กล่าวคือ เม่ือหวัใจบีบ 1 คร้ัง เลือดจาํนวนหน่ึงจะถูกสูบฉีดเขา้ไปในหลอดเลือดแดง 
ดนัให ้หลอดเลือดแดงขยายออก เม่ือแรงดนัในหลอดเลือดลดลง หลอดเลือดจะหยุน่ตวักลบั  
   การรู้วิธีจบัชีพจรดว้ยตนเอง จะทาํให้ทราบสภาพร่างกายของตนเองไดห้ลายอย่าง 
เช่น ทราบอตัราชีพจรว่าเร็วหรือชา้กว่าท่ีควรจะเป็น หรือมีการเตน้ ๆ หยดุ ๆ ไม่สมํ่าเสมอ อาจเป็น
เพราะ มีความผิดปกติของระบบการไหลเวียนเลือดอยูแ่ลว้โดยไม่รู้ตวั เม่ือทราบก็จะไดรี้บไปรับ
การตรวจ รักษาจากแพทยเ์สียแต่เน่ินๆ เป็นตน้ คนปกติมีอตัราชีพจรแตกต่างกนัไปตามอาย ุเพศ 
เวลา กิจกรรมทางกายขนาดของร่างกาย และสภาพทางจิตใจ กล่าวคือ  
    1. อาย ุเดก็มีอตัราชีพจรเตน้เร็วกวา่ผูใ้หญ่ 
    2. เพศ เพศหญิงมีอตัราชีพจรเตน้เร็วกวา่ชาย  
    3. เวลา เวลาเชา้อตัราชีพจรจะเตน้ชา้กวา่เวลาบ่าย  
    4.) กิจกรรมทางกาย ขณะออกกาํลงักายอตัราชีพจรจะมากกวา่เวลาพกั  
    5. ขนาดของร่างกาย คนท่ีรูปร่างเลก็มีอตัราชีพจรจะมากกวา่เวลาพกั  
    6. สภาวะทางจิตใจ ขณะต่ืนเตน้อตัราชีพจรจะเตน้เร็วกว่าขณะสงบ/หรือปกติใน
สภาพปกติ ถา้ตดัเร่ืองการใชก้าํลงักายและสภาวะทางจิตใจออกไปแลว้ อตัราชีพจรปกติของผูใ้หญ่
ชายจะอยู่ท่ี ค่าเฉล่ียประมาณ 60-80 คร้ังต่อนาทีและอตัราชีพจรปกติของผูใ้หญ่หญิงมีค่าเฉล่ีย
ประมาณ 70-90 คร้ังต่อนาทีอตัราชีพจรสูงสุดในแต่ละบุคคลข้ึนอยูก่บัอาย ุโดยเฉล่ียแลว้อตัราชีพ
จรสูงสุดในคนอาย ุตํ่ากวา่ 20 ปีจะถึง 200 คร้ังต่อนาทีหรือกวา่นั้นแลว้ค่อยๆลดลงเป็นลาํดบั 
   2.3.5.5 ประโยชน์ของการออกกาํลงักายต่อสุขภาพ  
   มนสั  ยอดคาํ (2548) จาํแนกประโยชน์ท่ีไดจ้ากการออกกาํลงักาย ดงัน้ี 
     1. ประโยชน์ดา้นร่างกาย การออกกาํลงักายจะทาํให้อวยัวะและระบบต่างๆ ของ
ร่างกายมี การเปล่ียนแปลง และพฒันาไปในทางท่ีดีข้ึน เม่ือมีการออกกาํลงักายกลา้มเน้ือจะมีการ
หดตวั มี ความแขง็แรง มีกาํลงั และมีความทนทานของกลา้มเน้ือเกิดข้ึน หากมีการออกกาํลงักาย
สมํ่าเสมอ กลา้มเน้ือจะมีการเจริญเติบโตข้ึน เส้นใยของกลา้มเน้ือมีขนาดโตข้ึน ทาํให้มี
ประสิทธิภาพในการ ทาํงานของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน นอกจากน้ีขณะท่ีมีการออกกาํลงักายกระดูกจะถูก
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ดึง ถูกบีบจากแรง กลา้มเน้ือ กระตุน้ให้กระดูกเจริญข้ึน ทั้งความกวา้ง ความใหญ่ และความหนา 
และขอ้ต่อมีการ เปล่ียนแปลงใหเ้หมาะสมกบัการทาํงาน  
    2. ประโยชน์ดา้นจิตใจและอารมณ์ผลการออกกาํลงักายต่อจิตใจและอารมณ์ คือ 
ลดอาการ วิตกกงัวล อาการนอนไม่หลบัเหน่ือยลา้ ซึมเศร้าและความเครียด การออกกาํลงักายทาํให ้
บุคลิกภาพท่ีมัน่คง สามารถปรับตวัเขากบัส่ิงแวดลอ้ม เม่ือเกิดความเครียดจะปรับตวัไดเ้ร็ว และ 
ดีกวา่ผูท่ี้ไม่ออกกาํลงักาย การออกกาํลงักายช่วยบรรเทาใหอ้าการซึมเสร้าดีข้ึน ความเครียดลดลงซ่ึง 
เป็นผลมาจากการหลัง่สารโดปามีน (Dopamine) และ ซีโรโทมิน (Serotonin) ภายในร่างกายซ่ึงช่วย 
ลดอาการซึมเศร้า และภายหลงัการออกกาํลงักายจะมีการหลัง่ฮอร์โมนเอนโดฟิน (Endorphine) ซ่ึง 
มีฤทธ์ิ คลา้ยมอร์ฟีนเพิ่มมากข้ึน ทาํให้ร่างกายรู้สึกผอ่นคลาย อารมณ์แจ่มใส มีสุขภาพจิตท่ีดีและ 
สามารถเผชิญความเครียดไดดี้ข้ึน (Mcardle et al, 2000 อา้งถึงใน เพญ็ประภา ถวิลลาภ, 2547)  
    3. ประโยชน์ดา้นสติปัญญาการออกกาํลงักายทาํใหค้วามสามารถในการแกปั้ญหา
อย่าง สร้างสรรค์มีความสามารถในการเรียนรู้ ตลอดจนความสามารถในการปรับตวัเขา้กบั
เหตุการณ์ใหม่ ๆ เน่ืองจากกิจกรรม และสถานการณ์การออกกาํลงักายมีตามหลากหลาย ทาํให้ผู ้
ออกกาํลงักายได ้เรียนรู้และพฒันาความสามารถดา้นต่างๆ ของตวัเอง  
    4. ประโยชน์ดา้นสงัคมการออกกาํลงักายจะช่วยใหมี้วุฒิภาวะทางสังคมเพราะการ
ออกกาํลงั กายเป็นกิจกรรมทางสงัคม ลกัษณะกิจกรรมออกกาํลงักายจะเปิดโอกาสใหผู้ท่ี้มีสุขภาพดี
มี ปฏิสัมพนัธ์ต่อกนั ซ่ึงจะเป็นการส่งเสริมพฒันาทกัษะทางสังคมให้กบัผูท่ี้ออกกาํลงักาย (มนสั 
ยอดคาํ, 2545) 
   สมชาย ล่ีทองอิน (2550,น. 5) ไดส้รุปผลของการออกกาํลงักายไวด้งัน้ี  
    1. ช่วยใหสุ้ขภาพดีข้ึน  
    2. ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพใหร่้างกาย  
    3. ทาํใหบุ้คลิกภาพท่าทางและการทรงตวัท่ีดี  
    4. เพิ่มความภูมิใจในตนเอง  
    5. ช่วยควบคุมนํ้าหนกั  
    6. ทาํใหก้ลา้มเน้ือและกระดูกแขง็แรง  
    7. ทาํใหรู้้สึกมีพลงั  
    8. ทาํใหผ้อ่นคลาย ลดความเครียด และลดความซึมเศร้า  
    9. ทาํใหจิ้ตใจสบาย อารมณ์แจ่มใส  
    10. ทาํใหผู้สู้งอาย ุเคล่ือนไหวไดดี้โดยไม่พลดัหกลม้ง่าย  
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    11. ลดความเส่ียงจากการเป็นโรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง และโรคมะเร็ง
ลาํไสใ้หญ่  
    12. ช่วยลดความดนัโลหิต ในผูเ้ป็นโรคความดนัโลหิตสูง  
    13. ลดความเส่ียงจากการตายดว้ยโรคหวัใจ 14. ลดความเส่ียงจากการตายก่อนวยั
อนัควร (ไม่ตายก่อนอาย ุ65 ปี) 
   พฤติกรรมการออกกาํลงักายเป็นส่วนหน่ึงของพฤติกรรมสุขภาพ เน่ืองจากพฤติกรรม
การออกกาํลงักายเป็นการดูแลตนเองให้มี สุขภาพแขง็แรง สามารถดาํรงชีวิตอย่างปกติสุข และ
หลีกเล่ียงอนัตรายต่าง ๆ ท่ีส่งผลต่อสุขภาพ 
   พฤติกรรมการออกกาํลงักาย หมายถึง การกระทาํใดๆทาํให้มีการเคล่ือนไหวส่วน
ต่างๆของร่างกาย เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ โดยใชกิ้จกรรมง่ายๆ หรือมีกติกาการแข่งขนัง่ายๆ เป็นการ
ปฏิบติัตนในการออกกาํลงักาย ทั้งในด้านรูปแบบกิจกรรมการออกกาํลงักาย โดยมีความบ่อย
(จาํนวนคร้ังต่อ สัปดาห์) ระยะเวลาท่ีใชใ้นแต่ละคร้ัง ช่วงเวลาการออกกาํลงักายและสถานท่ีท่ีออก
กาํลงักาย รวมถึงกิจกรรมและระยะเวลาของการบริหารเพื่ออบอุ่นร่างกายและการผอนคลายร่างกาย 
อย่างไรก็ตามเม่ือพิจารณา ถึงพฤติกรรมออกกาํลงักายให้ถูกตอ้งและมีประโยชน์ ต่อร่างกายไม่
ก่อให้เกิดการบาดเจ็บ และร่างกายทุกส่วนไดอ้อกกาํลงักายนั้น จาํเป็นตอ้งมีความรู้เก่ียวกบั
พฤติกรรมออกกําลังกายท่ีถูกต้อง ดังท่ี วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา(The 
American College of Sports Medicine < ACSM >1995) ไดเ้สนอใหใ้ชพ้ฤติกรรมขั้นพื้นฐานใน
การออกกาํลงักาย โดยมีองคป์ระกอบของการออกกาํลงักายตามหลกัเกณฑข์อง “ฟิทท”์ (Frequency 
Intersity Time Type< FITT> ดงัน้ี 
    1. หลกัของความถ่ี ของการออกกาํลงักาย (Frequency of Exercise) เป็นหลกัของ
การกาํหนดความถ่ี เป็นจาํนวนคร้ังของการออกกาํลงักายในแต่ละสัปดาห์์โดยควรออกกาํลงักาย 3-
5 คร้ัง ต่อสัปดาห์ และตอ้งกระทาํอยา่งสมํ่าเสมอ จึงจะมีผลในการเพ่ิมสมรรถภาพทางร่างกาย ทาํ
ใหเ้กิดความทนทานของปอดหวัใจ สาํหรับการออกกาํลงักายในจาํนวนคร้ังท่ีนอ้ยกว่าน้ี จะมีผลแค่
การเผาผลาญพลงังานเท่านั้นแต่ไม่มีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางกายภาพทางกาย  
    2. หลกัของความแรงหรือความหนกัของการออกกาํลงักาย (Interaity of Exercise) 
เป็นหลกัการกาํหนดขนาดของการออกกาํลงักาย ซ่ึงในแต่ละบุคคลไม่เหมือนกนั การออกกาํลงักาย
โดยใชค้วามแรงมากนอ้ยเพียงใดนั้นข้ึนอยูก่บัความสามารถเดิม หลกัการคาํนวณความแรงของการ
ออกกาํลงักายท่ีนิยม คือ ใชค่้าอตัราการเตน้ของหัวใจเป้าหมายหลกั โดยอตัราการเตน้ของหัวใจ
เป้าหมายสามารถคาํนวณไดจ้ากอตัราการเตน้สูงสุดของหัวใจเท่ากบั 220 - อาย ุ(ปี) เป็นการวดัดู
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อตัราการเตน้ ของหัวใจขณะออกกาํลงักาย ซ่ึงมีความสัมพนัธ์โดยตรงกบัการใชอ้อกซิเจนอย่าง
เพียงพอและปลอดภยัโดยแบ่งขนาดของการออกกาํลงักายเป็น 3 ระดบั คือ 
    - ระดบัตํ่า (Low Interaity) หมายถึง เม่ือออกกาํลงักายแลว้หวัใจเตน้ประมาณร้อย
ละ 50-60 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 
    - ระดบัปานกลาง ( Moderate Intersity ) หมายถึง เม่ือออกกาํลงักายแลว้หวัใจเตน้
ประมาณ ร้อยละ 66-85 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 
    - ระดบัสูง(High Intersity) หมายถึง เม่ือออกกาํลงักายแลว้หวัใจเตน้มากกว่าร้อย
ละ 85 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 
   ทั้งน้ี ในส่วนของการวดัถึงความแรงหรือความหนกัของการออกกาํลงักายน้ีวิทยาลยั
เวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐ (ACSM 1995) ไดเ้สนอใหป้ระเมินจากความรู้สึกเหน่ือย หวัใจเตน้
เร็ว 
    ทั้งน้ีในส่วนของการวดัถึงความแรงหรือความหนกัของการออกกาํลงักายน้ีวิทยาลยั
เวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐ (ACSM 1995) ไดเ้สนอใหป้ระเมินจากความรู้สึกเหน่ือยหวัใจเตน้เร็ว
จนถึงระดบัอตัราการเตน้ของหัวใจท่ี เป็นเป้าหมายของบุคคลนั้น  การประเมินโดยใชว้ิธีการ
ทดสอบการพดู  (Talk Test) โดยการประเมินได ้3 ระดบัคือ     
    1. ระดบัเบา โดยไม่ทาํใหรู้้สึกเหน่ือยหรืออาจเหน่ือยเลก็นอ้ยหรือ 
สามารถร้องเพลงขณะออกกาํลงักายได ้
    2. ระดบัปานกลาง ทาํให้ท่านรู้สึกเหน่ือยพอประมาณ (หายใจแรงข้ึนกว่าปกติ
เลก็นอ้ยหรือพดูคุยกบัคนขา้งเคียงจนจบประโยค)  
    3. ระดบัหนกั ทาํใหท่้านรู้สึกเหน่ือยมากหรือหอบ (หายใจเร็วแลแรงทางปากหรือ
หายใจทางปากหรือไมส้ามารถพดูคุยกบัคนขา้งเคียงไดจ้นจบประโยค)  
   3) หลกัของระยะเวลาหรือความนานของการออกกาํลงักาย (Time or Duration of 
Exercise) เป็นหลกัของช่วงเวลาในการออกกาํลงักาย โดยทัว่ไปควรอยูใ่นระหว่าง 20 – 60 นาที 
และมีความต่อเน่ืองซ่ึงจาํแนกออกเป็น 3 ช่วงหรือ 3 ขั้นตอนต่อเน่ืองดงัน้ี  
    1. ระยะอบอุ่นร่างกาย (Warm up Phase) เป็นช่วงเวลาสาํหรับการเตรียมความพร้อม
ของร่างกายก่อนการออกกาํลงักายจริงหรือเตม็ท่ี เพื่อใหเ้กิดคุณภาพสูงสุดเม่ือออกกาํลงักายจริงทาํ
ให้การประสานงานระหว่างกลา้มเน้ือหดรัดตวัดีข้ึน การเคล่ือนไหวของขอ้ต่างๆคล่องแคล่ว ระยะ
น้ีใชเ้วลาประมาณ 5 -10 นาที สาํหรับลกัษณะของการออกกาํลงักายใชอ้บอุ่นร่างกาย เช่น การเดิน
ชา้ๆ หรือการออกกาํลงักายยดืกลา้มเน้ือต่างๆ โดยเฉพาะบริเวณแขน ขา เพื่อลดอาการบาดเจบ็ขณะ
ออกกําลังกาย  ในการอบอุ่นร่างกายจําเป็นต้องคํานึงถึงอุณหภูมิของส่ิงแวดล้อมด้วย  ถ้า
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สภาพแวดลอ้มมีอาการร้อนอาจใชเ้วลาน้อย แต่ถา้อากาศหนาจาํเป็นตอ้งใชเ้วลานานมากข้ึนไป
ดว้ย      
   2. ระยะออกกาํลงักาย (Exercise Phase) เป็นช่วงเวลาท่ีออกกาํลงักายจริง หรือเตม็ท่ี
หลงัจากอบอุ่นร่างกายแลว้ การท่ีจะออกกาํลงักายประเภทใดนั้นอยูก่บัความเหมาะสมของวยัสภาพ
ร่างกายความชอบ ระยะน้ี ใชเ้วลา 20-30 นาที ส่วนใหญ่เป็นการออกกาํลงักายเพ่ือเสริมสร้างความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
   3. ระยะผอ่นคลายร่างกาย (Cool Down Phase or Warm Dhase) เป็นระยะหลงัออก
กาํลงักายเตม็ท่ีแลว้ ซ่ึงจะตอ้งมีการผา่นคลายการออกกาํลงักายให้ลดลงเป็นลาํดบัโดยการเดินการ
บริหาร หรือออกกาํลงักายโดยยดืกลา้มเน้ือ เพื่อปรับอุณหภูมิของร่างกาย การหายใจเพ่ือใหร่้างกาย
กลบัเขา้สู่ภาวะปกติและช่วยลดอาการปวดระยะน้ี ใชเ้วลาประมาณ 5-10 นาที 
 สรุปได้ว่า พฤติกรรมการออกกําลังกาย  หมายถึง การท่ีอวัยวะของร่างกายได้มีการ
เคล่ือนไหว โดยเฉพาะระบบต่างๆ ของร่างกาย ทาํให้ระบบการไหลเวียนของเลือดไดมี้การสูบฉีด
เพิ่มมากข้ึนและ ระบบกลา้มเน้ือทุกส่วนของร่างกายไดมี้การยดืหดและคลายกลา้มเน้ือ ท่ีสาํคญัทาํ
ใหสุ้ขภาพร่างกาย แขง็แรงปราศจากการเจบ็ป่วยดว้ยโรคท่ีสามารถป้องกนัไดพ้ร้อมท่ีจะทาํงานได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ โดยกิจกรรมท่ีเลือกใชน้ั้นจะตอ้งเหมาะสมกบัวยั เพศและความแขง็แรง 
 

2.6 การอบรมเลีย้งดูของผู้ปกครอง 
 
  2.6.1 ความหมายของการอบรมเลีย้งดู 
  การท่ีเดก็จะมีพฒันาการท่ีดีทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ ครอบครัวนบัเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีมี
ความสาํคญัเป็นอยาางยิ่งต่อพฒันาการของเด็ก โดยเฉพาะอย่างยิ่งวิธีการท่ีบิดามารดาอบรมเล้ียงดู 
เด็กซ่ึงมีอิทธิพลต่อแบบแผนพฤติกรรมของเด็กในปัจจุบนัและศกัยภาพของเด็กในอนาคต ไดมี้ผู ้
ศึกษาและใหค้วามหมายของการอบรมเล้ียงดู ดงัน้ี  
  Sear et al, (1957, อา้งถึงใน บุญญาภา แจง้สี, 2544, น. 32) ไดส้รุป การศึกษาวิจยัจาํนวน
มากเก่ียวกบัการอบรมเล้ียงดูว่าเป็นกระบวนการต่อเน่ืองตลอดชีวิตของเด็ก และการอบรมเล้ียงดู
ของบิดามารดาจะมีผลบางประการต่อพฤติกรรมของเดก็ในปัจจุบนั และศกัยภาพของการกระทาํใน
อนาคตของเขาดงันั้น พฤติกรรมท่ีแสดงออกของบุคคลนั้นส่วนหน่ึง เป็นผลสืบเน่ืองมาจากการ
อบรมเล้ียงดูของบิดามารดา  
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   Wright (1976 ,p.3 , อา้งถึงใน เฉลิมศรี ตั้งสกลุธรรม, 2544 ,น.15) กล่าวว่า กา รอบรม
เล้ียงดู หมายถึง การปฏิบติัของพ่อแม่ ผูป้กครองท่ีมีต่อเด็ก 4 ดา้น ไดแ้ก่ การควบคุม การเป็น
ตวัอยา่งแก่เดก็ การใหร้างวลั และการลงโทษ  
   ดวงเดือน พนัธุมนาวิน, อรพินทร์ ชูชม และงามตา วนินทานนท ์(2528 ,น. 3) ไดใ้ห ้
ความหมายไวว้่า การอบรมเล้ียงดู หมายถึง การท่ีผูใ้กลชิ้ดเด็กมีการติดต่อเก่ียวขอ้งกบัเด็ก ทั้ง
ทางดา้นคาํพูดและการกระทาํซ่ึงเป็นการส่ือความหมายต่อเด็กทั้งทางดา้นความรู้สึกและอารมณ์ 
ของผูก้ระทาํตลอดจนเป็นการใหผู้เ้ล้ียงดูสามารถจะใหร้างวลัหรือลงโทษเด็กไดน้อกจากนั้นยงัเป็น 
โอกาสใหเ้ดก็ไดดู้แบบอยา่งการกระทาํของผูเ้ล้ียงดูตนดว้ย  
   งามตา วนินทานนท ์(2536 ,น. 7) ใหค้วามหมายของการอบรมเล้ียงดู หมายถึง การท่ี
ผูใ้หญ่ปฏิบติัต่อเด็กในชีวิตประจาํวนัเพื่อเล้ียงดูและการอบรมลกัษณะและพฤติกรรมของเด็กทั้ง
โดย ทางตรงและทางออ้ม  
   วจันี ไทรงาม (2539 ,น. 12) ใหค้วามหมายของการอบรมเล้ียงดู หมายถึง การท่ีบิดา 
มารดาหรือผูอ้บรมสัง่สอนปลูกฝังใหเ้ดก็มีความรับผดิชอบ มีระเบียบวินยั สามารถพ่ึงตนเองไดโ้ดย
การใหค้วามรักความเอาใจใส่ ให้ความช่วยเหลือคุม้ครอง สนองความตอ้งการทั้งทางดา้น ร่างกาย
และจิตใจ เพื่อใหเ้ดก็ดาํรงชีวิตอยูใ่นสงัคมอยา่งมีความสุข 
    อรนุช สุธีสังข ์(2542 ,น. 7) กล่าวว่าการอบรมเล้ียงดูเป็นการปะทะสัมพนัธ์ระหว่าง
บิดา มารดาและบุตร ซ่ึงหมายถึงวิธีการดูแลบุตรและพฤติกรรมการฝึกฝนบุตร รวมถึงการ
แสดงออกซ่ึง คุณค่า เจตคติ ความสนใจ และความเช่ือของบิดามารดา  
   กล่าวโดยสรุป การอบรมเล้ียงดู หมายถึง การท่ีบิดามารดาปฏิบติัต่อเด็กทั้งทางวาจา 
และการกระทาํโดยการให้ความรัก ความเอาใจใส่ ใหค้วามช่วยเหลือคุม้ครอง สนองความตอ้งการ 
ทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ ตลอดจนใหก้ารอบรมกล่อมเกลาพฤติกรรมต่างๆ เพ่ือใหเ้ด็กไดด้าํรง 
ชีวิตอยใ่นสงัคมอยา่งมีความสุข 
  2.6.2 ความสําคญัของการอบรมเลีย้งดู  
  การอบรมเล้ี ยงดูมีความสําคญัมากในแต่ละช่วงวยัของชีวิตโดยเฉพาะในวยัเด็ก 
นกัจิตวิทยาและนกัการศึกษาหลายท่านไดเ้นน้ความสาํคญัของการอบรมเล้ียงดูโดยบิดามารดา ว่ามี
ความสาํคญัต่อพฒันาการของบุตร ดงัน้ี  
  Parson (1955, quoted in Baldwin 1980, p. 499) ไดก้ล่าวถึงการอบรมเล้ียงดู ว่าจะมี
ผลกระทบต่อบุคลิกภาพโดยตรง โดยเฉพาะอย่างยิ่งบิดามารดาท่ีใชว้ิธีการอบรมเล้ียงดูแบบ การ
ลงโทษจะมีผลทาํให้เด็กเกิดพฤติกรรมก้าวร้าว เม่ือเด็กเติบโตเป็นผูใ้หญ่จะมีพฒันาการท่ีไม่ 
เหมาะสมได ้
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    Sears et al (1957, อา้งถึงใน เฉลิมศรี ตั้งสกุลธรรม, 2544, น. 28) ไดก้ล่าวว่าการ
อบรมเล้ียงดูเป็นเร่ืองท่ีสาํคญัยิ่งและเป็นท่ี ของทุกคนในครอบครัวไม่ใช่เป็น เร่ืองของคนใดคน
หน่ึง โดยเฉพาะความรักของบิดามารดาเป็นจุดเร่ิมตน้ของพฒันาการ ทางจริยธรรมในเด็ก เด็กท่ี
ไดรั้บความรักความอบอุ่นจะเกิดความพอใจและมีความสุขและเม่ือเด็ก ไดอ้ยูใ่กลชิ้ดกบัผูเ้ล้ียงดูเด็ก
จะเลียนแบบผูเ้ล้ียงดูโดยไม่รู้ตวั ถา้เด็กตอ้งอยูห่่างจากผูเ้ล้ียงดูจะทาํให้เกิดความวิตกกงัวลและหวา้
เหว เดก็จะแก่ความรู้สึกน้ีโดยการแสดงการกระทาํท่ี คลา้ยคลึง กบัผูเ้ล้ียงดูจึงเกิดการเลียนแบบข้ึน  
   Mussen (1963, p. 193 , อา้งถึงใน ฉนัทนา มุติ, 2540 ,น. 23) กล่าวว่า การอบรมเล้ียงดู
ในระยะตน้ของชีวิตควรใชพ้ื้นฐานการใหค้วามรักความอบอุ่นเป็นสาํคญั เม่ือเด็กโตข้ึนจาํเป็นตอ้ง
ไดรั้บส่ิงแวดลอ้มท่ี จะสร้างเสริมพฒันาการของเด็กให้กวา้งออกไป ซ่ึงสภาพท่ีแวดลอ้มเด็ก
โดยเฉพาะแบบแผนของครอบครัวและวิธีการอบรมเล้ียงดู รวมทั้งพฤติกรรมท่ี บิดา มารดาปฏิบติั
ต่อเดก็นั้นมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัพฒันาการของเดก็ทั้งทางดา้นสุขภาพกายและจิตใจทั้งใน ปัจจุบนัและ
อนาคต 
  2.6.3 ประเภทของการอบรมเลีย้งดู  
  การอบรมเล้ียงดูสามารถแบ่งออกไดเ้ป็นหลายประเภทตามลกัษณะและการปฏิบติั ต่อ
เด็ก ในท่ีน้ีผูว้ิจยัไดศึ้กษาการแบ่งประเภทของการอบรมเล้ียงดูของนกัจิตวิทยาและผูท่ี้วิจยัเก่ียวกบั
การอบรมเล้ียงดูทั้งในประเทศและต่างประเทศซ่ึงมีความแตกต่างกนัออกไป ดงัน้ี  
   Rogers (1972 ,p. 117 , อา้งถึงใน เฉลิมศรี ตั้งสกุลธรรม, 2544 ,น. 22-23 ) ไดแ้บ่ง 
ประเภทของการอบรมเล้ียงดูออกเป็น 3 แบบ ไดแ้ก่  
    1. การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย (Democracy) หมายถึง วิธีการอบรมเล้ียงดู 
ของพ่อแม่ท่ีทาํให้เด็กรู้สึกว่าตนได้รับการปฏิบัติด้วยความยุติธรรม ไม่ตามใจหรือเข้มงวด 
จนเกินไป มีเหตุผล ยอมรับความสามารถและความคิดเห็น ตลอดจนใหค้วามรักความเอาใจใส่ เป็น
กนัเอง และใหค้วามร่วมมือตามโอกาสท่ีเหมาะสม  
    2. การอบรมเล้ียงดูแบบทอดท้ิง (Rejection) หมายถึง วิธีการอบรมเล้ียงดูของพ่อ
แม่ท่ี ทาํให้เด็กรู้สึกว่าตนเองถูกเกลียดชงั ไม่ไดรั้บการเอาใจใส่ สนับสนุนหรือให้คาํแนะนาํ
เท่าท่ีควร มกัใชว้ิธีการลงโทษท่ีรุนแรงและปราศจากเหตุผล ไม่ให้ความสนิทสนมเป็นกนัเองและ
ปล่อยปละ ละเลยความเป็นอยู ่ 
    3. การอบรมเล้ียงดูแบบให้ความคุ่มครองมากเกินไป (Overprotection) หมายถึง
วิธีการ อบรมเล้ียงดูของพ่อแม่ท่ีทาํให้เด็กรู้สึกว่าตนเองไม่ไดอิ้สระเท่าท่ีควร ไม่ไดท้าํตามท่ี
ตอ้งการหรือ ทาํอะไรดว้ยตนเอง ตอ้งปฏิบติัตามระเบียบวินยัท่ีพ่อแม่กาํหนดไว ้ถูกควบคุมและอยู่
ในสายตา หรือถูกคุม้ครองป้องกนัใหค้วามช่วยเหลือตลอดเวลา  



61 
 

   Baumrind (1975 ,p. 270-285, อา้งถึงใน เฉลิมศรี ตั้งสกุลธรรม 2544 ,น. 23 ) แบ่ง
ประเภทของการอบรมเล้ียงดูและอธิบายแต่ละรูปแบบ ไวด้งัน้ี  
    1. การอบรมเล้ียงดูแบบใชอ้าํนาจควบคุม (Authoritarian) เป็นการท่ีพ่อแม่ใช้
อาํนาจ ในการอบรมเล้ียงดูใหเ้ด็กทาํตามความตอ้งการของตน ไม่มีการปรึกษาหารือกบัเด็ก แสดง
ความ ไม่พอใจ ยอมรับเดก็นอ้ย ไม่ไวใ้จ ห่างเหิน ใหค้วามอบอุ่นนอ้ยและลงโทษในระดบัสูง  
    2. การอบรมเล้ียงดูแบบเอาใจใส่ (Authoritative) เป็นการอบรมเล้ียงดูท่ีพ่อแม่
ควบคุมสูง ให้เด็กทาํตามท่ีพ่อแม่ตอ้งการแต่มีการยอมรับในตวัเด็กสูงเช่นกนั มีการให้ความรัก 
ความอบอุ่น และใหเ้หตุผล  
    3. การอบรมเล้ียงดูแบบรักตามใจ (Permissiveness) เป็นการอบรมเล้ียงดูท่ีพ่อแม่
ยอมรับเด็กมากให้ความอบอุ่นแต่ไม่มีการประเมินเด็ก ควบคุมเด็กนอ้ยปล่อยให้เด็กเป็นไปตามท่ี 
เดก็ตอ้งการ 
   Mccoby (1980 ,น. 380-381 , อา้งถึงใน เฉลิมศรี ตั้งสกุลธรรม 2544 ,น. 24) ได ้แบ่ง
รูปแบบการอบรมเล้ียงดู ออกเป็น 2 แบบ ไดแ้ก่ 
     1. การอบรมเล้ียงดูแบบปล่อยปละละเลย - เข้มงวด (Permissiveness– 
Retrictiveness) พอ่แม่บางคนจะบงการและควบคุมพฤติกรรมของลูกมากเกินไปบางคนจะใหอิ้สระ
โดยพอ่แม่ จาํนวนมากจะอยูก่ึ่งกลางระหวา่งสองขั้ว  
    2. การอบรมเล้ียงดูแบบอบอุ่น – ไม่เป็นมิตร (Warmth – Hostility) ถึงแมว้่าพ่อแม่
จะ มีความรักใหก้บัลูกๆ แต่กมี็บ่อยคร้ังท่ีพอ่แม่จะแสดงออกถึงความรักท่ีผสมกบัความรู้สึกปฏิเสธ 
หรือไม่เป็นมิตร (rejection or hostility)  
   Perris et al. (1980, อา้งถึงใน เฉลิมศรี ตั้งสกุลธรรม, 2544, น. 24- 25) แบ่งรูปแบบ
การอบรมเล้ียงดู ออกเป็น 3 รูปแบบ ไดแ้ก่  
    1. การอบรมเล้ียงดูแบบใส่ใจดูแล (Supportive or Authoritative style) หมายถึง 
การอบรมเล้ียงดูแบบให้ความอบอุ่น และความผูกพนัใกลชิ้ด รวมทั้งการสนับสนุนส่งเสริมและ 
การยอมรับ  
    2. การอบรมเล้ียงดูแบบปฏิเสธทอดท้ิง (Rejection style) หมายถึงการอบรมเล้ียงดู 
แบบใชก้ารลงโทษและไม่ใหค้วามรักความอบอุ่น ไม่สนใจ และไม่ยอมรับเดก็  
    3. การอบรมเล้ียงดูแบบปกป้องคุม้ครองมากเกินไป (Overinvolved or 
Overprotection style) หมายถึง การอบรมเล้ียงดูแบบไม่ใหเ้ด็กไดรั้บอิสระในการกระทาํและการ
ตดัสินใจ พอ่แม่ จะตอ้งเขา้มาเก่ียวขอ้งทุกเร่ืองและเด็กตอ้งปฏิบติัตามส่ิงท่ีพ่อแม่กาํหนด เด็กจะถูก
ควบคุมและให ้การช่วยเหลือตลอดเวลา  
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2.7 งานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง 
 
 2.71 งานวจัิยในประเทศ 
 พิชามญช ์ จนัทรุส สุชาดา ฐิติระวีวงศ ์และชิดชนก เชิงเชาว ์(2552,น. 124-126) ทาํการศึกษา
เร่ือง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของนกัเรียนระดบัประถมศึกษาปีท่ี 5-6 สังกดัสาํนกังานเขต
พื้นท่ีการศึกษายะลาเขต 1 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาไดม้าจากการสุ่มตวัอยา่งแบบแบ่งชั้นอยา่ง
มีสัดส่วน (Proportional Stratified Sampling) เป็นนักเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5-6 จาก
โรงเรียนอนุบาลยะลาและโรงเรียนนิบงชนูปถมัภ ์ปีการศึกษา 2552 จาํนวน 300 คน รวบรวมขอ้มูล
โดยใชแ้บบสอบถาม ผลการวิจยัพบว่า 1) อาชีพของมารดาของกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ประกอบ
อาชีพรับราชการ มีการศึกษาในระดบัปริญญาตรี  รายไดข้องครอบครัวต่อเดือน อยูร่ะหว่าง 10,000 
-20,000 บาทและมีสมาชิกใครอบครัว 4-5 คน  2) ส่วนผลการวิเคราะห์ความรู้เก่ียวกบัการดูแล
สุขภาพตนเองทั้ง 3 ดา้นของนักเรียนพบว่า  นักเรียนมีความรู้เก่ียวกบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ของตนเองอยูใ่นระดบัสูงคิดเป็นร้อยละ 56.5 มรเจตคติต่อพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองอยูใ่น
ระดบัดีคิดเป็นร้อยละ 90.9 และนกัเรียนมีพฤติกรรมการปฏิบติัในการดูแลสุขภาพตนเองโดยรวม 
อยูใ่นระดบัทาํบ่อยคร้ัง 3) ความรู้เก่ียวกบัการดูแลสุขภาพของตนเองพบว่า  นกัเรียนหญิงมีความรู้
เก่ียวกบัการดูแลสุขภาพของตนเองดีกว่านกัเรียนชาย เช่นเดียวกนักบัระดบัการศึกษาของมารดาท่ี
ต่างกนั  มีผลต่อพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของนกัเรียนทั้ง 3 ดา้นคือ  ความรู้เก่ียวกบัการดูแล
สุขภาพตนเอง  เจตคติต่อพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง พฤติกรรมการปฏิบติัในการดูแลสุขภาพ
ตนเอง  อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 4) เปรียบเทียบความแตกต่างของปัจจยัต่างๆ ท่ีมี ต่อ
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองรายคู่พบว่า ปัจจยัดา้นระดบัการศึกษาสูงสุดของมารดามี
ความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการดูแลตนเองทั้ง 3 ดา้นอยา่งมี นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 บุญรอด โชติวชิรา (2552 ,น. 89) ศึกษาความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาชั้นปีท่ี 4 ใน
โครงการผลิตครูการศึกษาขั้นพื้นฐาน ตามหลกัสูตรระดบัปริญญาตรี 5 ปี ใน 4 สถาบนัศึกษา และ
เพื่อเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์โดยภาพรวมและรายดา้นของนักศึกษา กลุ่มตวัอย่างคือ 
นักศึกษาชั้นปีท่ี 4 จาํนวน 162 คน เคร่ืองมือท่ีใช้แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของกรม
สุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข ท่ีแบ่งเป็น 3 ดา้น คือ ดา้นดี ดา้นเก่ง และดา้นสุข สรุปผลการวิจยั
ได ้5 ขอ้ ดงัน้ี 1) นกัศึกษาชั้นปีท่ี 4 ทั้ง 4 สถาบนัการศึกษามีความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมอยูใ่น
ระดบัปกติ เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นพบว่า นกัศึกษามีความฉลาดทางอารมณ์ดา้นดีอยู่ในระดบัสูง 
2) นกัศึกษาชั้นปีท่ี 4 ท่ีศึกษาอยูใ่นสถาบนัการศึกษาต่างกนั มีความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมและ
รายดา้นไม่แตกต่างกนั 3) นักศึกษาชั้นปีท่ี 4 เพศชายและเพศหญิงทั้ง 4 สถาบนัการศึกษามีความ
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ฉลาดทางอารมณ์โดยรวมไม่แตกต่างกนั เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นพบว่า นกัศึกษาชายและนกัศึกษา
หญิงมีความฉลาดทางอารมณ์ดา้นดี ในส่วนของการควบคุมอารมณ์แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 4) นกัศึกษาชั้นปีท่ี 4 ทั้ง 4 สถาบนัการศึกษาท่ีศึกษาอยูใ่นกลุ่มสาขาวิชาท่ีต่างกนัมี
ความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมเป็นรายด้านไม่แตกต่างกัน  5)  นักศึกษาชั้ นปี ท่ี  4  ทั้ ง  4 
สถาบนัการศึกษามีระดับผลการเรียนต่างกัน มีความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมและรายด้ายไม่
ต่างกนั 
 วรีพรรณ หังสสูตร (2552 ,น. 124) ทาํการศึกษาเร่ือง ภาวะสุขภาพของนกัเรียนมธัยมศึกษา
ตอนตน้ของโรงเรียนท่ีเขา้ร่วมและไม่เขา้ร่วมโครงการโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ ,น.    ศึกษาเฉพาะ
กรณีโรงเรียนในเขตบางเขน กรุงเทพมหานคร ประชากรคือ นกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้
ปีท่ี 2 และ3 ของโรงเรียนในเขตบางเขน กรุงเทพมหานคร จาํนวน 390 คน โดยใชแ้บบสอบถามใน
การเกบ็รวบรวมขอ้มูล ผลการศึกษาพบวา่ 1)นกัเรียนส่วนใหญ่เป็นเพศชาย ไดรั้บค่าอาหารกลางวนั
วนัละ 51 – 100 บาท มีบิดาจบการศึกษาระดบัปริญญาตรีหรือสูงกว่า และมีมารดาจบการศึกษา
ระดบัปริญญาตรีหรือสูงกว่า บิดาและมารดาประกอบอาชีพรับจา้ง รูปร่างของบิดาและมารดามี
ลกัษณะสมส่วน/พอดี 2) พฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการออกกาํลงักาย และความรู้ความเขา้ใจ
เก่ียวกบัภาวะโภชนาการของนกัเรียนอยู่ในระดบัปานกลาง และนกัเรียนมีทศันคติต่อการบริโภค
อาหารท่ีดี 3) นักเรียนมีภาวะสุขภาพของในระดับปานกลาง 4) ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้องกับสุขภาพ
นกัเรียน ไดแ้ก่ พฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการออกกาํลงักาย ทศันคติต่อการบริโภคอาหาร 
การศึกษาของบิดามารดา อาชีพของบิดามารดา และรูปร่างของบิดามารดา 5) ภาวะสุขภาพของ
นกัเรียนในโรงเรียนท่ีเขา้ร่วมและไม่เขา้ร่วมโครงการโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ ไม่แตกต่างกนั 
 อนุสรา อาํรักษ์ (2553 ,น. 105) ทาํการศึกษา เร่ือง ภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 สังกดัสาํนกังานคณะกรรมการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
อาํเภอหลงัสวน จงัหวดัชุมพร กลุ่มตวัอย่างคือ นักเรียนชายและหญิงท่ีกาํลงัศึกษาอยู่ระดับชั้น
ประถมศึกษาปีท่ี 6 ปีการศึกษา 2552 โรงเรียนสังกดัสาํนกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
อาํเภอหลงัสวน จงัหวดัชุมพร จาํนวน 260 คน ซ่ึงไดม้าโดยการสุ่มเชิงชั้นภูมิอย่างเป็นสัดส่วน 
เคร่ืองมือท่ีใชเ้ก็บขอ้มูลมี 2 ส่วน คือ (1) แบบสอบถาม (2) เคร่ืองชัง่นํ้ าหนักและวดัส่วนสูง และ
กราฟมาตรฐานนํ้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงเด็กไทย  1-19 ปี ของกองโภชนาการ กระทรวง
สาธารณสุข พ.ศ. 2547 ผลการวิจยัพบวา่ ภาวะโภชนาการตามดชันีช้ีนํ้ าหนกัต่อส่วนสูงของนกัเรียน
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ส่วนใหญ่มีภาวะโภชนาการปกติ สภาพสังคม-เศรษฐกิจ พบว่า บิดามารดา
ของนกัเรียนส่วนใหญ่จบการศึกษาในระดบัประถมศึกษา บิดามารดาประกอบอาชีพเกษตรกรรม 
ขนาดของครอบครัวมีขนาดเลก็ นกัเรียนส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกตอ้งในระดบัดี 
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นอกนั้นมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกตอ้งระดบัปานกลาง และพฤติกรรมการบริโภคอาหารมี
ความสมัพนัธ์กบัภาวะโภชนาการของนกัเรียน อยา่งมีนบัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 ศรีสกุล  ชัยเวียง (2554,น. 122) ศึกษาสุขภาวะท่ีสัมพนัธ์กับความฉลาดทางอารมณ์ของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัเชียงใหม่ กลุ่มตวัอย่างจาํนวน  190 คน 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัเป็นแบบประเมินสุขภาวะ 4 ดา้น คือ สุขภาวะทางกาย  สุภาวะทางจิต สุข
ภาวะทางสังคม สุขภาวะทางจิตวิญญาณ และแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ ของวยัรุ่นของ
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ผลการศึกษาพบว่า นักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียน
สาธิตมหาวิทยาลยัเชียงใหม่มีสุขภาวะอยู่ในระดบัดี และมีความฉลาดทางอารมณ์ในเกณฑ์ปกติ 
และสุขภาวะทั้ง 4 ดา้น คือ ทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางจิตวิญาณมีความสัมพนัธ์กบัความ
ฉลาดทางอารมณ์ทั้งดา้นดี ดา้นเก่ง และดา้นสุข  
 พิณนภา แสงสาคร (2556,น. 97-98) ศึกษาสุขภาวะทางปัญญาของเยาวชนในจังหวัด
เชียงใหม่ กลุ่มตวัอยา่งเป็นเยาวชนอาย ุ18-24 ปี ในจงัหวดัเชียงใหม่ จาํนวน 400 คน โดยใชว้ิธีการ
สุ่มแบบแบ่งกลุ่ม 2 ชั้น เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคือ แบบสอบถามลกัษณะทางชีวสังคม และแบบ
วดัสุขภาวะทางปัญญา ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลโดยการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย และ
วิเคราะห์ความแปรปรวน พบว่า  1) เยาวชนในจงัหวดัเชียงใหม่มีสุขภาวะทางปัญญาอยู่ในระดบั
ค่อนขา้งสูง 2) เยาวชนท่ีมีความแตกต่างกนัทางเพศและศาสนามีสุขภาวะทางปัญญาไม่แตกต่างกนั 
3) เยาวชนท่ีมีความแตกต่างกนัทางดา้นกลุ่มสาขาวิชาท่ีเรียน ผลการเรียน และสถานภาพครอบครัว 
มีสุขภาวะทางปัญญาแตกต่างกนั 
 2.7.2 งานวจัิยต่างประเทศ 
 Sharif and Blank (2009) ไดศึ้กษาวิจยัเร่ือง ความสัมพนัธ์ระหว่างความรอบรู้ดา้นสุขภาพกบั
ดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) ของเดก็ท่ีมีนํ้ าหนกัเกิน(Overweight Children) จาํนวน 171 
คน ซ่ึงมีอายุระหว่าง 10 ถึง 16 ปี โดยใชแ้บบวดั STOFHLA พบว่า ความรอบรู้ดา้นสุขภาพมี
ความสัมพนัธ์ทางลบ กบัดชันีมวลกาย (r = -0.37, p=0.0009) และ ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการ
รับประทานอาหารอยา่งมีประสิทธิภาพของตวัเด็กเอง (r=0.40, p<0.0001) ผลลพัธ์สุขภาพ ไดแ้ก่ 
สถานะสุขภาพโดยรวม การควบคุมเบาหวาน การควบคุมการติดเช้ือเอชไอวี หรือบริการสุขภาพ 
เช่น การให้ภูมิคุ ้มกันโรคไข้หวัดใหญ่ การตรวจคัดกรอง โรคทางเพศสัมพันธ์ การเข้าถึง
โรงพยาบาล และค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพ ความรอบรู้ด้านสุขภาพมีความสัมพนัธ์กับพฤติกรรม
สุขภาพท่ีสําคญั คือ การใชย้าเสพติด การสูบบุหร่ี การให้นมลูก การปฏิบติัตวัตามคาํแนะนาํของ
แพทย ์และรายงานวิจยัพบวา่ มีความสามารถ ทาํนายค่า BMI ไดถึ้งร้อยละ 38 
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  MacCann (2010) ไดศึ้กษาความรู้ดา้นโภชนาการและการออกกาํลงักายทศันคติและ
พฤติกรรมท่ีพฒันาข้ึนใหม่กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนเกรดแปด พบว่า ประการพฤติกรรมของบิดา
มารดาและตวัเองมีความคลา้ยคลึงกันและสอดคลอ้งกันสําหรับการรับประทานอาหารท่ีดีต่อ
สุขภาพและการออกกาํลงักาย แต่ไม่เหมาะสาํหรับพฤติกรรมท่ีตอ้งหยดุน่ิงหรือรับประทานอาหาร
ท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ ประการท่ีสามความแตกต่างระหว่างเพศ คือ เด็กหญิงมีทศันคติดา้นโภชนาการ
และอาหารท่ีดีข้ึนในขณะท่ีเด็กชายกาํลงัออกกาํลงักายเป็นประจาํ นํ้ าหนกัเกินบุคคลอว้นสามารถ
ทาํนายผลการเรียนในโรงเรียนไดอี้กดว้ย 
 Bozlar and Arslanoglu (2016) ศึกษาพฤติกรรมการดาํเนินชีวิตตามวิถีชีวิตสุขภาพของ
นกัเรียนในโรงเรียนพลศึกษาและกีฬา (SPES) โดยใชด้ชันีมวลกาย (BMI) และตวัแปรอ่ืน ๆ 
การศึกษาประกอบดว้ยนกัเรียน 1695 คนท่ีกาํลงัศึกษา ขอ้มูลท่ีเก็บรวบรวมมาจากขอ้มูลส่วนบุคคล
ท่ีไม่ระบุตัวตนและแบบพฤติกรรมพฤติกรรมสุขภาพ พบว่า รายได้ของครอบครัวและระดับ
การศึกษาสูงจะมีการรับรู้ถึงพฤติกรรมสุขภาพท่ีสูงข้ึน และการออกกาํลงักายและโภชนาการท่ีไม่
เหมาะสมอย่างร้ายแรงของนักเรียนไม่แตกต่างกัน งานวิจยัน้ีสนับสนุนความจาํเป็นในการให้
กาํลงัใจและการสนบัสนุนอยา่งดีในเร่ืองเก่ียวกบัสุขภาพท่ีดี นอกจากน้ีนกัเรียนท่ีมีดชันีมวลกายตํ่า
มีคะแนนสูงกว่าในกลุ่มย่อยของนักเรียนท่ีเรียนสาขานันทนาการไดรั้บคะแนนท่ีสูงข้ึนในหลาย
ระดบั  
 จากการศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎี และผลงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งและส่งผลต่อสุขภาวะ พบว่า 
มีปัจจัยหลายอย่างท่ีส่งผลต่อสุขภาวะซ่ึงสามารถแบ่งปัจจัยต่างๆ เช่น พฤติกรรมการบริโภค 
พฤติกรรมการออกกาํลงักาย ความฉลาดทางอารมณ์ ความรับผิดชอบ การอบรมเล้ียงดูแบบ
ประชาธิปไตย การอบรมเล้ียงดูแบบลงโทษ ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน การตรวจสุขภาพ ร่วม
กิจกรรมดา้นสุขภาพระดบัภาวะโภชนาการ การรับรู้ความสามารถของตนเอง เจตคติเก่ียวกบัการ
ส่งเสริมสุขภาพ ทศันคติในการบริโภคอาหาร ส่ิงแวดลอ้มและการจดัการเรียนการสอน เป็นตวัแปร
สําคัญอย่างหน่ึงท่ีมีอิทธิพลต่อสุขภาวะของนักเรียนชั้ นประถมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียน สังกัด
สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ ทั้งน้ีเพื่อให้ไดข้อ้มูลท่ีเป็นประโยชน์ต่อการ
พฒันาและส่งเสริมสุขภาวะของนกัเรียนระดบัประถมศึกษาต่อไป ดงัตารางท่ี 2.4 
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ตารางที ่2.4 
แสดงผลการวิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อสุขภาวะ 

 
 
 
 
                          ชื่อเรื่อง 

 
               ปัจจยั 
 
 
 
ผูว้จิยั 

พ.
ศ. 

พฤ
ติก

รร
มก

าร
บริ

โภ
คอ

าห
าร

 

พฤ
ติก

รร
มก

าร
ออ

กก
าํล
งัก
าย

 

คว
าม
ฉล

าด
ทา
งอ
าร
มณ์

  

คว
าม
รับ

ผดิ
ชอ

บ 
 

กา
รอ
บร

มเ
ลี้ย
งดู
แบ

บป
ระ
ชา
ธิป

ไต
ย  

 

ผล
สมั

ฤท
ธิ์ท

าง
กา
รเรี

ยน
  

กา
รต
รว
จสุ

ขภ
าพ

 

ระ
ดบั

ภา
วะ
โภ

ชน
าก
าร

 

กา
รรั
บรู้

คว
าม
สา
มา
รถ
ขอ

งต
นเ
อง

 

เจต
คติ

เกี่ย
วก

บัก
าร
ส่ง

เส
ริม

สุข
ภา
พ 

ทศั
นค

ติใ
นก

าร
บริ

โภ
คอ

าห
าร

 

สิ่ง
แว
ดล

อ้ม
 

รว
ม 

ประสิทธิผลของโปรแกรมป้องกนัโรคอว้น
ต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
พฤติกรรม การทาํกิจกรรมทางกายของ
เดก็วยัเรียนที่มีภาวะนํ้าหนกัเกิน 

ศศิธร ตนัติเอกรัตน์ 2558             2 

ปัจจยัที่ส่งผลต่อภาวะสุขภาพของนักเรียน
ชั้ นมัธยมศึกษา  ตําบลคูบัว  จังหวัด
ราชบุรี 

วริดา อรรถเมธากลุ 2556             3 

สุขภาวะ ที่สัมพันธ์กับความฉลาดทาง
อารมณ์ของนกัเรียน ชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 
4  โรงเรียนสาธิตมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

ศรีสกลุ  ชยัเวยีง  2554             2 

รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพเ พื่อพัฒนา
นกัเรียนโรงเรียนบา้นดอนนาลุ่ม สังกดั
สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาเพชรบุรี 
เขต 1 

ชั ย วุ ฒิ  จุ ฑ า พัน ธ์
สวสัดิ์ 

2554             5 

66 
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ตารางที ่2.4 (ต่อ)                

 
 
 
                         ชื่อเรื่อง 

 
                 ปัจจยั 
 
 
 
ผูว้จิยั 

พ.
ศ. 

พฤ
ติก

รร
มก

าร
บริ

โภ
ค 

พฤ
ติก

รร
มก

าร
ออ

กก
าํล
งัก
าย

 

คว
าม
ฉล

าด
ทา
งอ
าร
มณ์

 

คว
าม
รับ

ผดิ
ชอ

บ 

กา
รอ
บร

มเ
ลี้ย
งดู
แบ

บป
ระ
ชา
ธิป

ไต
ย 

ผล
สมั

ฤท
ธิ์ท

าง
กา
รเรี

ยน
 

กา
รต
รว
จสุ

ขภ
าพ

 

ระ
ดบั

ภา
วะ
โภ

ชน
าก
าร

 

กา
รรั
บรู้

คว
าม
สา
มา
รถ
ขอ

งต
นเ
อง

 

เจต
คติ

เกี่ย
วก

บัก
าร
ส่ง

เส
ริม

สุข
ภา
พ 

ทศั
นค

ติใ
นก

าร
บริ

โภ
คอ

าห
าร

 

สิ่ง
แว
ดล

อ้ม
 

รว
ม 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของ
นักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่  5-6 
สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา
ยะลาเขต 1 

พิชามญช ์ จนัทรุส 2552             3 

ภาวะสุขภาพของนัก เ รียนมัธยมศึกษา
ตอนตน้ของโรงเรียนที่เขา้ร่วมและไม่
เข้า ร่วมโครงการโรงเรียนส่งเสริม
สุขภาพ 

วรีพรรณ หงัสสูตร 2552             6 

ปัจจยัที่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรสุขภาพ
ตนเองตามยุทธศาสตร์  เ มืองไทย
แขง็แรงของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี 

พิษ นุ  อ ภิสมาจาร
โยธิน 

2549             4 

การพัฒนาดัชนีชี้วดัสุขภาพของนักเรียน
ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย 

เอมอชัฌา วฒันบุรา
นนท ์

2549             3 

รวม  5 5 3 4 3 1 1 2 1 1 1 1  

67 
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ตารางที ่2.5 
สรุปผลการวิเคราะห์ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อสุขภาวะ    

ปัจจัย ผู้วจัิย พ.ศ. 
1. พฤติกรรมการบริโภค  ศศิธร ตนัติเอกรัตน์ 

ชยัวฒิุ จุฑาพนัธ์สวสัด์ิ 
วรีพรรณ หงัสสูตร 
พิษนุ อภิสมาจารโยธิน 
เอมอชัฌา วฒันบุรานนท ์

2558 
2554 
2552 
2549 
2549 

2. พฤติกรรมการออกกาํลงักาย ศศิธร ตนัติเอกรัตน์ 
วิรดา อรรถเมธากลุ 
ชยัวฒิุ จุฑาพนัธ์สวสัด์ิ 
วรีพรรณ หงัสสูตร 
พิษนุ อภิสมาจารโยธิน 

2558 
2556 
2554 
2552 
2549 

3. ความฉลาดทางอารมณ์  ศรีสกลุ  ชยัเวียง  
วรีพรรณ หงัสสูตร 
พิษนุ อภิสมาจารโยธิน 

2554 
2552 
2549 

4. ความรับผดิชอบต่อตนเอง  ชยัวฒิุ จุฑาพนัธ์สวสัด์ิ 
พิชามญช ์ จนัทรุส  
วรีพรรณ หงัสสูตร 
พิษนุ อภิสมาจารโยธิน 

2554 
2552 
2552 
2549 

5. การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย   พิชามญช ์ จนัทรุส 
วรีพรรณ หงัสสูตร 
เอมอชัฌา วฒันบุรานนท ์

2552 
2552 
2549 

6. ระดบัภาวะโภชนาการ วิรดา อรรถเมธากลุ 
ชยัวฒิุ จุฑาพนัธ์สวสัด์ิ 

2556 
2554 

 
 จากตารางท่ี 2.5 จะเห็นไดว้่า ปัจจยัท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบัสุขภาวะมีหลายปัจจยั ซ่ึงปัจจยัท่ีมี
การวิจัย พบว่า มีความเก่ียวขอ้งกับสุขภาวะและมีความถ่ีสูงกว่าปัจจัยอ่ืนๆ มี 6 ปัจจัย ได้แก่
พฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการออกกาํลงักาย ความฉลาดทางอารมณ์ ความรับผิดชอบต่อ
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ตนเอง การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย  และระดบัภาวะโภชนาการ ดงันั้นในการวิจยัคร้ังน้ี
ผูว้ิจยัทาํการศึกษาปัจจยัทั้ง 6 ดา้น เน่ืองจากปัจจยัเหล่าน้ีส่งผลต่อสุขภาวะของนกัเรียน 

 

2.8 กรอบแนวคดิในการวจิยั 
 
 จากการศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎี และผลงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งและส่งผลต่อสุขภาวะ พบว่า 
มีปัจจัยหลายอย่างท่ีส่งผลต่อสุขภาวะซ่ึงสามารถแบ่งปัจจัยต่างๆ เช่น พฤติกรรมการบริโภค 
 พฤติกรรมการออกกาํลงักาย ความฉลาดทางอารมณ์ ความรับผิดชอบต่อตนเอง การอบรม
เล้ียงดูแบบประชาธิปไตย ระดบัภาวะโภชนาการ เป็นตวัแปรสําคญัอย่างหน่ึงท่ีมีอิทธิพลต่อสุข
ภาวะของนกัเรียน ดงันั้นในการวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัจึงนาํตวัแปรดงักล่าวมาศึกษาหาความสัมพนัธ์กบั
สุขภาวะของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 สงักดัสาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ 
ทั้ งน้ีเพื่อให้ได้ข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์ต่อการพฒันาและส่งเสริมสุขภาวะของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาต่อไป รายละเอียดจากแผนภาพประกอบท่ี 2.3 
 

ตัวแปรพยากรณ์ 
1. ภาวะโภชนาการ  
2. ความฉลาดทางอารมณ์  
3. ความรับผดิชอบต่อตนเอง  
4. พฤติกรรมการบริโภค  
5. พฤติกรรมการออกกาํลงักาย  
6. การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย   

 
ภาพที ่2.3 กรอบแนวคิดในการวิจยั 
 
 

 
 

ตัวแปรเกณฑ์ 
สุขภาวะ 
 - ดา้นร่างกาย 
 - ดา้นจิตใจ 
 - ดา้นสงัคม 
 - ดา้นจิตวิญญาณ 
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บทที ่3 

วธีิดาํเนินการวจิัย 
 
 

 การศึกษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาวะของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนในเขตอาํเภอ
พรเจริญ สังกดัสํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ ผูว้ิจยัไดด้าํเนินตามลาํดบัขั้น
ดงัต่อไปน้ี 
  1. ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
  2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นงานวจิยั 
  3. การสร้างและหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
  4. การเกบ็รวบรวมขอ้มูล 
  5. การวิเคราะห์ขอ้มูล 
  6. สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล 
 

3.1  ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
 

3.1.1 ประชากร 
ประชากร ไดแ้ก่ ประชากร ไดแ้ก่ นกัเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 สังกดัสาํนกังานเขต

พื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2559 จาํนวน 5,090 คน จาก 214 
โรงเรียน (สาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ, 2559)  

3.1.2 กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ นกัเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 สังกดัสาํนกังานเขตพ้ืนท่ีการศึกษา

ประถมศึกษาบึงกาฬ ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2559 จาํนวน 461 คน จาก 16 โรงเรียน ซ่ึงไดม้าโดย
วิธีการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multi – stage Random Sampling) ซ่ึงไดข้อ้มูลกลบัมาจาํนวน 455 
คน คิดเป็นร้อยละ 98.67 มีรายละเอียดการสุ่มกลุ่มตวัอยา่งและขั้นตอนในการสุ่มตวัอยา่งดงัน้ี 

1.3 วธีิการสุ่มตัวอย่าง 
 ขั้นที ่1 การประมาณขนาดกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี โดยใชสู้ตรของทาโรยามาเน่ 
(อรัญ ซุยกระเด่ือง, 2557 ,น.60)  
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  1. ขนาดกลุ่มตัวอย่าง  
  สูตรของ ทาโรยามาเน่ (อรัญ ซุยกระเด่ือง, 2557,น. 60)  
 

        ݊	 ൌ 	 ே

ଵାே௘మ
                                                                          (3-1) 

 

   เม่ือ n เป็นขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง  
     N ขนาดของประชากร  
     e เป็นความคาดเคล่ือนของการประมาณค่า (0.05 หรือ 0.01) 
  
  การคาํนวณหาขนาดกลุ่มตวัอยา่งโดยใชสู้ตร Yamane โดยกาํหนดระดบัความเช่ือมัน่ 95 
เปอร์เซ็นตแ์ละยอมใหเ้กิดความเคล่ือนร้อยละ 5 ไดด้งัน้ี 
 
          ݊	 ൌ 	

5,090	
ଵା5,090	ሺ଴.଴ହሻమ                                                       (3-2) 

             =    399.84 

 
  ผลการคาํนวณขนาดกลุ่มตวัอย่างพบว่า จากประชากร จาํนวน 5,090 คน จะไดจ้าํนวน
ตวัอยา่งเท่ากบั 399.84 หน่วยตวัอยา่ง หรือประมาณ 400 คน ดงันั้นในการวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัจะตอ้งใช้
ตวัอยา่งนอ้ยท่ีสุดไม่ตํ่ากวา่ 400 คน จึงถือวา่เป็นตวัอยา่งท่ีเพียงพอสาํหรับใชใ้นการวิจยั 
 ขั้นที ่2 แบ่งขนาดโรงเรียน จาํแนกโรงเรียนในแต่ละอาํเภอ ออกเป็น 3 ขนาด คือ ขนาดเลก็ 
ขนาดกลาง ขนาดใหญ่ ตามเกณฑด์งัน้ี (กระทรวงศึกษาธิการ, 2554) 
  โรงเรียนขนาดใหญ่   หมายถึง โรงเรียนท่ีมีจาํนวนนกัเรียนตั้งแต่ 281 คนข้ึนไป 
  โรงเรียนขนาดกลาง  หมายถึง โรงเรียนท่ีมีจาํนวนนกัเรียนตั้งแต่ 121 – 280 คน 
  โรงเรียนขนาดเลก็   หมายถึง โรงเรียนท่ีมีจาํนวนนกัเรียนไม่เกิน 120 คน 
 ขั้นที ่3 สุ่มเลือกอาํเภอในสงักดัสาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ จากนั้นแต่
ละขนาดตามสัดส่วนในแต่ละขนาดโรงเรียน จากนั้นทาํการสุ่มโรงเรียนแต่ละขนาดโรงเรียน โดย
การสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) แลว้ไดน้กัเรียนในโรงเรียนท่ีสุ่มไดเ้ป็นตวัอยา่ง 
รายละเอียดดงัตารางท่ี 3.1 
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ตารางที ่3.1 
แสดงจาํนวนโรงเรียนและจาํนวนนักเรียนท่ีได้จากการสุ่ม จาํแนกตามขนาดโรงเรียน 

 
อาํเภอ 

ขนาด
โรงเรียน 

 
โรงเรียน 

ขนาด
ประชากร 
(นกัเรียน) 

จาํนวน
ตวัอยา่ง 

(นกัเรียน) 
พรเจริญ ขนาดใหญ่ ชุมชนบา้นโคกอุดม 

อนุบาลพรเจริญ 
525 
742 

64 
80 

ขนาดกลาง บา้นวงัยาว 
บา้นหนองผกัแวน่ 

150 
276 

16 
39 

ขนาดเลก็ บา้นปรารถนาดี 
บา้นสร้างคาํ 

83 
87 

7 
13 

เซกา ขนาดใหญ่ บา้นท่าสะอาด 
บา้นหวัแฮต 

348 
247 

52 
25 

ขนาดกลาง ชุมชนบา้นหนองห้ิง 
บา้นท่าเชียงเครือ 

158 
193 

23 
19 

ขนาดเลก็ บา้นใหม่สามคัคี 65 7 
เมืองบึงกาฬ ขนาดใหญ่ โรงเรียนชุมชนบา้น

โนนสมบูรณ์  
846 67 

ขนาดกลาง บา้นทองสาย 276 29 
ขนาดเลก็ บา้นท่าไคร้ 

บา้นกาํแพงเพชร 
50 

112 
6 

14 
รวม 4,158 461 

 
3.2  เคร่ืองมือทีใ่ช้ในงานวจิยั 
 เคร่ืองท่ีใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มูลคร้ังน้ี มี 2 ฉบบั ไดแ้ก่  
  3.2.1 แบบวดัปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาวะจาํนวน 4 ตอน 
   ตอนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไป ประกอบดว้ย โรงเรียน อาํเภอ  ชั้น เลขท่ี เพศ อาย ุนํ้าหนกั 
ส่วนสูง 
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   ตอนที ่2 วดัสุขภาวะ มีลกัษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 
ระดบั คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอ้ย และนอ้ยท่ีสุด โดยมีขอ้คาํถามรวมทั้งส้ิน 40 ขอ้ 
   ตอนที ่3 วดัความฉลาดทางอารมณ์ มีลกัษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 
(Rating Scale) 5 ระดบั คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอ้ย และนอ้ยท่ีสุด โดยมีขอ้คาํถามรวมทั้งส้ิน 
10 ขอ้ 
   ตอนที ่4 วดัความรับผดิชอบ  มีลกัษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating 
Scale) 5 ระดบั คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอ้ย และนอ้ยท่ีสุด โดยมีขอ้คาํถามรวมทั้งส้ิน 11 ขอ้ 
  3.2.2 แบบสอบถามปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาวะจาํนวน 4 ตอน 
   ตอนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไป ประกอบดว้ย โรงเรียน อาํเภอ  ชั้น เลขท่ี เพศ อาย ุ 
นํ้าหนกั ส่วนสูง 
   ตอนที ่2 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค มีลกัษณะเป็นแบบมาตราส่วน 
ประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดบั คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอ้ย และนอ้ยท่ีสุด โดยมีขอ้
คาํถามรวมทั้งส้ิน 11 ขอ้ 
   ตอนที ่3 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกาํลงักาย มีลกัษณะเป็นแบบมาตราส่วน
ประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดบั คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอ้ย และนอ้ยท่ีสุด โดยมีขอ้
คาํถามรวมทั้งส้ิน 12 ขอ้ 
   ตอนที ่4 แบบสอบถามการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย  มีลกัษณะเป็น 
แบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดบั คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอ้ย และนอ้ย
ท่ีสุด โดยมีขอ้คาํถามรวมทั้งส้ิน 9 ขอ้ 
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3.3  การสร้างและหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
 วิธีดาํเนินการสร้างเคร่ืองมือในการเกบ็รวบรวมขอ้มูลเพื่อทาํการวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัได้
ดาํเนินการสร้างเคร่ืองมือ มีขั้นตอนการสร้างดงัแสดงในภาพประกอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที ่3.1 ลาํดบัขั้นตอนในการดาํเนินการสร้างเคร่ืองมือวดั 

การกาํหนดจุดมุ่งหมายในการสร้างเคร่ืองมือ 

ศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

เขียนนิยามปฏิบติัการ 

เขียนขอ้คาํถามตามนิยามเชิงปฏิบติัการ 

หาความเท่ียงตรงตามเน้ือหา 

ทดลองใชเ้คร่ืองมือ 

วิเคราะห์ค่าอาํนาจจาํแนกรายขอ้เพ่ือคดัเลือกและปรับปรุง 

หาคุณภาพของเคร่ืองมือวดัดา้นความเช่ือมัน่ 
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 จากลาํดบัขั้นตอนในการดาํเนินการสร้างเคร่ืองมือวดั อธิบายรายละเอียดไดด้งัน้ี 
  1. กาํหนดจุดมัง่หมายในการสร้างเคร่ืองมือวดัคร้ังน้ี เพื่อนาํเคร่ืองมือท่ีสร้างข้ึนให้มี
คุณภาพไปใชใ้นการศึกษาคร้ังต่อไป 
  2. ศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อนาํไปเป็นแนวทางในการสร้างเคร่ืองวดั 
  3. กาํหนดประเดน็ท่ีตอ้งการสร้างแบบสอบถามและแบวดัโดยใหน้าํนิยามเชิงปฏิบติัการ 
เพื่อนาํไปเป็นแนวทางในการสร้างเคร่ืองมือวดั 
  4. สร้างขอ้คาํถามใหส้อดคลอ้งกบัประเด็นท่ีกาํหนด โดยการเขียนขอ้ความตามนิยามเชิง
ปฏิบติัการโดยศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง และในการสร้างขอ้คาํถาม 
  5. สร้างแบบวดัตามคุณลกัษณะต่างๆ โดยสร้างเป็นแบบมาตรส่วนประมาณค่า 5 ระดบั 
ตามวิธีของ Likert (1932, อา้งถึงใน ปรียาพร วงศอ์นุตรโรจน์, 2546 ,น. 255 - 256) โดยกาํหนด
เกณฑก์ารตรวจใหค้ะแนนของแบบวดั ดงัน้ี 
   5.1 คาํถามเชิงนิมานหรือเชิงบวก (Positive Scale) 
     มากท่ีสุด  เท่ากบั 5 คะแนน 
     มาก   เท่ากบั 4 คะแนน 
     ปานกลาง  เท่ากบั 3 คะแนน 
     นอ้ย   เท่ากบั 2 คะแนน 
     นอ้ยท่ีสุด  เท่ากบั 1 คะแนน 
   5.2 คาํถามเชิงนิเสธหรือเชิงลบ (Negative Scale) 
     มากท่ีสุด เท่ากบั 1 คะแนน 
     มาก  เท่ากบั 2 คะแนน 
     ปานกลาง เท่ากบั 3 คะแนน 
     นอ้ย  เท่ากบั 4 คะแนน 
     นอ้ยท่ีสุด เท่ากบั 5 คะแนน 
  6. นาํเคร่ืองมือวดัท่ีสร้างข้ึนเสนออาจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพื่อขอคาํแนะนาํและ
ตรวจแกไ้ข แลว้นาํไปใหผู้เ้ช่ียวชาญตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity) ความ
เหมาะสมทั้งดา้นเน้ือหาขอ้คาํถามและภาษาท่ีใชว้่าวดัไดต้รงกบัคุณลกัษณะท่ีตอ้งการหรือไม่ แลว้
ให้คะแนน +1 เม่ือแน่ใจว่าวดัไดต้รงใหค้ะแนน -1 เม่ือแน่ใจว่าวดัไดไ้ม่ตรง และใหค้ะแนน 0 เม่ือ
แน่ใจ ผูเ้ช่ียวท่ีใหค้วามอนุเคราะห์ตรวจสอบเคร่ืองมือ จาํนวน 5 ท่าน ดงัรายนามต่อไปน้ี 
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   6.1 ผูช่้วยศาสตราจารยไ์พศาล เอกะกุล วุฒิการศึกษา ศษ.ม. (การวดัและประเมินผล
การศึกษา) ตาํแหน่งอาจารยส์าขาวิจยัและประเมินผลการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏั
มหาสารคาม ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการวดัผลและประเมินผลการศึกษา 
   6.2 อาจารย ์ดร.อาทิตย ์อาจหาญ วุฒิการศึกษา ปร.ด. (วิจยัและประเมินผลการศึกษา) 
ตําแหน่งอาจารย์สาขาวิจัยและประเมินผลการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏ
มหาสารคาม ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการวดัผลและประเมินผลการศึกษา 
   6.3 อาจารยอ์พนัตรี พูลพุทธา วุฒิการศึกษา กศ.ม. (การวิจัยการศึกษา) ตาํแหน่ง
อาจารยส์าขาวิจัยและประเมินผลการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม 
ผูเ้ช่ียวชาญดา้นสถิติและการวิจยั 
   6.4 ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.จนัทร์เพญ็ ภูโสภา วุฒิการศึกษา กศ.ม. (จิตวิทยาการให้
คาํปรึกษา) ตาํแหน่งอาจารยส์าขาวิชาจิตวิทยาและการแนะแนว คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏั
มหาสารคาม ผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวิทยาและการแนะแนว 
   6.5 นายแพทยน์เรศ มณีเทศ วุฒิการศึกษา กศ.ม. (เวชศาสตร์ป้องกนั แขนงจิตเวช
ชุมชน) ตาํแหน่งผูอ้าํนวยการโรงพยาบาลพระอาจารยฝ่ั์น อาจาโร  
อาํเภอพรรณานิคม จงัหวดัสกลนคร ผูเ้ช่ียวชาญดา้นสุขภาวะ 
  7. นาํผลการพิจารณาความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity) ของผูเ้ช่ียวชาญไป
คาํนวณหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Congruence ,น.   IOC) แลว้คดัเลือกขอ้ความท่ีมีค่า
ดัชนีความสอดคล้องตั้ งแต่ .60 ข้ึนไป (พิสณุ ฟองศรี, 2553 ,น. 155) ถา้น้อยกว่า .60 ก็นําไป
ปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะท่ีผูเ้ช่ียวชาญแนะนาํหรือตดัท้ิงซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 
   7.1 แบบวดัปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาวะ 
    ตอนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไป  
    ตอนที่ 2 วดัสุขภาวะ ไดข้อ้คาํถามจาํนวน 40 ขอ้ มีค่าดชันีความสอดคลอ้งตั้งแต่ 
.80 -1.00  
    ตอนที่ 3 วดัความฉลาดทางอารมณ์ ไดข้อ้คาํถามจาํนวน 10 ขอ้ มีค่าดชันีความ
สอดคลอ้งเท่ากบั 1.00  
    ตอนที่ 4 วัดความรับผิดชอบ   ได้ข้อคําถามจํานวน  11 ข้อ  มีค่าดัชนีความ
สอดคลอ้งเท่ากบั 1.00  
   7.2 แบบสอบถามปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาวะ 
    ตอนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไป  
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    ตอนที ่2 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค ไดข้อ้คาํถามจาํนวน 
11 ขอ้ มีค่าดชันีความสอดคลอ้งตั้งแต่ .60 -1.00 (ดงัรายละเอียดในภาคผนวก ก ,น.   128) 
    ตอนที ่3 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกาํลงักาย ไดข้อ้คาํถามจาํนวน 12 ขอ้ มี
ค่าดชันีความสอดคลอ้งตั้งแต่ .80 -1.00 (ดงัรายละเอียดในภาคผนวก ก ,น.   129) 
    ตอนที ่4 แบบสอบถามการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย ไดข้อ้ 
คาํถามจาํนวน 9 ขอ้ มีค่าดชันีความสอดคลอ้งเท่ากบั 1.00 (ดงัรายละเอียดในภาคผนวก ก ,น.   130) 
  8. นาํเคร่ืองมือท่ีไดก้ารตรวจสอบแลว้นาํไปทดลองใช ้(Try - Out) กบันกัเรียนระดบัชั้น
ประถมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนอนุบาลนวรัตน์ อาํเภอพรเจริญ จงัหวดับึงกาฬ ท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง 
แลว้นาํขอ้มูลมาวิเคราะห์หาค่าอาํนาจจาํแนกรายขอ้ โดยใชว้ิธีหาความสัมพนัธ์ระหว่างคะแนนราย
ขอ้กบัคะแนนรวม (Item Total Correlation) แลว้คดัเลือกขอ้มีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ท่ีมี
นัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จากนั้นนําคะแนนเฉพาะขอ้ท่ีผ่านเกณฑ์มาวิเคราะห์หาค่าความ
เช่ือมัน่ของแบบสอบถามทั้งฉบบั โดยใชว้ิธีสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha - Coefficient) ตามวิธี
ของครอนบาค ไดข้อ้คาํถามท่ีเขา้เกณฑโ์ดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
   8.1 แบบวดัปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาวะ 
    ตอนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไป  
    ตอนที ่2 วดัสุขภาวะ ไดข้อ้คาํถามท่ีเขา้เกณฑจ์าํนวน 40 ขอ้ มีค่าอาํนาจจาํแนกราย
ขอ้ตั้งแต่ .242 - .745 และค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .911(ดงัรายละเอียดในภาคผนวก ข,น.   132-133) 
    ตอนที ่3 วดัความฉลาดทางอารมณ์ ไดข้อ้คาํถามท่ีเขา้เกณฑจ์าํนวน 10ขอ้ มีค่า
อาํนาจจาํแนกรายขอ้ตั้งแต่ .302 - .626 และค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .819 (ดงัรายละเอียดในภาคผนวก 
ข,น.   134) 
    ตอนที ่4 วดัความรับผดิชอบ ไดข้อ้คาํถามท่ีเขา้เกณฑจ์าํนวน 11 ขอ้ มีค่าอาํนาจ
จาํแนกรายขอ้ตั้งแต่ .386 - .638 และค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .832 (ดงัรายละเอียดในภาคผนวก ข,น.   
135) 
   7.2 แบบสอบถามปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาวะ 
    ตอนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไป  
    ตอนที ่2 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค ไดข้อ้คาํถามท่ีเขา้เกณฑจ์าํนวน 11 
ขอ้ มีค่าอาํนาจจาํแนกรายขอ้ตั้งแต่ .243 - .553 และค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .777 
    ตอนที ่3 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกาํลงักาย ไดข้อ้คาํถามท่ีเขา้เกณฑ์
จาํนวน 12 ขอ้ มีค่าอาํนาจจาํแนกรายขอ้ตั้งแต่ .427 - .684 และค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .868 



78	
	
    ตอนที ่4 แบบสอบถามการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย ไดข้อ้คาํถามท่ี
เขา้เกณฑจ์าํนวน 9 ขอ้ มีค่าอาํนาจจาํแนกรายขอ้ตั้งแต่ .372 - .677 และค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .831 
  9. จดัพิมพเ์คร่ืองมือวดัฉบบัสมบูรณ์ แลว้นาํไปเกบ็ขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่ง 
 

3.4  การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 
 ในการทาํวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัเป็นผูด้าํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มูล ซ่ึงมีขั้นตอนดงัน้ี 
  3.4.1 ผูว้ิจยัติดต่อขอรับหนงัสือขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่อการวิจยั
จากคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัมหาสารคาม ถึงผูบ้ริหารสถานศึกษาของโรงเรียนท่ีเป็น
กลุ่มตวัอยา่ง 
  3.4.2 ติดต่อโรงเรียนท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่งเพื่อแนะนาํ กาํหนดวนั เวลา ในการเก็บรวบรวม
ขอ้มูล 
  3.4.3 ช้ีแจงใหน้กัเรียนกลุ่มตวัอยา่งทราบถึงวตัถุประสงคข์องการเก็บขอ้มูลและขอความ
ร่วมมือในการตอบเคร่ืองมือวดั 
  3.4.4 นาํเคร่ืองมือทั้งหมดไปเกบ็รวบรวมขอ้มูลกบักลุ่มตวัอยา่งตามวนั เวลา ท่ีกาํหนด 
  3.4.5 รวบรวมเคร่ืองมือวดัท่ีได้จากกลุ่มตัวอย่าง ไปแยกหมวดหมู่ตรวจสอบความ
เรียบร้อย แลว้ตรวจใหค้ะแนนตามเกณฑท่ี์กาํหนดไว ้หลงัจากนั้นนาํไปวิเคราะห์ สรุปและอภิปราย
ผล 
 

3.5  การวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 การวิเคราะห์ขอ้มูลในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยันาํขอ้มูลท่ีรวบรวมมาวิเคราะห์ตามระเบียบวิธีทาง
สถิติ โดยใชโ้ปรแกรมสาํเร็จรูป ซ่ึงมีขั้นตอนการวิเคราะห์ดงัน้ี 
  3.5.1 ความสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการออกกาํลงักาย ความ
ฉลาดทางอารมณ์ ความรับผิดชอบ การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย และระดบัภาวะโภชนาการ 
กบัสุขภาวะของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 ในเขตอาํเภอพรเจริญ สังกดัสํานักงานเขตพื้นท่ี
การศึกษาประถมศึกษา ซ่ึงรายละเอียดดงัน้ี 
   3.5.1.1 ระดบัภาวะโภชนาการ ซ่ึงแปลความหมายของค่าเฉล่ียไดก้าํหนดเกณฑ ์ดงัน้ี 
ภาวะโภชนาการของ เดก็อาย ุ2-20 ปี (CDC, 2000 อา้งถึงใน ประสงค ์เทียนบุญ, 2547) ตามตารางท่ี 
3.2 ดงัน้ี  
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ตารางที ่3.2 
ภาวะโภชนาการของเดก็อาย ุ2-20 ปี ตามค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ของ BMI-for-Age 

ภาวะโภชนาการ BMI-for-age 

นํ้าหนกัตํ่ากวา่เกณฑม์าตรฐาน <5th Percentile 
ระดบัปกติ 5th to 85th Percentile 

เส่ียงต่อภาวะนํ้าหนกัเกิน 85th to 95th Percentile 
นํ้าหนกัเกิน >=95th Percentile 

 
   3.51.2 ค่าสถิติพื้นฐานของแบบวดัสุขภาวะของนักเรียน   ความฉลาดทางอารมณ์ 
ความรับผิดชอบ ระดบัภาวะโภชนาการ และแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการ
ออกกาํลงักาย การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย  ซ่ึงแปลความหมายของค่าเฉล่ียไดก้าํหนดเกณฑ ์
ดงัน้ี (รศ.ดร.บุญชม ศรีสะอาด,2538 ,น. 68) 
    ค่าเฉล่ีย   ความหมาย 
    4.51 – 5.00  มากท่ีสุด 
    3.51 – 4.50  มาก 
    2.51 – 3.50  ปานกลาง 
    1.51 – 2.50  นอ้ย 
    1.00 – 1.50  นอ้ยท่ีสุด 
   3.5.1.3 ความสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการออกกาํลงักาย  
ความฉลาดทางอารมณ์ ความรับผิดชอบ การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย  และระดบัภาวะ
โภชนาการกบัสุขภาวะของนกัเรียน โดยใชสู้ตรสหสมัพนัธ์ของเพียร์สนั 
   3.5.1.4 ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณ ค่าสัมประสิทธ์ิการพยากรณ์ และค่า
สมัประสิทธ์ิการพยากรณ์ท่ีเปล่ียนไปจากเดิมเม่ือเพิ่มตวัพยากรณ์ทีละตวั 
  3.5.2 การอธิบายดา้นพฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการออกกาํลงักาย  ความฉลาดทาง
อารมณ์ ความรับผิดชอบ การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย  และระดบัภาวะโภชนาการท่ีส่งผล
ต่อสุขภาวะของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 สังกดัสาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษา ซ่ึง
มีรายละเอียดดงัน้ี  
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   การวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธ์ิของตวัพยากรณ์ ไดแ้ก่ พฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรม
การออกกาํลงักาย  ความฉลาดทางอารมณ์ ความรับผิดชอบ การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย  
และระดบัภาวะโภชนาการท่ีสามารถอธิบายสุขภาวะของนกัเรียน 
 

3.6 สถติทิีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 
  3.6.1 สถิติท่ีใชใ้นการตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
   3.6.1.1 หาความเท่ียงตรง (Validity) ของแบบวดัและแบบสอบถาม โดยใชว้ิธีหาค่า
ดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Congruence : IOC) ของขอ้คาํถามแต่ละขอ้กบันิยามศพัทเ์ฉพาะ 
โดยมีสูตรดงัน้ี (ไพศาล วรคาํ, 2556 ,น. 269) 
 

           IOC ൌ 	
∑ୖ

୒
                                             (3-3) 

    

   เม่ือ  IOC    แทน  ดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้คาํถามแต่ละขอ้ 
            กบันิยมศพัทเ์ฉพาะ 
     ∑R แทน ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ 
     N  แทน จาํนวนผูเ้ชียวชาญทั้งหมด 
   3.6.1.2 วิเคราะห์ค่าอาํนาจจาํแนกรายขอ้ของแบบสอบถามและแบบวดั โดยวิเคราะห์
หาค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งคะแนนแต่ละขอ้กบัคะแนนรวม (Item Total Correlation) 
โดยใชสู้ตรสหสมัพนัธ์ของเพียร์สนั (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) ดงัน้ี 
(ไพศาล วรคาํ, 2556 ,น. 269) 
 

௫௬ݎ    ൌ
௡∑௑௒ᇲି	∑௑∑௒ᇲ

ඥሾ௡∑௑మିሺ∑௑ሻమሿሾ௡∑௒ᇲమିሺ∑௒ᇲሻమሿ
                                     (3-4) 

 
   เม่ือ  ݎ௫௬     แทน สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ 
     X  แทน คะแนนรายขอ้ 
     Y  แทน คะแนนรวม 
     Yᇱ  แทน คะแนนรวมท่ีหกัคะแนนขอ้นั้นออกแลว้ Yᇱ= Y-X 
     n   แทน จาํนวนผูต้อบแบบสอบถาม 
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   3.6.1.3 วิเคราะห์ค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) ของแบบสอบถามและแบบวดัทั้งฉบบั
โดยใชว้ิธีหาค่าสมัประสิทธ์ิของแอลฟา (Alpha Coefficient) ตามวิธีของครอนบาค (ไพศาล วรคาํ, 
2556 ,น. 288) โดยใชสู้ตรดงัน้ี 
 

         ∝ൌ ሾ
௞

௞ିଵ
ሿሾ1 െ

∑ௌ೔
మ

ௌ೟
మ ሿ                                                 (3-5) 

 
   เม่ือ  k     แทน จาํนวนขอ้คาํถามของแบบวดั 
     ௜ܵ

ଶ แทน ผลรวมของความแปรปรวนแต่ละขอ้ 
     ܵ௧ଶ แทน ความแปรปรวนของคะแนนทั้งฉบบั 
  3.6.2 สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูลพื้นฐาน 
   3.6.2.1 ค่าเฉล่ีย (Mean) กรณีคาํนวณค่าเฉล่ียท่ีไม่แจกแจงความถ่ีใชสู้ตรดงัน้ี (ไพศาล 
วรคาํ, 2556 ,น. 288) 
 

          X	ഥ ൌ 	
∑ଡ଼

୒
                                                                      (3-7) 

 
   เม่ือ  X	ഥ      แทน ตวักลางค่าคณิตหรือค่าเฉล่ีย 
     ∑X แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 
     N  แทน จาํนวนสมาชิกในตวัอยา่ง 
   3.6.2.2 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) เป็นการรวบรวมขอ้มูลจากกลุ่ม
ตวัอยา่ง ใชสู้ตรดงัน้ี (ไพศาล วรคาํ, 2556 ,น. 288) 
 

   SD ൌ ට
୒∑ଡ଼మିሺ∑ଡ଼ሻమ

୒ሺ୒ିଵሻ
 

 
   เม่ือ  SD    แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
     X  แทน คะแนนแต่ละตวั 
     N  แทน จาํนวนขอ้มูลทั้งหมด 
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  3.6.3 สถิติท่ีใชใ้นการอธิบายความสมัพนัธ์และสร้างสมการพยากรณ์ 
    3.6.3.1 หาความสัมพนัธ์ระหว่างตวัแปรพยากรณ์ทั้ งหมด คือ พฤติกรรมการ
บริโภค พฤติกรรมการออกกาํลงักาย  ความฉลาดทางอารมณ์ ความรับผิดชอบ การอบรมเล้ียงดู
แบบประชาธิปไตย  และระดับภาวะโภชนาการ  กับตัวแปรเกณฑ์ คือ สุขภาวะ โดยหาค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณ (Multiple Correlation Coefficient) โดยใชสู้ตรดงัน้ี (บุญชม  
ศรีสะอาด, 2541 ,น. 142) 
 
       Rଶ ൌ 	β୧r୷ଵ ൅ βଶr୷ଶ൅. . . ൅β୩r୷୩	                                  (3-8) 
 

    เม่ือ  Rଶ       แทน กาํลงัสองของสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์พหุคูณ 
     β୧ሺ୧ୀଵ,ଶ,…,୩ሻ   แทน ค่านํ้ าหนกัเบตา้หรือสมัประสิทธ์ิการถดถอยในรูป
             ของคะแนนมาตรฐานของตวัแปรอิสระ  
             (ตวัพยากรณ์) ตวัท่ี i(I = 1 ถึง k) 

     r୷ଵ,r୷ଶ, … ryk แทน สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรตาม  
             (ตวัเกณฑ)์ กบัตวัอิสระ (ตวัพยากรณ์) ตวัท่ี 1 ถึง 
             ตวัท่ี k ตามลาํดบั 

       k    แทน  จาํนวนตวัแปรอิสระ (ตวัพยากรณ์) 
 
    3.6.3.2 หาตวัพยากรณ์ท่ีมีอิทธิพลต่อสุขภาวะโดยใชก้ารคิดวิเคราะห์ถดถอย
พหุคูณ (Multiple regression analysis) และสร้างสมการพยากรณ์ในรูปคะแนนดิบและคะแนน
มาตรฐาน (บุญชม ศรีสะอาด, 2541, น. 143-176) 
  สมการพยากรณ์ในรูปคะแนนดิบ 

                               Yᇱ ൌ a ൅ bଵXଵ ൅ bଶXଶ൅. . . ൅b୩X୩                                             (3-9) 
 

    เม่ือ  Yᇱ  แทน ค่าเฉล่ียคะแนนพยากรณ์ของตวัแปรตาม (ตวัเกณฑ)์ 
      a   แทน  ค่าคงท่ีของสมการพยากรณ์ในรูปแบบคะแนนดิบ 

bଵ, bଶ, … , b୩  แทน   ค่านํ้ าหนกัคะแนนดิบหรือสมัประสิทธ์ิการถดถอย
ของตวัแปรอิสระ(ตวัพยากรณ์) ตวัท่ี 1 ถึงตวัท่ี k ตามลาํดบั 

Xଵ,Xଶ, …X୩ แทน   คะแนนตวัแปรอิสระ(ตวัพยากรณ์) ตวัท่ี 1 ถึงตวัท่ี k ตามลาํดบั 
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K  แทน   จาํนวนตวัแปรอิสระ (ตวัพยากรณ์) สมการพยากรณ์ในรูป
          คะแนนมาตรฐาน 

 
    Zᇱ ൌ β୧Zଡ଼ଵ ൅ βଶZଡ଼ଶ൅. . . ൅β୩Zଡ଼୩                                      (3-10) 

 

    เม่ือ  Zᇱ   แทน คะแนนพยากรณ์ในรูปของคะแนนมาตรฐานของตวัแปร
ตาม (ตวัเกณฑ)์ 

    β୧, βଶ, … , β௞  แทน ค่านํ้ าหนกัเบตา้หรือสมัประสิทธ์ิการถดถอยของคะแนน
มาตรฐานหรือตวัแปรอิสระ(ตวัพยากรณ์) ตวัท่ี 1 ถึงตวัท่ี k 
ตามลาํดบั 

   Zଡ଼ଵ, Zଡ଼ଶ, … Zଡ଼୩ แทน คะแนนมาตรฐานของตวัแปรอิสระ(ตวัพยากรณ์) ตวัท่ี 1 ถึง
ตวัท่ี k ตามลาํดบั 

      K  แทน จาํนวนตวัแปรอิสระ (ตวัพยากรณ์) 
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บทที ่4 

ผลการวจิัย 
 
 
 ผูว้ิจยัไดน้าํเสนอผลการวิจยัดงัน้ี 
  1. สญัลกัษณ์ท่ีใชใ้นการนาํเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูล 
  2. ผลการวิเคราะห์ขอ้มูล 
    

4.1 สัญลกัษณ์ทีใ่ช้ในการนําเสนอวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 ในการนาํเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลและแปลความหมายของขอ้มูลเพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจ
เก่ียวกบัความหมายในการนาํเสนอผลการวิเคราะห์ท่ีตรงกนั ผูว้ิจยัไดก้าํหนดสญัลกัษณ์และ
ความหมายของสญัลกัษณ์ท่ีใชใ้นการนาํเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลดงัน้ี 
  X	ഥ   แทน ค่าเฉล่ีย 
  SD  แทน  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
  F  แทน ค่าสถิติทดสอบท่ีมีการแจกแจงแบบเอฟ 
  t  แทน ค่าสถิติทดสอบท่ีมีการแจกแจงแบบที 
  X1  แทน ค่าภาวะโภชนาการ 
  X2  แทน คะแนนจากแบบวดัความฉลาดทางอารมณ์  

X3  แทน คะแนนจากแบบวดัความรับผดิชอบต่อตนเอง 
X4  แทน คะแนนจากแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค 
X5  แทน คะแนนจากแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
X6  แทน คะแนนจากแบบสอบถามการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย 
Y  แทน คะแนนจากแบบวดัสุขภาวะ         
Yᇱ แทน คะแนนสุขภาวะท่ีไดจ้ากการพยากรณ์ในรูปคะแนนดิบ 
Zଢ଼ᇲ  แทน คะแนนสุขภาวะท่ีไดจ้ากการพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐาน 
Zଡ଼భ  แทน คะแนนมาตรฐานภาวะโภชนาการ  
Zଡ଼మ  แทน คะแนนมาตรฐานความฉลาดทางอารมณ์  
Zଡ଼య  แทน คะแนนมาตรฐานความรับผดิชอบ   
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Zଡ଼ర   แทน คะแนนมาตรฐานพฤติกรรมการบริโภค  
Zଡ଼ఱ   แทน คะแนนมาตรฐานพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  
Zଡ଼ల   แทน คะแนนมาตรฐานการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย   
a   แทน ค่าคงท่ีของสมการพยากรณ์ในรูปคะแนนดิบ 

b   แทน ค่าสมัประสิทธ์ิของตวัพยากรณ์ในรูปคะแนนดิบ 
 แทน ค่าสมัประสิทธ์ิของตวัพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐาน   ߚ
SEb  แทน ค่าความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของสมัประสิทธ์ิของตวัพยากรณ์ 
SEest  แทน ค่าความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของการพยากรณ์ 
R   แทน ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์พหุคูณ 
R2   แทน ค่าสมัประสิทธ์ิการพยากรณ์ 
R2

change แทน ค่าสมัประสิทธ์ิการพยากรณ์ท่ีเปล่ียนไปจากเดิมเม่ือเพ่ิมตวัพยากรณ์ 
     ทีละตวั 

 

4.2 ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 4.2.1 ระดบัสุขภาวะของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 สงักดัสาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษา
ประถมศึกษาบึงกาฬ มีรายละเอียดดงัน้ี 
   4.2.1.1 ค่าสถิติพื้นฐานของระดบัสุขภาวะ ปรากฏผลดงัแสดงในตารางท่ี 4.1 
 
ตารางที ่4.1 
ค่าสถิติพืน้ฐานของระดับสุขภาวะ 

 
สุขภาวะ 

 
รายการ 

ระดบัสุขภาวะ 
Xഥ  SD แปลผล 

ทางกาย 1. ในท่ีมีแสงสวา่งปกติฉนัสามารถ
มองเห็นส่ิงของ และผูค้นท่ีอยู่
รอบๆ ตวัฉนัไดช้ดัเจน 

4.446 0.706 มาก 

 2. ฉนัไดย้นิสียงของคนท่ีพดูคุยกบั
ฉนัไดช้ดัเจน 

4.415 0.627 มาก 

   (ต่อ) 
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ตารางที ่4.1 (ต่อ) 

 
สุขภาวะ 

 
รายการ 

ระดบัสุขภาวะ 

Xഥ  SD แปลผล 

 3. ฉนัสามารถรับรู้กล่ินของส่ิงต่างๆ ได ้
เช่น กล่ินดอกไม ้กล่ินอาหาร 

4.095 0.872 มาก 

 4. เวลาฉนักินอาหารฉนัสามารถรับรู้
รสชาติของอาหารได ้

4.404 0.910 มาก 

 5. ฉนัสามารถรับรู้ความเยน็ ความอบอุ่น 
หรือร้อนได ้

4.367 0.810 มาก 

 6. ฉนัรู้สึกเจบ็ปวดเม่ือถูกแมลงกดัต่อยท่ี
ผวิหนงั 

4.253 0.955 มาก 

 7. ฉนัปวดมือ ปวดน้ิว จนเขียนหนงัสือได้
ไม่สะดวก 

2.831 1.244 มาก 

 8. ฉนัปวดตา หรือปวดศีรษะมาก จนเรียน
หนงัสือไม่ได ้

2.593 1.264 มาก 

 9. นํ้าหนกัของฉนัเพิ่มข้ึนมากทั้งๆท่ีฉนัไม่
สูงข้ึน 

2.752 1.219 มาก 

 10. ฉนันอนหลบัสนิทไดว้นัละ 6 – 8 
ชัว่โมง  

3.629 1.204 มาก 

 รวม 3.779 0.447 มาก 

ทางจิตใจ 11. ฉนัสามารถรอคอยส่ิงท่ีตอ้งการได ้ 3.631 1.058 มาก 
12. ฉนัสามารถตดัสินใจอยา่งแน่วแน่กบั

เหตุการณ์ต่าง ๆ ได ้

3.701 0.957 มาก 

13. ฉนัสามารถควบคุมอารมณ์ของฉนัได ้
เม่ือเกิดปัญหา 

3.477 0.943 มาก 

14. ฉนัรู้สึกสบายใจเม่ือไดดู้หนงั ฟังเพลง 
หรือไปเท่ียว 

4.384 0.890 มาก 

15. ฉนัทาํใจยอมรับกบัปัญหาต่างๆ ท่ี
เกิดข้ึนในชีวิตได ้

3.675 0.955 มาก 

(ต่อ) 



87 
 

ตารางที ่4.1 (ต่อ) 
 

สุขภาวะ 
 

รายการ 
ระดบัสุขภาวะ 

Xഥ  SD แปลผล 

 16. ฉนัคิดวา่ปัญหาสุขภาพสามารถแกไ้ข
ได ้

3.862 0.955 มาก

 17. ฉนัรู้สึกวา่ฉนัเป็นคนท่ีมีความสามารถ 3.642 0.951 มาก

 18. ฉนัรู้สึกภูมิใจท่ีไดช่้วยเหลือผูอ่ื้นหรือ
ทาํประโยชนใ์หแ้ก่ส่วนรวม 

4.147 0.928 มาก

 19. ฉนัเป็นคนท่ีมีคุณค่าต่อเพ่ือนและสงัคม 3.681 1.661 มาก

 20. ฉนัเป็นคนท่ีมีความสาํคญัต่อครอบครัว 4.248 0.872 มาก

 รวม 3.845 0.533 มาก

ทางสงัคม 21. ฉนัสามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัผูอ่ื้นใน
สงัคมได ้

3.870 0.865 มาก

 22. คนในครอบครัวของฉนัดูแลช่วยเหลือ
ซ่ึงกนัและกนั 

4.215 0.904 มาก

 23. คนในครอบครัวของฉนัใหโ้อกาสและ
ใหอ้ภยัซ่ึงกนัและกนั 

4.134 0.925 มาก

 24. คนในครอบครัวของฉนัมีความรักและ
เขา้ใจกนั 

4.044 0.990 มาก

 25. ฉนัมีคนท่ีเขา้ใจและสามารถพดูคุยได้
ในหลายๆ เร่ือง 

3.848 0.972 มาก 

 26. คนในครอบครัวของฉนัมีการทาํ
กิจกรรมร่วมกนั เช่น รับประทานอาหาร 

4.204 0.953 มาก 

 27. ฉนัไดรั้บสิทธ์ิต่างๆ ท่ีควรไดรั้บจาก
โรงเรียนเท่าเทียมกบัคนอ่ืนๆ 

3.906 0.970 มาก 

 
 

    (ต่อ) 
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ตารางที ่4.1 (ต่อ) 
 

สุขภาวะ 
 

รายการ 
ระดบัสุขภาวะ 

Xഥ  SD แปลผล 
 28. ฉนัคิดวา่ฉนัไดรั้บความเป็นธรรมใน

การอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นในโรงเรียน 

3.943 0.783 มาก 

 29. ฉนัรู้สึกวา่เป็นส่วนหน่ึงของโรงเรียน 3.914 1.000 มาก 

 30. ฉนัไดรั้บคาํแนะนาํในเร่ืองต่างๆ เช่น 
การเรียน การแกปั้ญหา การดูแลสุขภาพ 
จากผูอ่ื้น เช่น ครู เพื่อนๆ 

4.299 2.812 มาก 

 รวม 4.038 0.559 มาก 

ทางจิต
วิญญาณ 

31. สุขภาวะทางจิตวิญญาณ 

ฉนัมีความเสียสละใหก้บัผูอ่ื้น 

3.692 0.946 มาก 

 32. ฉนัมีความยนิดี เม่ือผูอ่ื้นมีความสุขหรือ
มีความสาํเร็จ 

4.051 0.850 มาก 

 33. ฉนัมีเป้าหมายในการดาํรงชีวิต 4.176 0.860 มาก 

 34. ฉนัมีความเช่ือมัน่ในตนเอง 4.035 0.897 มาก 

 35. ฉนัรู้สึกวา่มีกาํลงัใจในการดาํรงชีวิต 4.165 0.827 มาก 

 36. ฉนัยอมรับขอ้บกพร่องของตนเองได ้ 3.945 0.902 มาก 

 37. ฉนัรู้สึกพอใจกบัการใชชี้วิตในปัจจุบนั 4.268 0.861 มาก 

 38. ฉนัรู้สึกพอใจกบัฐานะความเป็นอยูใ่น
ปัจจุบนั 

4.323 0.836 มาก 

 39. ฉนัไดรั้บยกยอ่งนบัถือตามบทบาททาง
สงัคม เช่น การเป็นพี ่

3.884 0.861 มาก 

 40. ฉนัใหเ้กียรติยกยอ่งนบัถือผูอ้าวโุสท่ีอยู่
ในครอบครัวและชุมชน 

4.149 0.854 มาก 

 รวม 4.069 0.479 มาก 
 รวมทั้งหมด 3.933 0.375 มาก 
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 จากตารางท่ี 4.1  เม่ือพิจารณาค่าเฉล่ียของสุขภาวะ พบว่า นักเรียนกลุ่มตวัอย่างมีสุขภาวะ
โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ีย 3.933 ซ่ึงแบ่งออกเป็น 4 ดา้น ไดแ้ก่ สุขภาวะทางกายอยูใ่น
ระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ีย 3.779  สุขภาวะทางจิตใจอยู่ในระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ีย 3.845 สุขภาวะ
ทางสังคมอยูใ่นระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ีย 4.038 และสุขภาวะทางจิตวิญญาณอยูใ่นระดบัมาก โดยมี
ค่าเฉล่ีย 4.069  
 เม่ือพิจารณาค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสุขภาวะท่ี 4 ดา้น พบวา่ สุขภาวะทางสงัคมมีส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานมากท่ีสุด เท่ากบั 0.559 รองลงมา ไดแ้ก่ สุขภาวะทางจิตใจ เท่ากบั 0.533 สุข
ภาวะทางจิตวิญญาณ เท่ากบั 0.479 และสุขภาวะทางกาย มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานน้อยท่ีสุด 
เท่ากบั 0.447 เม่ือพิจารณาสุขภาวะโดยรวม พบว่า นกัเรียนมีสุขภาวะอยูใ่นระดบัมากโดยมีค่าเฉล่ีย 
3.933 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 0.375 
 4.2.2 ความสัมพนัธ์ระหว่างภาวะโภชนาการ ความฉลาดทางอารมณ์ ความรับผิดชอบต่อ
ตนเอง  พฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการออกกาํลงักาย และการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย  
กบัสุขภาวะของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 สังกดัสาํนกังานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึง
กาฬ ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 
  2.1 ค่าสถิติพื้นฐานของภาวะโภชนาการ แบบวดัความฉลาดทางอารมณ์ แบบวดัความ
รับผิดชอบต่อตนเอง  แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกาํลงั
กาย และแบบสอบถามการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย  กับแบบวดัสุขภาวะของนักเรียน 
ปรากฏผลดงัแสดงในตารางท่ี 4.3 
 
ตารางที ่4.3  
ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานแต่ละปัจจัยท่ีส่งผลต่อสุขภาวะของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 5 
สังกัดสาํนักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ  

 
ตวัแปร 

ค่าสถิติพ้ืนฐาน 
Xഥ  SD แปลผล 

ภาวะโภชนาการ (X1) 
      ชาย 
     
      หญิง 

 
15.023  

(10th Percentile ) 
16.245  

(25th Percentile) 
 

 
3.235 

 
3.025 

 
ปกติ 

 
ปกติ 

(ต่อ) 
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ตารางที ่4.3 (ต่อ)    

 
ตวัแปร 

ค่าสถิติพ้ืนฐาน 
Xഥ  SD แปลผล 

ความฉลาดทางอารมณ์ (X2) 3.837 0.606 มาก 
ความรับผดิชอบต่อตนเอง (X3)  3.741 .0598 มาก 
พฤติกรรมการบริโภค (X4) 3.383 0.675 มาก 
พฤติกรรมการออกกาํลงักาย (X5) 3.721 0.596 มาก 
การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย (X6)  3.804 0.587 มาก 
สุขภาวะ(Y) 3.933 0.375 มาก 

 

  จากตารางท่ี 4.3  เม่ือพิจารณาค่าเฉล่ียของตวัแปรพยากรณ์ พบว่า นกัเรียนกลุ่มตวัอยา่งมี
ภาวะโภชนาการ อยู่ในระดบัปกติทั้งชายและหญิง โดยเพศชายมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 15.023 หรือค่า
เปอร์เซ็นไทลท่ี์ 10 และเพศหญิงมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 16.245 หรือค่าเปอร์เซ็นไทลท่ี์ 25ตามลาํดบั มี
ความฉลาดทางอารมณ์อยูใ่นระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ีย 3.837 มีความรับผดิชอบอยูใ่นระดบัมาก โดย
มีค่าเฉล่ีย 3.741 พฤติกรรมการบริโภคอยู่ในระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ีย 3.383 พฤติกรรมการออก
กาํลงักายอยู่ในระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ีย 3.721 และการอบรมเล้ียงดูอยูใ่นระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ีย 
3.804 
  เม่ือพิจารณาค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของตัวแปรพยากรณ์ทั้ ง 6 ตัวแปร พบว่า 
พฤติกรรมการบริโภค มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมากท่ีสุด เท่ากบั 0.675 รองลงมา ไดแ้ก่ ความฉลาด
ทางอารมณ์ เท่ากับ 0.606 ความรับผิดชอบ เท่ากบั  .0598 การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย 
เท่ากบั 0.587 และพฤติกรรมการออกกาํลงักาย มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานนอ้ยท่ีสุด เท่ากบั 0.596 
เม่ือพิจารณาตวัแปรเกณฑ ์พบว่า นกัเรียนมีสุขภาวะอยูใ่นระดบัมากโดยมีค่าเฉล่ีย 3.933 และส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 0.375 
   4.2.2.2 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะโภชนาการ ความฉลาดทางอารมณ์ ความ
รับผดิชอบ  พฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการออกกาํลงักาย การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย  
กบัสุขภาวะของนกัเรียนโดยการนาํคะแนนของการวดัตวัแปรพยากรณ์ 6 ตวัแปร และคะแนนการ
วดัสุขภาวะมาวิเคราะห์หาค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ ปรากฏผลดงัแสดงในตารางท่ี 4.4  
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ตารางที ่4.4 
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรพยากรณ์ คือ ภาวะโภชนาการ ( X1 )  ความฉลาดทาง
อารมณ์ ( X2) ความรับผิดชอบต่อตนเอง (X3)  พฤติกรรมการบริโภค (X4) พฤติกรรมการออกกาํลัง
กาย (X5) การอบรมเลีย้งดูแบบประชาธิปไตย (X6) กับตัวแปรเกณฑ์ คือ สุขภาวะของนักเรียน 
โดยการนาํคะแนนของการวัดตัวแปรพยากรณ์ 6 ตัวแปร และคะแนนการวัดสุขภาวะ (Y) และ
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ภายในของตัวแปรพยากรณ์ 

ตวัแปร X1 X2 X3 X4 X5 X6 Y 
X1 1.000       
X2 .164* 1.000      
X3 .062 .473* 1.000     
X4 .179* .323* .491* 1.000    
X5 .085 .422* .549* .393* 1.000   
X6 .037 .428* .520* .384* .608* 1.000  
Y .189* .431* .345* .387* .397* .332* 1.000 

หมายเหต.ุ*  มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
  จากตารางท่ี 4.4 พบว่า ทุกตวัแปรมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัสุขภาวะ (Y) อย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ไดแ้ก่ ภาวะโภชนาการ ( X1 ) (.189)  ความฉลาดทางอารมณ์ ( X2)  
(.431) ความรับผดิชอบต่อตนเอง (X3) (.345) พฤติกรรมการบริโภค (X4) (.387) พฤติกรรมการออก
กาํลงักาย (X5)( .397) การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย (X6) (.332) แสดงว่า หากทาํการ
วิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนในลาํดบัต่อไปนั้น ปัจจยัเหล่าน้ีมีโอกาสท่ีจะส่งผลต่อสุขภาวะ
ของนกัเรียน 
  นอกจากน้ีเม่ือพิจารณาความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัแต่ละตวั พบว่า มีค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธ์ตั้ งแต่ .037 - .473 โดยมีปัจจัยท่ีสัมพันธ์กันทั้ งหมด 21 คู่ ไม่มีปัจจัยคู่ใดท่ีมีค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์เกิน .80 เพราะหากมีความสัมพนัธ์กนัสูง เขา้ใกล ้1.0 จะก่อให้เกิดปัญหา
ความสมัพนัธ์กนัมากระหวา่งปัจจยั (Multi – Colinearity Problem) แสดงว่าตวัแปรท่ีนาํมาพยากรณ์
ดังกล่าวเกือบจะเป็นตวัแปรเดียวกัน ซ่ึงไม่เหมาะสมในการนํามาพยากรณ์พร้อมกัน ดังนั้นจึง
สามารถทาํการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนต่อไปได้ และผลการวิเคราะห์จะใช้เป็น
ประโยชน์ไดป้ราศจากซ่ึงปัญหา (ทรงศกัด์ิ ภูสีอ่อน, 2556,น. 280-281) 
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ตารางที ่4.5  
ค่า Variance Inflation Factor (VIF) ของการทดลองความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร 

ตวัแปร Tolerance VIF 
ภาวะโภชนาการ (X1) 
ความฉลาดทางอารมณ์ (X2) 
ความรับผดิชอบต่อตนเอง (X3)  
พฤติกรรมการบริโภค (X4) 
พฤติกรรมการออกกาํลงักาย (X5) 
การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย (X6)  

.955 

.782 

.595 

.800 

.748 

.576 

1.017 
1.275 
1.427 
1.599 
1.362 
1.644 

 
 จากตารางท่ี 4.5 ค่า Tolerance และ ค่า Variance Inflation Factor (VIF) ของปัจจยัท่ีมีอิทธิพล
ต่อสุขภาวะของนกัเรียน ไดแ้ก่ ภาวะโภชนาการ (X1) ความฉลาดทางอารมณ์ (X2) ความรับผดิชอบ 
(X3) พฤติกรรมการบริโภค  (X4) พฤติกรรมการออกกําลังกาย  (X5) การอบรมเล้ียงดูแบบ
ประชาธิปไตย (X6) มีค่า  Tolerance เท่ากบั .576 - .955 และค่า Variance Inflation Factor (VIF) 
เท่ากบั1.017 - 1.644 เป็นค่าท่ีไม่สูงมากนกัมีค่าไม่เกิน 10 จึงไม่น่าจะเกิดปัญหาพหุสัมพนัธ์อย่าง
รุนแรงท่ีจะเป็นอุปสรรคต่อการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนถึงแมอ้าจมีตวัแปรปัจจยับาง
ตวัซํ้ากนักต็าม  
   4.2.1.3 ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณ ค่าสัมประสิทธ์ิการพยากรณ์ และค่า
สมัประสิทธ์ิการพยากรณ์ท่ีเปล่ียนไปจากเดิมเม่ือเพิ่มตวัพยากรณ์ทีละตวั 
   การศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างตวัแปรพยากรณ์ คือ ภาวะโภชนาการ (X1) ความ
ฉลาดทางอารมณ์ (X2) ความรับผิดชอบต่อตนเอง (X3) พฤติกรรมการบริโภค (X4) พฤติกรรมการ
ออกกาํลงักาย (X5) การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย (X6) กบัตวัแปรเกณฑ ์คือ สุขภาวะ(Y) โดย
ใชว้ิธีวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (Stepwise Multiple Analysis) โดยพิจารณาเลือกตวั
แปรพยากรณ์ท่ีมีความสัมพนัธ์กบัสุขภาวะ (Y) สูงสุดก่อนและเพ่ิมข้ึนทีละตวั โดยเลือกตวัแปร
พยากรณ์ตวัถดัไปท่ีมีค่าสหสัมพนัธ์กบัสุขภาวะ(Y) สูงสุดในกลุ่มท่ีเหลือ ถา้ผ่านเกณฑก์็จะนาํเขา้
สมการในลาํดบัต่อไปในลกัษณะเดียวกนัจนส้ินสุดกระบวนการ การหาค่าสัมประสิทธ์ิพหุคูณ (R) 
ค่าสัมประสิทธ์ิการพยากรณ์ (R2) และค่าสัมประสิทธ์ิการพยากรณ์ท่ีเปล่ียนไปจากเดิมเม่ือเพิ่มตวั
พยากรณ์ทีละตวั (R2

change) ปรากฏผลดงัแสดงในตารางท่ี 4.6-4.7 
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ตารางที ่4.6 
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนสุขภาวะของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 5 สํานักงานเขตพืน้ท่ี
การศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ จากปัจจัย ภาวะโภชนาการ ความฉลาดทางอารมณ์ ความรับผิดชอบ
ต่อตนเอง พฤติกรรมการบริโภค  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และการอบรมเลี้ยงดูแบบ
ประชาธิปไตย  

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F 
Regression 
Residual 

47.956 
119.493 

4 
450 

11.989 
.266 

45.149* 

Total 167.449 454   
หมายเหต.ุ* มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
 จากตารางท่ี 4.6 แสดงวา่ปัจจยัปัจจยั ภาวะโภชนาการ ความฉลาดทางอารมณ์ ความ
รับผดิชอบต่อตนเอง พฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการออกกาํลงักาย และการอบรมเล้ียงดูแบบ
ประชาธิปไตย  สามารถร่วมกนัพยากรณ์สุขภาวะของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 สาํนกังานเขต
พื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ ไดอ้ยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงัรายละเอียดใน
ตารางท่ี 4.7 

 
ตารางที ่4.7  
ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์พหุคูณ (R) ค่าสัมประสิทธ์ิการพยากรณ์ (R2) และค่าสัมประสิทธ์ิการ
พยากรณ์ท่ีเปล่ียนไปจากเดิมเม่ือเพ่ิมตัวพยากรณ์ทีละตัว (R2

change) 
ตวัแปรพยากรณ์ R R2 R2

change SEest F Sig 
X2 
X2 X4 
X2 X4 X5 

X2 X4 X5 X1 

.431 

.499 

.527 

.535 

.185 

.249 

.278 

.286 

.184 

.246 

.273 

.280 

.549 

.527 

.518 

.515 

103.126 
74.933 
57.902 
45.14 

.000 

.000 

.000 

.000 
หมายเหต.ุ* มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
  จากตารางท่ี 4.7 เม่ือพิจารณาตวัแปรพยากรณ์ท่ีมีความสัมพนัธ์กบัสุขภาวะ (Y) สูงสุดเขา้มา
ในสมการก่อน คือ ความฉลาดทางอารมณ์ (X2) มีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณเท่ากบั .431 ซ่ึง
มีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และมีค่าสัมประสิทธ์ิการพยากรณ์ เท่ากบั .185 เม่ือเพิ่มตวัแปร
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พฤติกรรมการบริโภค(X4) เขา้ไปในสมการ พบวา่ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์พหุคูณเท่ากบั .499 ซ่ึง
มีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และมีค่าสัมประสิทธ์ิการพยากรณ์ เท่ากบั .249 เม่ือเพิ่มตวัแปร
พฤติกรรมการออกกาํลงักาย (X5) เขา้ไปในสมการ พบว่าค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณเท่ากบั 
.527 ซ่ึงมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และมีค่าสัมประสิทธ์ิการพยากรณ์ เท่ากบั .278 เม่ือเพิ่มตวั
แปรภาวะโภชนาการ (X1) เขา้ไปในสมการ พบวา่ค่าสมัประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณเท่ากบั .535 ซ่ึง
มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และมีค่าสมัประสิทธ์ิการพยากรณ์ เท่ากบั .286 
 เม่ือพิจารณาในภาพรวม พบว่า ตวัแปรพยากรณ์ท่ีดีท่ีสามารถพยากรณ์ตวัแปรสุขภาวะ (Y) 
ไดอ้ย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ี .05 ไดแ้ก่ ความฉลาดทางอารมณ์ (X2) พฤติกรรมการบริโภค(X4) 
พฤติกรรมการออกกาํลงักาย (X5) และภาวะโภชนาการ (X1) ตามลาํดบั โดยตวัแปรพยากรณ์ทั้ง 4 
ตวั สามารถร่วมกนัพยากรณ์ตวัแปรสุขภาวะ (Y) ไดร้้อยละ 28.6 
 4.2.2 การอธิบายความฉลาดทางอารมณ์ ความรับผดิชอบต่อตนเอง  และพฤติกรรมการออก
กาํลงักาย ท่ีส่งผลต่อสุขภาวะของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษา
ประถมศึกษาบึงกาฬ ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 
   4.2.2.1 การวิเคราะห์ค่าสมัประสิทธ์ิของตวัพยากรณ์ ไดแ้ก่ ความฉลาดทางอารมณ์  
พฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการออกกาํลงักาย  และภาวะโภชนาการ ท่ีสามารถอธิบายสุข
ภาวะของนกัเรียน ปรากฏผลดงัแสดงในตารางท่ี 4.8 
 
ตารางที ่4.8  
สัมประสิทธ์ิของตัวแปรพยากรณ์ท่ีส่งผลต่อสุขภาวะ (Y) 

ตวัแปรพยากรณ์ b SEb ߚ  t 
Constant 
ความฉลาดทางอารมณ์ (X2) 
พฤติกรรมการบริโภค(X4) 
พฤติกรรมการออกกาํลงักาย (X5)  
ภาวะโภชนาการ (X1) 

1.093 
.268 
.176 
.203 
.017 

.212 

.045 

.040 

.047 

.007 

 
.268 
.196 
.200 
.093 

5.166* 

5.949* 

4.404* 

4.336* 

2.292* 

หมายเหตุ. * มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
a = 1.093     R = .535 
R2= .286   SEest = .007 
F = 45.149* 
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  จากตารางท่ี 4.8 พบว่า ตวัแปรพยากรณ์ ไดแ้ก่ ความฉลาดทางอารมณ์ (X2) พฤติกรรม
การบริโภค(X4) พฤติกรรมการออกกาํลงักาย (X5) และภาวะโภชนาการ (X1) มีค่าสัมประสิทธ์ิของ
ตวัพยากรณ์ในรูปคะแนนดิบ (b) เท่ากบั .268 .176 .203 และ.017 ตามลาํดบั และค่าสัมประสิทธ์ิ
ของตวัพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐาน (β) เท่ากบั .268 .196 .200 
และ .093 ตามลาํดบั โดยมีค่าคงท่ี 1.093 มีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณ (R) เท่ากบั .535และ
สามารถพยากรณ์สุขภาวะของนกัเรียนไดร้้อยละ 28.6 (R2=.286) 
 4.2.3 สมการพยากรณ์ของปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาวะของนกัเรียนจากทั้งหมด 6 ปัจจยั มี 4 
ปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาวะของนกัเรียน สามารถใชผ้ลจากตารางท่ี 11 เขียนเป็นสมการพยากรณ์สุข
ภาวะของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 สาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ ไดด้งัน้ี  
    4.3.3.1 สมการพยากรณ์สุขภาวะในรูปคะแนนดิบ 
        Yᇱ =  1.093 + 0.268X2+ 0.176X4+ 0.203X5 + 0.017X1 
   4.3.3.2 สมการพยากรณ์สุขภาวะในรูปคะแนนมาตรฐาน 
            Zଢ଼ᇲ  = .268Zଡ଼మ  + .196	Zଡ଼ర  + .200Zଡ଼ఱ+ .093Zଡ଼భ	
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บทที ่5 

สรุป อภปิราย และข้อเสนอแนะ 
 
 
 การวิจยัในคร้ังน้ีเป็นการวิจยัปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาวะของนกัเรียนชั้นประถมศึกษา 
ปีท่ี 5 สังกดัสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ ผูว้ิจยัสามารถสรุปผลการศึกษา
ตามลาํดบัหวัขอ้ต่อไปน้ี 
  1. สรุปผลการวิจยั 
  2. อภิปรายผลการวิจยั 
  3. ขอ้เสนอแนะ 
 

5.1 สรุปผลการวจิยั 
 
 การนาํเสนอสรุปผลการวิจยัปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาวะของนกัเรียนชั้นประถมศึกษา 
ปีท่ี 5 สังกดัสาํนกังานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ ผูว้ิจยันาํเสนอตามวตัถุประสงคข์อง
การวิจยั ดงัน้ี 
  5.1.1 ระดบัสุขภาวะของนักเรียนโดยรวมอยู่ในระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ีย 3.933 ซ่ึงแบ่ง
ออกเป็น 4 ดา้น ไดแ้ก่ สุขภาวะทางกายอยูใ่นระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ีย 3.779  สุขภาวะทางจิตใจอยู่
ในระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ีย 3.845 สุขภาวะทางสังคมอยูใ่นระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ีย 4.038 และสุข
ภาวะทางจิตวิญญาณอยูใ่นระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ีย 4.069  
  5.1.2 ภาวะโภชนาการ ความฉลาดทางอารมณ์ ความรับผดิชอบต่อตนเอง  พฤติกรรมการ
บริโภค พฤติกรรมการออกกาํลงักาย และการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย มีความสัมพนัธ์กบั
สุขภาวะของนกัเรียน อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี .05 
  5.1.3 ปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาวะนักเรียน อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ี .05 มี 4 ปัจจยั โดย
เรียงลาํดบัปัจจยัท่ีมีอิทธิพลมากไปหาน้อย ไดแ้ก่ ความฉลาดทางอารมณ์ พฤติกรรมการบริโภค 
พฤติกรรมการออกกาํลงักาย และภาวะโภชนาการ ตามลาํดบั ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณ
ระหว่างปัจจยัเหล่าน้ีกบัสุขภาวะของนกัเรียน เท่ากบั .535 และปัจจยัเหล่าน้ีสามารถร่วมกนัอธิบาย
ความแปรปรวนของสุขภาวะ ไดร้้อยละ 28.6 ซ่ึงสามารถสร้างสมการถดถอยในรูปคะแนนดิบ และ
คะแนนมาตรฐาน ไดด้งัน้ี 
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Yᇱ =  1.093 + 0.268X2+ 0.176X4+ 0.203X5 + 0.017X1 
Zଢ଼ᇲ  = .268Zଡ଼మ  + .196	Zଡ଼ర  + .200Zଡ଼ఱ+ .093Zଡ଼భ	

 

5.2 อภปิรายผลการวจิยั 
 
 จากการศึกษาคน้ควา้คร้ังน้ี สามารถนาํมาอภิปรายผลตามวตัถุประสงคข์องการวิจยัไดด้งัน้ี 
  5.2.1 การศึกษาระดบัสุขภาวะของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 สังกดัสํานักงานเขต
พื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ สามารถอภิปรายผลไดด้งัน้ี 
   ระดบัสุขภาวะของนกัเรียนโดยรวมอยูใ่นระดบัมาก ซ่ึงแบ่งออกเป็น 4 ดา้น ไดแ้ก่ สุข
ภาวะทางกายอยูใ่นระดบัมาก สุขภาวะทางจิตใจอยูใ่นระดบัมาก สุขภาวะทางสงัคมอยูใ่นระดบัมาก 
และสุขภาวะทางจิตวิญญาณอยู่ในระดบัมาก แสดงว่านกัเรียนรักษาสุขภาพอนามยัของตนเองให้
แขง็แรงสมบูรณ์อยูเ่สมอ การดูแลเอาใจใส่สุขภาพของตนเองอาจทาํไดโ้ดยการรับประทานอาหารท่ี
มีประโยชน์ การออกกาํลงักายอย่างสมํ่าเสมอ รวมถึงการไดรั้บความเอาใจใส่จากผูป้กครองและ
โรงเรียนดา้นเร่ืองของการดูแลสุขภาพ เป็นตน้ ปัจจยัเหล่าน้ีส่งผลต่อการมีสุขภาพดีของนกัเรียน ซ่ึง
สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ วรีพรรณ หังสสูตร (2552) ทาํการศึกษาเร่ือง ภาวะสุขภาพของนกัเรียน
มธัยมศึกษาตอนตน้ของโรงเรียนท่ีเขา้ร่วมและไม่เขา้ร่วมโครงการโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ ,น   
ศึกษาเฉพาะกรณีโรงเรียนในเขตบางเขน กรุงเทพมหานคร พบว่า นักเรียนมีภาวะสุขภาพของใน
ระดับปานกลาง และภาวะสุขภาพของนักเรียนในโรงเรียนท่ีเขา้ร่วมและไม่เขา้ร่วมโครงการ
โรงเรียนส่งเสริม 
สุขภาพ ไม่แตกต่างกนั 
  5.2.2 การศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างภาวะโภชนาการ ความฉลาดทางอารมณ์ ความ
รับผิดชอบ  พฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการออกกําลังกาย และการอบรมเล้ียงดูแบบ
ประชาธิปไตย  กบัสุขภาวะของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 สังกดัสาํนกังานเขตพ้ืนท่ีการศึกษา
ประถมศึกษาบึงกาฬ สามารถอภิปรายผลไดด้งัน้ี 
   5.2.2.1 ภาวะโภชนาการ มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัสุขภาวะ อย่างมีนัยสําคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 แสดงวา่นกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการสูงจะส่งผลใหมี้สุขภาวะดีดว้ย เน่ืองจากภาวะ
โภชนาการท่ีดีเกิดจากการได้รับอาหารท่ีถูกหลักโภชนาการหรือมีสารอาหารครบถ้วนและมี
ปริมาณเพียงพอกับความต้องการของร่างกายก่อให้เกิดประโยชน์แก่ร่างกาย และร่างกายใช้
สารอาหารเหล่านั้นในการเสริมสร้างสุขภาพอนามยัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพเตม็ท่ี ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
งานวิจยัของ อนุสรา อาํรักษ ์(2553) ทาํการศึกษา เร่ือง ภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภค
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อาหารของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 สังกดัสาํนกังานคณะกรรมการศึกษาขั้นพื้นฐาน อาํเภอ
หลงัสวน จงัหวดัชุมพร พบว่า ภาวะโภชนาการตามดัชนีช้ีนํ้ าหนักต่อส่วนสูงของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีท่ี 6 มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัภาวะโภชนาการของนกัเรียน อย่างมีนยัสาํคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 และสามารถพยากรณ์ภาวะโภชนาการของนกัเรียนได ้
   5.2.2.2 ความฉลาดทางอารมณ์  มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัสุขภาวะ อยา่งมีนยัสาํคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงวา่นกัเรียนท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์สูงจะทาํใหมี้สุขภาวะสูงดว้ย ท่ีเป็น
เช่นน้ีอาจเป็นเพราะนกัเรียนท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์สูง ความสามารถในการรับรู้และแสดงออก
ทางอารมณ์ รวมทั้งคุณลกัษณะทางอารมณ์ท่ีเหมาะสมกบัวยัและสังคมสามารถยอมรับว่ามีการ
เจบ็ป่วยเกิดข้ึนกบัร่างกาย พร้อมทั้งสามารถหาวิธีการบรรเทาอาการเจบ็ป่วยเบ้ืองตนดว้ยตนเอง ซ่ึง
สอดคลอ้งกบังายวิจยัของ ศรีสกุล  ชัยเวียง (2554) ศึกษาสุขภาวะท่ีสัมพนัธ์กบัความฉลาดทาง
อารมณ์ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัเชียงใหม่ พบว่า สุขภาวะทาง
จิตวิญญาณมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัสุขภาพของนกัเรียนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
   5.2.2.3 ความรับผดิชอบมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัสุขภาวะอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 แสดงวา่นกัเรียนท่ีมีความรับผดิชอบสูงส่งผลใหมี้สุขภาวะท่ีดีตามไปดว้ย เน่ืองจากจะมี
ความรับผิดชอบในดา้นการรักษาสุขภาพอนามยัของตนเองคือ สามารถเอาใจใส่และระมดัระวงั
สุขภาพอนามยัของตนเอง ให้มีความสมบูรณ์แขง็แรงอยู่เสมอ มีความรับผิดชอบในการหาเคร่ือง
อุปโภคบริโภค คือ สามารถจดัหาและดูแลเคร่ืองใชส่้วนตวัใหเ้ป็นระเบียบเรียบร้อยสะอาดอยูเ่สมอ 
สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ อาธร อุคคติ และคณะ (2550,น.535) ไดท้าํการศึกษาเร่ือง ปัจจยัท่ีมีผลต่อ
พฤติกรรมสุขภาพตามบทสุขบญัญติัแห่งชาติของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจาํหมู่บา้น จงัหวดั
สตูล พบวา่ ความรับผดิชอบส่งผลต่อการดูแลสุขภาพอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
   5.2.2.4 พฤติกรรมการบริโภค มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัสุขภาวะอย่างมีนัยสําคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงว่านกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมการบริโภคท่ีดีจะส่งผลใหมี้สุขภาวะท่ีดีตามไป
ดว้ย เน่ืองจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารของบุคคลเป็นปัจจยัท่ีมีผลต่อภาวะโภชนาการ ดงันั้น
การส่งเสริมให้บุคคลมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการและในปริมาณท่ี
เพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย จึงนบัไดว้่าเป็นส่ิงจาํเป็นโดยเฉพาะในเด็กวยัเรียน ซ่ึงเป็นวยั
ท่ีร่างกายกาํลงัเจริญเติบโต มีการใชพ้ลงังานเพื่อกิจกรรมต่างๆ มาก การไดรั้บประทานอาหารท่ี
ถูกตอ้งและเหมาะสมจะช่วยให้ร่างกายมีการเจริญเติบโตและสามารถทาํกิจกรรมต่างๆ ไดดี้และมี
ประสิทธิภาพ สอดคลอ้งกบังานวิจยัของอนุสรา อาํรักษ ์(2553) ทาํการศึกษา เร่ือง ภาวะโภชนาการ
และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 สังกดัสาํนกังานคณะกรรมการ



99 
 

ศึกษาขั้นพื้นฐาน อาํเภอหลงัสวน จงัหวดัชุมพร พบว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกตอ้งมี
ความสมัพนัธ์กบัสุขภาพและโภชนาการของนกัเรียน อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
   5.2.2.5 พฤติกรรมการออกกาํลงักาย มีความสัมพนัธ์ทางบวกกับสุขภาวะอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงว่านกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายท่ีดีจะส่งผลใหมี้สุข
ภาวะท่ีดีตามไปดว้ย เน่ืองจากร่างกายไดมี้การเคล่ือนไหว โดยเฉพาะระบบต่างๆ ของร่างกาย ทาํให้
ระบบการไหลเวียนของเลือดไดมี้การสูบฉีดเพิ่มมากข้ึนและ ระบบกลา้มเน้ือทุกส่วนของร่างกายได้
มีการยืดหดและคลายกลา้มเน้ือ ท่ีสําคญัทาํให้สุขภาพร่างกาย แข็งแรงปราศจากการเจ็บป่วยดว้ย
โรคท่ีสามารถป้องกนัไดพ้ร้อมท่ีจะทาํงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ เนตร
นภา กิจรุ่งพิพฒัน์ และอนุสรา พนัธ์ุนิธิทร์ (2555 ,น 96) ท่ีทาํการศึกษาเร่ือง พฤติกรรมสุขภาพของ
นกัศึกษามหาวิทยาลยัศิลปากรวิทยาเขตเพชรบุรี พบวา่ ดา้นการออกกาํลงักาย ดา้นการพกัผอ่น และ
คลายความเครียด ส่งผลต่อสุขภาพของตนเอง อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 การนาํไปใช้
ประโยชน์สามารถนาํไปใชใ้นการสร้างผลิตภณัฑห์รือบริการท่ีเนน้ในการดูแลสุขภาพของนกัศึกษา
และเป็นแนวทางให้ผูผู้บ้ริหารมหาวิทยาลยัหามาสนับสนุนการดูแลสุขภาพของนักศึกษาเพื่อ
คุณภาพชีวิตท่ีดีของนกัศึกษาและภาพลกัษณ์ท่ีดีของมหาวิทยาลยั 
   5.2.2.6 การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัสุขภาวะอยา่ง
มีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะครอบครัวเป็นกลุ่มแรกผูท้าํหน้าท่ีถ่ายทอด
พฤติกรรมทางสังคมโดยผา่นวิธีการเล้ียงดูเป็นการสอนใหเ้ด็กรู้จกัการปฏิบติัตนในการดาํรงชีวิต มี
ผลต่อการพฒันาของเด็กหลาย ๆ ดา้น ทั้งดา้นร่างกายการเจริญเติบโต การท่ีเด็กจะมีพฒันาการท่ีดี
ทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ ครอบครัวนบัเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีมีความสาํคญัเป็นอยาางยิง่ต่อพฒันาการ
ของเดก็ โดยเฉพาะอยา่งยิง่วิธีการท่ีบิดามารดาอบรมเล้ียงดู เด็กซ่ึงมีอิทธิพลต่อแบบแผนพฤติกรรม
ของเด็กในปัจจุบนัและศกัยภาพของเด็กในอนาคต Parson (1955, quoted in Baldwin 1980 ,p 499) 
ไดก้ล่าวถึงการอบรมเล้ียงดู วา่จะมีผลกระทบต่อบุคลิกภาพโดยตรง โดยเฉพาะอยา่งยิง่บิดามารดาท่ี
ใชว้ิธีการอบรมเล้ียงดูแบบ การลงโทษจะมีผลทาํให้เด็กเกิดพฤติกรรมกา้วร้าว เม่ือเด็กเติบโตเป็น
ผูใ้หญ่จะมีพฒันาการท่ีไม่ เหมาะสมได ้สอดคลอ้งกบังานวิจยัของสกาวรัตน์ เทพรักษ์และคณะ 
(2557,น 70) ท่ีศึกษาปัจจัยด้านการเล้ียงดูของผูป้กครองและการมีส่วนร่วมของชุมชนต่อการ
ส่งเสริมการเจริญเติบโตและพฒันาการเด็กปฐมวยัในเขตสาธารณสุขท่ี 4 และ 5 พบว่า การอบรม
เล้ียงดูแบบประชาธิปไตยและการอบรมเล้ียงดูแบบใชเ้หตุใชผ้ล ผูเ้ล้ียงดูท่ีเป็น พ่อ แม่ ปู่ ยา่ ตา ยาย 
มีความสมัพนัธ์ทางบวกต่อภาวะโภชนาการของเดก็โดยตรง อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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 5.2.3 การสร้างสมการพยากรณ์สุขภาวะของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 สังกดัสาํนกังาน
เขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ จากการศึกษาพบว่า ตวัแปรท่ีส่งผลต่อสุขภาวะ อยา่งมีนบั
สาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 มี 4 ตวัแปร โดยสามารถเรียงลาํดบัจากตวัแปรท่ีส่งผลมากท่ีสุด ไปหา
ตวัแปรท่ีส่งผลนอ้ยท่ีสุด ไดแ้ก่ ความฉลาดทางอารมณ์ พฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการออก
กาํลงักาย และภาวะโภชนาการ  โดย 4 ตวัแปรสามารถร่วมกนัพยากรณ์สุขภาวะของนกัเรียนไดร้้อย
ละ 28.6 ซ่ึงสามารถอภิปรายผลไดด้งัน้ี 
   5.2.3.1 ความฉลาดทางอารมณ์ เป็นตวัแปรท่ีส่งผลต่อสุขภาวะ อย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 เป็นอนัดบัหน่ึงทั้งน้ีเน่ืองมาจากนกัเรียนท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์สูงจะทาํให้มี
สุขภาวะสูงดว้ย ท่ีเป็นเช่นน้ีอาจเป็นเพราะนกัเรียนท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์สูง ความสามารถใน
การรับรู้และแสดงออกทางอารมณ์ รวมทั้งคุณลกัษณะทางอารมณ์ท่ีเหมาะสมกับวยัและสังคม
สามารถยอมรับว่ามีการเจ็บป่วยเกิดข้ึนกับร่างกาย พร้อมทั้ งสามารถหาวิธีการบรรเทาอาการ
เจบ็ป่วยเบ้ืองตนดว้ยตนเอง สอดคลอ้งกบัคุณลกัษณะของความฉลาดทางอารมณ์ท่ี เทิดศกัด์ิ เดชคง 
(2548, หนา้ 43) กล่าววา่ ความสามารถทางจิตใจ ในการมองตนเอง มองโลกในแง่ดี รู้จกัแกไ้ขความ
ขดัแยง้ ความเครียด การรู้ขอ้ดีขอ้ดอ้ยของตนเอง มุ่งการกระทาํท่ีไปสู่เป้าหมาย ถูกเรียกรวม ๆ กนั
ว่าความสามารถทางอารมณ์ หรือความฉลาดทางอารมณ์ (emotional intelligence) ซ่ึงเช่ือกนัว่า
น่าจะเป็นปัจจยัสาํคญัท่ีบ่งบอกถึงความสาํเร็จของชีวิตในอนาคต 
   5.2.3.2 พฤติกรรมการบริโภค เป็นตวัแปรท่ีส่งผลต่อสุขภาวะอย่างมีนัยสําคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 แสดงว่านกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมการบริโภคท่ีดีจะส่งผลใหมี้สุขภาวะท่ีดีตามไปดว้ย 
เน่ืองจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารของบุคคลเป็นปัจจยัท่ีมีผลต่อภาวะโภชนาการ ดงันั้นการ
ส่งเสริมให้บุคคลมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการและในปริมาณท่ี
เพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย จึงนบัไดว้่าเป็นส่ิงจาํเป็นโดยเฉพาะในเด็กวยัเรียน ซ่ึงเป็นวยั
ท่ีร่างกายกาํลงัเจริญเติบโต มีการใชพ้ลงังานเพื่อกิจกรรมต่างๆ มาก การไดรั้บประทานอาหารท่ี
ถูกตอ้งและเหมาะสมจะช่วยให้ร่างกายมีการเจริญเติบโตและสามารถทาํกิจกรรมต่างๆ ไดดี้และมี
ประสิทธิภาพ สอดคล้องกับ บังอร กลํ่ าสุวรรณ์  (2554) พฤติกรรมของการบริโภคอาหาร 
รับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ เชา้ กลางวนั เยน็ มากท่ีสุดมีค่าเฉล่ีย ซ่ึงส่งผลให้ปัจจยัเพศ โดยใน
กลุ่มวยัเรียน ไดใ้หค้วามสาํคญักบัการบริโภคครบตามจาํนวนม้ือ ผูบ้ริโภคกลุ่มน้ีมีหลกัในการเลือก
รับประทานอาหารรวมถึงเหตุผลท่ีควรบริโภคอาหารให้ครบ 5 หมู่ ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ 
สุวรรณา เชียงขนุทด และคณะ (2557) พบวา่ พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กนกัเรียน 6 - 14 ปี 
ของคนภาษีเจริญ เพศ มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยพฤติกรรมท่ีเป็นประจาํ
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มากท่ีสุด คือ นมหวาน นมช็อกโกแลต นมเปร้ียว แต่แตกต่างกบักลุ่มอายุ 15 - 21 ปีของจงัหวดัสุ
ราษฎร์ธานี ส่งผลต่อการดูแลสุขภาพของตนเอง 
   5.3.3.3 พฤติกรรมการออกกาํลงักายเป็นตวัแปรท่ีส่งผลต่อสุขภาวะอย่างมีนยัสําคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 เป็นอนัดบัสามแสดงวา่นกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายท่ีดีจะส่งผลให้
มีสุขภาวะท่ีดีตามไปด้วย เน่ืองจากออกกําลังกายทาํให้ความสามารถในการแก้ปัญหาอย่าง 
สร้างสรรคมี์ความสามารถในการเรียนรู้ ตลอดจนความสามารถในการปรับตวัเขา้กบัเหตุการณ์ใหม่ 
ๆ เน่ืองจากกิจกรรม และสถานการณ์การออกกาํลงักายมีตามหลากหลาย ทาํให้ผูอ้อกกาํลงักายได ้
เรียนรู้และพฒันาความสามารถดา้นต่างๆ ของตวัเอง ซ่ึงสอดคลอ้งกบัมนสั ยอดคาํ (2548) การออก
กาํลงักายจะทาํใหอ้วยัวะและระบบต่างๆ ของร่างกายมี การเปล่ียนแปลง และพฒันาไปในทางท่ีดี
ข้ึน เม่ือมีการออกกาํลงักายกลา้มเน้ือจะมีการหดตวั มี ความแขง็แรง มีกาํลงั และมีความทนทาน
ของกลา้มเน้ือเกิดข้ึน หากมีการออกกาํลงักายสมํ่าเสมอ กลา้มเน้ือจะมีการเจริญเติบโตข้ึน เส้นใย
ของกลา้มเน้ือมีขนาดโตข้ึน ทาํให้มีประสิทธิภาพในการ ทาํงานของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน นอกจากน้ี
ขณะท่ีมีการออกกาํลงักายกระดูกจะถูกดึง ถูกบีบจากแรง กลา้มเน้ือ กระตุน้ใหก้ระดูกเจริญข้ึน ทั้ง
ความกวา้ง ความใหญ่ และความหนา และขอ้ต่อมีการ เปล่ียนแปลงใหเ้หมาะสมกบัการทาํงาน  
  อย่างไรก็ตามสําหรับการศึกษาคร้ังน้ี ความรับผิดชอบ และ การอบรมเล้ียงดูแบบ
ประชาธิปไตย ไม่ไดรั้บการคดัเลือกเขา้สมการณ์พยากรณ์สุขภาวะ ทั้งๆท่ีต่างก็มีความสัมพนัธ์
ทางบวกกับสุขภาวะ อาจเน่ืองมาจากสาเหตุท่ีว่า ความรับผิดชอบ และ การอบรมเล้ียงดูแบบ
ประชาธิปไตย มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัตวัแปรพยากรณ์ทั้ง 4 ตวัแปร ท่ีไดรั้บการคดัเลือกเป็นตวั
แปรพยากรณ์เขา้สมการณ์ ไดแ้ก่ ความฉลาดทางอารมณ์ พฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการออก
กาํลงักาย และภาวะโภชนาการ  ดงันั้นภาวะโภชนาการ พฤติกรรมการบริโภค  และ การอบรมเล้ียง
ดูแบบประชาธิปไตย จึงเป็นส่วนหน่ึงของตวัแปรพยากรณ์ดงักล่าวดว้ย นอกจากน้ีปัจจยัดา้นความ
รับผิดชอบและการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย ท่ีไม่ส่งผลต่อสุขภาวะของนักเรียนอาจเป็น
เพราะแต่ล่ะคนมีความรับผดิชอบและการอบรมเล้ียงดูท่ีแตกต่างกนั ซ่ึงคุณลกัษณะของเดก็ท่ีมีความ
รับผิดชอบ คือ บุคคลซ่ึงแสดงออกโดยมีความสนใจเอาใจใส่ ตั้งใจจริงท่ีจะปฏิบติัหนา้ท่ีซ่ึงไดรั้บ
มอบหมายดว้ยความพากเพียร พยายาม อดทนต่ออุปสรรคใดๆ ท่ีขดัขอ้ง มีการวางแผนงานอย่าง
ละเอียดรอบคอบ เพื่อให้บรรลุเป้าหมายท่ีกาํหนดไว ้(ขวญัฤดี ขาํซ่อนสัตย,์ 2542 และ อมรวรรณ 
แก้วผ่อง, 2542) โดยประกอบด้วยความรับผิดชอบต่อตนเอง และความรับผิดชอบต่อสังคม 
อมรวรรณ แกว้ผ่อง (2542, อา้งถึงในจากกระทรวงศึกษาธิการ, 2524) และการอบรมเล้ียงดูแบบ
ประชาธิปไตย ซ่ึงคุณลกัษณะของเด็กท่ีไดรั้บการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย โดยพ่อแม่ให้
อิสระในการคิดการตดัสินใจ การแกปั้ญหาต่างๆ เด็กจะไดรั้บความเสมอภาคในการกระทาํส่ิงต่างๆ 
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(สมพร สุทศันีย,์ 2530) การท่ีพ่อแม่ทาํให้เด็กรู้สึกว่าตนไดรั้บการปฏิบติัดว้ยความยุติธรรม ไม่
ตามใจหรือเขม้งวด จนเกินไป มีเหตุผล ยอมรับความสามารถและความคิดเห็น ตลอดจนให้ความ
รักความเอาใจใส่ เป็นกนัเอง และให้ความร่วมมือตามโอกาสท่ีเหมาะสม (เฉลิมศรี ตั้งสกุลธรรม 
2544 ) ดงันั้นจึงทาํให้ความรับผิดชอบและการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตยท่ีไดจ้ากการศึกษา
คร้ังน้ีไม่มีอิทธิพลต่อคุณสุขภาวะของนกัเรียน 
 

5.3 ข้อเสนอแนะ 
 
 5.3.1 ข้อเสนอแนะเพือ่นําผลการวจัิยไปใช้ 
 จากผลการวิจยัแสดงให้เห็นว่าความฉลาดทางอารมณ์ พฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการ
ออกกาํลงักาย และภาวะโภชนาการ เป็นปัจจยัท่ีสาํคญัและส่งผลต่อสุขภาวะของนกัเรียน โดยบิดา
มารดา ครู อาจารย ์มีบทบาทและมีส่วนร่วมในการส่งเสริมสุขภาวะของนักเรียนเพ่ือส่งเสริมให้
นกัเรียนมีสุขภาวะท่ีดี และจดักิจกรรมเพื่อลดปัญหาสุขภาวะของนกัเรียน ไดแ้ก่ 
  5.3.1.1สํานักงานเขตพื้นท่ีประถมศึกษาบึงกาฬ ควรกระตุ้นส่งเสริมสนับสนุน ให้
โรงเรียนจดักิจกรรมและกระบวนการส่งเสริมสุขภาพ เพ่ือสร้างสุขภาวะทุกดา้นอยา่งต่อเน่ือง และ
พฒันาต่อยอดเป็นโรงเรียนตน้แบบการส่งเสริมสุขภาวะอย่างเป็นรูปธรรม และมีการเผยแพร่
ประชาสมัพนัธ์ท่ีหลากหลาย ตลอดจนการประสานความร่วมมือกบัหน่วยงานต่างๆ ในการส่งเสริม
สนบัสนุน การจดักิจกรรม การประกวด คดัเลือก มอบรางวลัและเชิดชูเกียรติ 
  5.3.1.2 โรงเรียนในสังกดั ควรจดักิจกรรมการส่งเสริม ป้องกนั ภยัต่อสุขภาพ เพื่อสร้าง
สุขภาวะท่ีสมบูรณ์ และใหน้กัเรียนมีส่วนร่วมในการจดักิจกรรมการส่งเสริม ป้องกนั ภยัต่อสุขภาพ 
เปิดโอกาสใหชุ้มชน ทอ้งถ่ิน เขา้มามีส่วนร่วมในกิจกรรมมากข้ึน และพฒันาเป็นโรงเรียนตน้แบบ
สุขภาพ เพื่อเป็นแหล่งเรียนรู้ในทอ้งถ่ินชุมชน และโรงเรียนใกลเ้คียงทั้งในและนอกสงักดั 
 5.3.2 ข้อเสนอแนะเพือ่ทาํการวจัิยคร้ังต่อไป 
   5.3.2.1 จากการศึกษาวิจยัในคร้ังน้ี ทาํใหท้ราบว่าตวัแปรท่ีศึกษานั้นสามารถพยากรณ์
สุขภาวะของนักเรียนไดร้้อยละ 28.6 แสดงว่า ยงัมีตวัแปรอ่ืน ๆ ท่ีมีความสามารถในการร่วมกนั
พยากรณ์สุขภาวะไดอี้ก ดงันั้นในการวิจยัคร้ังต่อไปควรมีการศึกษาปัจจยัอ่ืนเพิ่มเติม เช่น การอบรม
เล้ียงดูแบบต่าง ๆ ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน สติปัญญา รูปแบบการดาํเนินชีวิตเป็นตน้ เพื่อให้ผล
การศึกษาท่ีไดจ้ากการวิจยั สามารถพยากรณ์สุขภาวะไดม้ากข้ึนและมีความครอบคลุมในเร่ืองท่ี
ศึกษามากยิง่ข้ึน 
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   5.3.2.2 การวิจยัคร้ังน้ีศึกษากลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 สังกดั
สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ เท่านั้น แต่การเสริมสร้างสุขภาวะเป็นเร่ืองท่ี
จาํเป็นสาํหรับนกัเรียนในทุกระดบั จึงควรมีการศึกษาในลกัษณะเดียวกนัน้ี โดยใชก้ลุ่มตวัอยา่งจาก
สถาบนัการศึกษาอ่ืนด้วย ทั้งในระดับประถมศึกษา ระดับมธัยมศึกษา ระดับอาชีวศึกษา และ
ระดบัอุดมศึกษา ทั้งภาครัฐและเอกชน เพื่อดูปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาวะของกลุ่มตวัอยา่งดงักล่าว และ
หาแนวทางท่ีเหมาะสมในการส่งเสริมใหน้กัเรียนมีสุขภาวะท่ีดียิง่ข้ึน 
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ภาคผนวก ก 
 

ผลการวเิคราะห์ค่าดชันีความสอดคล้องระหว่างข้อคาํถามกบัวตัถุประสงค์  
(Index of Congruence : IOC)  
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ตารางที ่ก.1    
ค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบวดัสุขภาวะจากการประเมินของผู้เช่ียวชาญ 

 
ขอ้ท่ี 

คะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ 
(คนท่ี) 

ดชันีความ
สอดคลอ้ง 

(IOC) 

ผลการพิจารณา 

1 2 3 4 5 
1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

22 

23 

24 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

0 

+1 

+1 

+1 

0 

0 

+1 

+1 

+1 

+1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

0.80 

0.80 

0.80 

0.80 

0.80 

0.80 

0.80 

1 

0.80 

1 

1 

1 

0.80 

0.80 

1 

1 

1 

1 

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้
คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว้
คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

       (ต่อ) 
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ตารางที ่ก.1  (ต่อ) 
 

ขอ้ท่ี 
คะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ 

(คนท่ี) 
ดชันีความ
สอดคลอ้ง 

(IOC) 

ผลการพิจารณา 

1 2 3 4 5 
25 

26 

27 

28 

29 

30 

31 

32 

33 

34 

35 

36 

37 

38 

39 

40 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้
คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว้
คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้
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ตารางที ่ก.2    
ค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบวดัความฉลาดทางอารมณ์จากการประเมินของผู้เช่ียวชาญ 

 
ขอ้ท่ี 

คะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ 
(คนท่ี) 

ดชันีความ
สอดคลอ้ง 

(IOC) 

ผลการ
พิจารณา 

1 2 3 4 5 
1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้
คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว้
คดัเลือกไว ้
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ตารางที ่ก.3    
ค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบวดัความรับผิดชอบจากการประเมินของผู้เช่ียวชาญ 

 
ขอ้ท่ี 

คะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ 
(คนท่ี) 

ดชันีความ
สอดคลอ้ง 

(IOC) 

ผลการ
พิจารณา 

1 2 3 4 5 
1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้
คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว้
คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้
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ตารางที ่ก.4    
ค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคจากการประเมินของผู้เช่ียวชาญ 

 
ขอ้ท่ี 

คะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ 
(คนท่ี) 

ดชันีความ
สอดคลอ้ง 

(IOC) 

ผลการ
พิจารณา 

1 2 3 4 5 
1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

0 

+1 

+1 

+1 

0 
+1 
+1 
+1 
0 
0 
0 
0 
0 

+1 
+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

0.80 

1 

1 

1 

0.80 

0.80 

0.80 

0.60 

0.80 

1 

1 

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้
คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว้
คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้
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ตารางที ่ค.5    
ค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกาํลงักายจากการประเมินของ
ผู้เช่ียวชาญ 

 
ขอ้ท่ี 

คะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ 
(คนท่ี) 

ดชันีความ
สอดคลอ้ง 

(IOC) 

ผลการ
พิจารณา 

1 2 3 4 5 
1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

0 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

0 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

0.80 

1 

1 

1 

1 

0.80 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้
คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว้
คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้
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ตารางที ่ก.6  
ค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบสอบถามพฤติกรรมการอบรมเลีย้งดูแบบประชาธิปไตยจากการ
ประเมินของผู้เช่ียวชาญ 

 
ขอ้ท่ี 

คะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ 
(คนท่ี) 

ดชันีความ
สอดคลอ้ง 

(IOC) 

ผลการ
พิจารณา 

1 2 3 4 5 
1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้
คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้
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ภาคผนวก ข 
 

ผลการวเิคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกรายข้อ 
 ของแบบสอบถามและแบบวดัปัจจัยทีส่่งผลต่อสุขภาวะ 
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ตารางที่ ข.1    
ค่าอ านาจจ าแนกรายข้อแบบวัดสุขภาวะของนักเรียน  จากการทดลองใช้ (try – out) แสดงค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนแต่ละข้อกับคะแนนรวม (Item Total Correlation) 

ขอ้ท่ี ค่าอ านาจจ าแนก ค่าความเช่ือมัน่ ผลการพิจารณา 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

22 

23 

24 

.242* 

.310* 

.498* 

.335* 

.366* 

.349* 

.318* 

.539* 

.414* 

.406* 

.448* 

.531* 

.569* 

.444* 

.493* 

.590* 

.464* 

.590* 

.698* 

.496* 

.548* 

.514* 

.609* 

.402* 

.911 

.910 

.908 

.910 

.910 

.910 

.910 

.908 

.909 

.909 

.909 

.908 

.908 

.909 

.908 

.907 

.909 

.907 

.906 

.908 

.908 

.908 

.907 

.909 

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้
   (ต่อ) 
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ตารางที่ ข.1 (ต่อ) 

ขอ้ท่ี ค่าอ านาจจ าแนก ค่าความเช่ือมัน่ ผลการพิจารณา 

25 

26 

27 

28 

29 

30 

31 

32 

33 

34 

35 

36 

37 

38 

39 

40 

.511* 

.609* 

.466* 

.619* 

.588* 

.378* 

.519* 

.629* 

.405* 

.689* 

.492* 

.606* 

.474* 

.372* 

.745* 

.596* 

.908 

.907 

.908 

.907 

.907 

.910 

.908 

.906 

.909 

.906 

.908 

.907 

.908 

.909 

.905 

.907 

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้
ความเช่ือมัน่สุขภาวะของนกัเรียน .911  

หมายเหต.ุ *มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่ ข.2   
ค่าอ านาจจ าแนกรายข้อแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียน  จากการทดลองใช้ (try – out) 
แสดงค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนแต่ละข้อกับคะแนนรวม (Item Total Correlation) 

ขอ้ท่ี ค่าอ านาจจ าแนก ค่าความเช่ือมัน่ ผลการพิจารณา 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

.600* 

.463* 

.484* 

.524* 

.302* 

.508* 

.540* 

.485* 

.626* 

.538* 

.792 

.807 

.805 

.801 

.826 

.802 

.800 

.805 

.789 

.799 

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้
ความเช่ือมัน่ความฉลาดทางอารมณ์ของ

นกัเรียน 
.819  

หมายเหต.ุ *มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่ ข.3 
ค่าอ านาจจ าแนกรายข้อแบบวัดความรับผิดชอบของนักเรียน  จากการทดลองใช้ (try – out) แสดง
ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนแต่ละข้อกับคะแนนรวม (Item Total Correlation) 

ขอ้ท่ี ค่าอ านาจจ าแนก ค่าความเช่ือมัน่ ผลการพิจารณา 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

.438* 

.620* 

.628* 

.503* 

.638* 

.386* 

.559* 

.455* 

.447* 

.459* 

.484* 

.825 

.810 

.808 

.819 

.805 

.830 

.814 

.823 

.823 

.822 

.820 

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้
ความเช่ือมัน่ความรับผดิชอบ 

ของนกัเรียน 
.832  

หมายเหต.ุ *มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่ ข.3 
ค่าอ านาจจ าแนกรายข้อแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค  จากการทดลองใช้ (try – out) แสดงค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนแต่ละข้อกับคะแนนรวม (Item Total Correlation) 

ขอ้ท่ี ค่าอ านาจจ าแนก ค่าความเช่ือมัน่ ผลการพิจารณา 

1 
2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

.499 

.521 

.345 

.427 

.243 

.356 

.452 

.553 

.486 

.403 

.426 

.752 

.749 

.770 

.761 

.781 

.768 

.757 

.746 

.754 

.763 

.761 

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้
ความเช่ือมัน่ความรับผดิชอบ 

ของนกัเรียน 
.777  

หมายเหต.ุ *มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่ ข.4 
ค่าอ านาจจ าแนกรายข้อแบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักาย จากการทดลองใช้ (try – out) 
แสดงค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนแต่ละข้อกับคะแนนรวม (Item Total Correlation) 

ขอ้ท่ี ค่าอ านาจจ าแนก ค่าความเช่ือมัน่ ผลการพิจารณา 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

.571 

.589 

.569 

.552 

.684 

.468 

.440 

.606 

.601 

.562 

.427 

.591 

.857 

.856 

.857 

.858 

.850 

.864 

.864 

.854 

.855 

.857 

.866 

.855 

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้
ความเช่ือมัน่ความรับผดิชอบ 

ของนกัเรียน 
.868  

หมายเหต.ุ *มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่ ข.4 
ค่าอ านาจจ าแนกรายข้อแบบสอบถามการอบรมเลีย้งดูแบบประชาธิปไตย  จากการทดลองใช้  
(try – out) แสดงค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนแต่ละข้อกับคะแนนรวม (Item Total 
Correlation) 

ขอ้ท่ี ค่าอ านาจจ าแนก ค่าความเช่ือมัน่ ผลการพิจารณา 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

.607 

.607 

.530 

.677 

.467 

.598 

.573 

.372 

.487 

.806 

.808 

.815 

.797 

.824 

.808 

.811 

.833 

.821 

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้

คดัเลือกไว ้
ความเช่ือมัน่ความรับผดิชอบ 

ของนกัเรียน 
.831  

หมายเหต.ุ *มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ภาคผนวก ค 
 

แบบวดัและแบบสอบถามปัจจัยทีส่่งผลต่อสุขภาวะของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที ่5  
สังกดัสํานักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ 
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เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิยั 
 

คาํช้ีแจง 
 แบบสอบถามน้ีเป็นแบบสอบถามเพ่ือประกอบการศึกษา ไม่มีคาํตอบใดท่ีถูกหรือผดิ และไม่
ส่งผลต่อการเรียนของนกัเรียน คาํตอบของนกัเรียนจะเป็นความลบั  จึงขอใหน้กัเรียนตอบคาํถามท่ี
เก่ียวกบัตวันกัเรียนใหต้รงกบัความเป็นจริงมากท่ีสุด  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัมี 2 ฉบบั  
ประกอบดว้ย 
  1.  แบบวดัปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาวะ  แบ่งเป็น 5 ตอน ดงัน้ี 
   ตอนท่ี  1  ขอ้มูลทัว่ไป  
   ตอนท่ี  2  วดัสุขภาวะ   
   ตอนท่ี  3  วดัความฉลาดทางอารมณ์   
   ตอนท่ี  4  วดัความรับผดิชอบ     
  2.  แบบสอบถามปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาวะ  แบ่งเป็น 5 ตอน ดงัน้ี 
   ตอนท่ี  1  ขอ้มูลทัว่ไป  
   ตอนท่ี  2  แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค   
   ตอนท่ี  3  แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกาํลงั 
   ตอนท่ี  4  แบบสอบถามการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย     
 ใหน้กัเรียนพิจารณาขอ้ความในแบบสอบถาม วา่นกัเรียนมีความคิดเห็นในเร่ืองนั้นมากนอ้ย
เพียงใด  แลว้ทาํเคร่ืองหมาย  () ลงในช่องท่ีตรงกบัความเป็นจริงเพียงขอ้ละ 1 คาํตอบ 
   มากท่ีสุด   เท่ากบั  5  คะแนน 
   มาก   เท่ากบั  4  คะแนน 
   ปานกลาง  เท่ากบั  3  คะแนน 
   นอ้ย   เท่ากบั  2  คะแนน 
   นอ้ยท่ีสุด  เท่ากบั  1  คะแนน 
 

            นางสาวศิริมาศ   ติยะบุตร 
นกัศึกษาปริญญาโท   สาขาวิจยัและประเมินผลการศึกษา 
      คณะครุศาสตร์  มหาวิทยาลยัราชภฏัมหาสารคาม 
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แบบวดัปัจจัยทีส่่งผลต่อสุขภาวะของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที ่ 5 
สังกดัสํานักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษาประถมศึกษาบึงกาฬ 

 
คาํช้ีแจง 
 1.  แบบวดัปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาวะ  แบ่งเป็น 5 ตอน ดงัน้ี 
  ตอนท่ี  1  ขอ้มูลทัว่ไป  
  ตอนท่ี  2  วดัสุขภาวะ   
  ตอนท่ี  3  วดัความฉลาดทางอารมณ์   
  ตอนท่ี  4  วดัความรับผดิชอบ     
 2.  ใหน้กัเรียนพิจารณาขอ้ความแต่ละขอ้  แลว้ทาํเคร่ืองหมาย   ลงในช่องวา่งทางขวามือ
ช่องใดช่องหน่ึง  ท่ีตรงกบัขอ้เทจ็จริงของนกัเรียนมากท่ีสุด เพียงขอ้ละ 1 เคร่ืองหมายเท่านั้น และ
ขอความกรุณาตอบทุกขอ้ เพราะถา้ขาดขอ้ใดขอ้หน่ึงจะไม่สามารถนาํมาวิเคราะห์ได ้
 3.  ขอ้มูลท่ีนกัเรียนตอบในแบบวดัน้ีจะไม่มีผลต่อตวัของท่านแต่ประการใด เพราะผูว้ิจยัจะ
นาํผลไปวิเคราะห์ในภาพรวม 
 4.  คาํตอบของนกัเรียนจะมีประโยชน์เป็นอยา่งยิง่ต่อการวิจยัและพฒันาการศึกษา 
 
 ผูว้ิจยัหวงัวา่คงไดรั้บความร่วมมือเป็นอยา่งดีจากนกัเรียนและขอขอบคุณมา ณ โอกาสน้ี 

 
 
 

 นางสาวศิริมาศ   ติยะบุตร 
นกัศึกษาปริญญาโท   สาขาวิจยัและประเมินผลการศึกษา 

                                                              คณะครุศาสตร์  มหาวิทยาลยัราชภฏัมหาสารคาม 
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ตอนที ่ 1   ข้อมูลทัว่ไป 
คาํช้ีแจง  แบบสอบถามน้ีเป็นแบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปของนกัเรียน  เม่ืออ่านขอ้ความแลว้โปรด
เติมขอ้ความลงในช่องวา่ง  และเขียนเคร่ืองหมาย  ลงใน  (    )  ท่ีตรงกบัความเป็นจริงของ
นกัเรียนมากท่ีสุด 
1. โรงเรียน........................................................อาํเภอ........................................... 
2.  ชั้น...........................................เลขท่ี....................... 
3.  เพศ           (     )  ชาย   (     )  หญิง      
4.  อาย ุ……….ปี              นํ้าหนกั................กิโลกรัม         ส่วนสูง...................เซนติเมตร  
ตอนที ่ 2  แบบวดัด้านสุขภาวะ 4 ด้าน   
คาํช้ีแจง  แบบวดัฉบบัน้ีเป็นแบบวดัสุขภาวะ  ใหน้กัเรียนพิจารณาขอ้ความแต่ละขอ้ แลว้เขียน
เคร่ืองหมาย  ลงในช่องวา่งทางขวามือช่องใดช่องหน่ึง  ท่ีตรงกบัขอ้เทจ็จริงของนกัเรียนท่ีสุด 
เพียงขอ้ละ 1 เคร่ืองหมาย ดงัน้ี 
ข้อ ข้อคาํถาม ระดบัสุขภาวะ 

มาก
ทีสุ่ด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อยทีสุ่ด 

 
1 

สุขภาวะทางกาย 
ในท่ีมีแสงสวา่งปกติฉนัสามารถมองเห็น
ส่ิงของ และผูค้นท่ีอยูร่อบๆ ตวัฉนัไดช้ดัเจน 

     

2  ฉนัไดย้นิสียงของคนท่ีพดูคุยกบัฉนัได้
ชดัเจน 

     

3 ฉนัสามารถรับรู้กล่ินของส่ิงต่างๆ ได ้เช่น 
กล่ินดอกไม ้กล่ินอาหาร 

     

4 เวลาฉนักินอาหารฉนัสามารถรับรู้รสชาติ
ของอาหารได ้

     

5 ฉนัสามารถรับรู้ความเยน็ ความอบอุ่น หรือ
ร้อนได ้

     

6 ฉนัรู้สึกเจบ็ปวดเม่ือถกูแมลงกดัต่อยท่ี
ผวิหนงั 

     

7 ฉนัปวดมือ ปวดน้ิว จนเขียนหนงัสือไดไ้ม่
สะดวก 

     

8 ฉนัปวดตา หรือปวดศีรษะมาก จนเรียน
หนงัสือไม่ได ้
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ข้อ ข้อคาํถาม ระดบัสุขภาวะ 

มาก
ทีสุ่ด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อยทีสุ่ด 

9 นํ้าหนกัของฉนัเพ่ิมข้ึนมากทั้งๆท่ีฉนัไม่
สูงข้ึน 

     

10 ฉนันอนหลบัสนิทไดว้นัละ  6 – 8  ชัว่โมง   
 

     

 
11 

สุขภาวะทางจิตใจ 
ฉนัสามารถรอคอยส่ิงท่ีตอ้งการได ้

     

12 ฉนัสามารถตดัสินใจอยา่งแน่วแน่กบั
เหตุการณ์ต่าง  ๆ ได ้

     

13 ฉนัสามารถควบคุมอารมณ์ของฉนัได ้เม่ือ
เกิดปัญหา 

     

14 ฉนัรู้สึกสบายใจเม่ือไดดู้หนงั ฟังเพลง หรือ
ไปเท่ียว 

     

15 ฉนัทาํใจยอมรับกบัปัญหาต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวิตได ้

     

16 ฉนัคิดวา่ปัญหาสุขภาพสามารถแกไ้ขได ้      
17 ฉนัรู้สึกวา่ฉนัเป็นคนท่ีมีความสามารถ      
18 ฉนัรู้สึกภมิูใจท่ีไดช่้วยเหลือผูอ่ื้นหรือทาํ

ประโยชน์ใหแ้ก่ส่วนรวม 
     

19 ฉนัเป็นคนท่ีมีคุณค่าต่อเพ่ือนและสังคม      
20 ฉนัเป็นคนท่ีมีความสาํคญัต่อครอบครัว      

 
21 

สุขภาวะทางสังคม 
ฉนัสามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัผูอ่ื้นในสังคม
ได ้

     

22 คนในครอบครัวของฉนัดูแลช่วยเหลือซ่ึงกนั
และกนั 

     

23 คนในครอบครัวของฉนัใหโ้อกาสและใหอ้ภยั
ซ่ึงกนัและกนั 

     

24 คนในครอบครัวของฉนัมีความรักและเขา้ใจ
กนั 

     

25 ฉนัมีคนท่ีเขา้ใจและสามารถพดูคุยไดใ้น
หลายๆ เร่ือง 
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ข้อ ข้อคาํถาม ระดบัสุขภาวะ 

มาก
ทีสุ่ด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อยทีสุ่ด 

26 คนในครอบครัวของฉนัมีการทาํกิจกรรม
ร่วมกนั เช่น รับประทานอาหาร 

     

27 ฉนัไดรั้บสิทธ์ิต่างๆ ท่ีควรไดรั้บจากโรงเรียน
เท่าเทียมกบัคนอ่ืนๆ 

     

28 ฉนัคิดวา่ฉนัไดรั้บความเป็นธรรมในการอยู่
ร่วมกบัผูอ่ื้นในโรงเรียน 

     

29 ฉนัรู้สึกวา่เป็นส่วนหน่ึงของโรงเรียน 
 

     

30 ฉนัไดรั้บคาํแนะนาํในเร่ืองต่างๆ เช่น การ
เรียน การแกปั้ญหา การดูแลสุขภาพ จาก
ผูอ่ื้น เช่น ครู เพ่ือนๆ 

     

 
31 

สุขภาวะทางจิตวญิญาณ 
ฉนัมีความเสียสละใหก้บัผูอ่ื้น 

     

32 ฉนัมีความยนิดี เม่ือผูอ่ื้นมีความสุขหรือมี
ความสาํเร็จ 

     

33 ฉนัมีเป้าหมายในการดาํรงชีวิต      
34 ฉนัมีความเช่ือมัน่ในตนเอง      
35 ฉนัรู้สึกวา่มีกาํลงัใจในการดาํรงชีวิต      
36 ฉนัยอมรับขอ้บกพร่องของตนเองได ้      
37 ฉนัรู้สึกพอใจกบัการใชชี้วติในปัจจุบนั      
38 ฉนัรู้สึกพอใจกบัฐานะความเป็นอยูใ่น

ปัจจุบนั 
     

39 ฉนัไดรั้บยกยอ่งนบัถือตามบทบาททางสังคม 
เช่น การเป็นพ่ี 

     

40 ฉนัใหเ้กียรติยกยอ่งนบัถือผูอ้าวโุสท่ีอยูใ่น
ครอบครัวและชุมชน 
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ตอนที ่ 3  แบบวดัความฉลาดทางอารมณ์ 
 คาํช้ีแจง   

แบบวดัน้ีเป็นแบบวดัความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียน ใหน้กัเรียนพิจารณาขอ้ความแต่
ละขอ้ แลว้เขียนเคร่ืองหมาย  ลงในช่องวา่งทางขวามือช่องใดช่องหน่ึง  ท่ีตรงกบัขอ้เทจ็จริงของ
นกัเรียนท่ีสุด เพียงขอ้ละ 1 เคร่ืองหมาย ดงัน้ี 
ข้อ ความฉลาดทางอารมณ์ ระดบัความฉลาดทางอารมณ์ 

มาก
ทีสุ่ด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ทีสุ่ด 

1 เวลาโกรธหรือไม่สบายใจ ฉนัรับรู้ไดว้า่เกิดอะไร
ข้ึนกบัฉนั 

     

2 เม่ือถกูขดัใจ ฉนัมกัรู้สึกหงุดหงิดจนควบคุมอารมณ์
ไม่ได ้

     

3 เม่ือถกูบงัคบัใหท้าํในส่ิงท่ีไม่ชอบ ฉนัจะอธิบาย
เหตุผลจนผูอ่ื้นยอมรับได ้

     

4 แมจ้ะมีภาระมากท่ีตอ้งทาํฉนักย็นิดีรับฟังความทุกข์
ของผูอ่ื้นท่ีตอ้งการความช่วยเหลือ 

     

5 ฉนัไม่สามารถยอมรับในส่ิงท่ีผูอ่ื้นทาํต่างจากท่ีส่ิงฉนั
คิด 

     

6 เม่ือทาํผดิฉนัสามารถกล่าวคาํ  “ขอโทษ” ผูอ่ื้นได ้      
7 ฉนัทาํในส่ิงท่ีตอ้งการโดยไม่ทาํใหผู้อ่ื้นเดือดร้อน      
8 ฉนัสามารถทาํงานท่ีไดรั้บมอบหมายไดดี้ท่ีสุด      
9 เม่ือรู้สึกไม่สบายใจ ฉนัมีวธีิผอ่นคลายอารมณ์ได ้      
10 ฉนัสนุกสนานทุกคร้ังกบักิจกรรมในวนัสุดสัปดาห์

และวนัหยดุพกัผอ่น 
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ตอนที ่ 4  แบบวดัความรับผดิชอบ 
 คาํช้ีแจง   

แบบวดัน้ีเป็นแบบวดัความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียน ใหน้กัเรียนพิจารณาขอ้ความแต่
ละขอ้ แลว้เขียนเคร่ืองหมาย  ลงในช่องวา่งทางขวามือช่องใดช่องหน่ึง  ท่ีตรงกบัขอ้เทจ็จริงของ
นกัเรียนท่ีสุด เพียงขอ้ละ 1 เคร่ืองหมาย ดงัน้ี 

ข้อ ความรับผดิชอบ ระดบัความรับผดิชอบ 

มาก
ทีสุ่ด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ทีสุ่ด 

1 ฉนัรู้สึกไม่สบายใจเม่ือทาํงานไม่เสร็จ      
2 เม่ือยมืส่ิงของผูอ่ื้นฉนัจะรักษาส่ิงนั้นเป็นอยา่งดี      
3 เม่ือมีการทาํงานกลุ่มเพ่ือนฉนัจะช่วยอยา่งเตม็

ความสามารถ 
     

4 ฉนัยอมรับผดิเม่ือทาํผดิ  แมจ้ะไม่มีใครรู้      
5 ถา้คุณครูไม่กาํชบัใหท้าํเวรฉนักจ็ะทาํ      
6 ฉนัไปโรงเรียนทนักิจกรรมหนา้เสาธงทุกวนั      
7 เวลาเลิกเรียนฉนัจะรีบทาํการบา้นใหส่้งทนัเวลา

ตามท่ีคุณครูกาํหนด 
     

8 ฉนัสนใจคน้หาความรู้ตามหอ้งสมุดหรือแหล่งต่าง 
ๆ 

     

9 ฉนัอ่านหนงัสือเพ่ือเตรียมตวัสอบเป็นประจาํ      
10 ฉนัซกัถามครูในเร่ืองท่ีเรียนทั้งในและนอก

หอ้งเรียน 
     

11 เม่ือกลบัถึงบา้นฉนัจะช่วยพอ่แม่ทาํงานบา้นทุกคร้ัง      
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แบบสอบถามปัจจยัทีส่่งผลต่อสุขภาวะของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที ่ 5 
สังกดัสํานักงานเขตพืน้ที่การศึกษาประถมศึกษาบงึกาฬ 

                                        
คาํช้ีแจง 
 1.  แบบสอบถามปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาวะ  แบ่งเป็น 5 ตอน ดงัน้ี 
  ตอนท่ี  1  ขอ้มูลทัว่ไป  
  ตอนท่ี  2  แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค   
  ตอนท่ี  3  แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกาํลงั 

ตอนท่ี  4  แบบสอบถามการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย     
  2.  ใหน้กัเรียนพิจารณาขอ้ความแต่ละขอ้  แลว้ทาํเคร่ืองหมาย   ลงในช่องวา่งทางขวามือ
ช่องใดช่องหน่ึง  ท่ีตรงกบัขอ้เทจ็จริงของนกัเรียนมากท่ีสุด เพียงขอ้ละ 1 เคร่ืองหมายเท่านั้น และ
ขอความกรุณาตอบทุกขอ้ เพราะถา้ขาดขอ้ใดขอ้หน่ึงจะไม่สามารถนาํมาวิเคราะห์ได ้
 3.  ขอ้มูลท่ีนกัเรียนตอบในแบบสอบถามน้ีจะไม่มีผลต่อตวัของท่านแต่ประการใด เพราะ
ผูว้ิจยัจะนาํผลไปวิเคราะห์ในภาพรวม 
 4.  คาํตอบของนกัเรียนจะมีประโยชน์เป็นอยา่งยิง่ต่อการวิจยัและพฒันาการศึกษา 
 ผูว้ิจยัหวงัวา่คงไดรั้บความร่วมมือเป็นอยา่งดีจากนกัเรียนและขอขอบคุณมา ณ โอกาสน้ี 

 
 

 
 
นางสาวศิริมาศ   ติยะบุตร 

นกัศึกษาปริญญาโท   สาขาวิจยัและประเมินผลการศึกษา 
                                                              คณะครุศาสตร์  มหาวิทยาลยัราชภฏัมหาสารคาม 
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ตอนที ่ 1   ข้อมูลทัว่ไป 
คาํช้ีแจง  แบบสอบถามน้ีเป็นแบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปของนกัเรียน  เม่ืออ่านขอ้ความแลว้โปรด
เติมขอ้ความลงในช่องวา่ง  และเขียนเคร่ืองหมาย  ลงใน  (    )  ท่ีตรงกบัความเป็นจริงของ
นกัเรียนมากท่ีสุด 
1. โรงเรียน........................................................อาํเภอ........................................... 
2.  ชั้น...........................................เลขท่ี....................... 
3.  เพศ           (     )  ชาย   (     )  หญิง      
4.  อาย ุ……….ปี              นํ้าหนกั................กิโลกรัม         ส่วนสูง...................เซนติเมตร 
 
ตอนที ่ 2   แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค 
คาํช้ีแจง   1. ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารในช่วง 1 สปัดาห์ ท่ีผา่นมา 
  2. ใหน้กัเรียนพิจารณาขอ้ความแต่ละขอ้ แลว้เขียนเคร่ืองหมาย  ลงในช่องวา่งทาง
ขวามือช่องใดช่องหน่ึง  ท่ีตรงกบัขอ้เทจ็จริงของนกัเรียนท่ีสุด เพียงขอ้ละ 1 เคร่ืองหมาย ดงัน้ี 
ข้อ พฤตกิรรมการบริโภค ระดบัพฤติกรรมการบริโภค 

มาก
ทีสุ่ด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ทีสุ่ด 

1 ฉนัรับประทานอาหารเชา้ท่ีมีกลุ่มอาหารอยา่งนอ้ย 2 
กลุ่ม คือ 1.กลุ่มขา้วแป้งและกลุ่มเน้ือสัตว ์หรือ 2.กลุ่ม
ขา้ว-แป้งและนม ทุกวนั 

     

2 ฉนัรับประทานอาหารหลกั วนัละ 3 ม้ือ (เชา้ กลางวนั 
เยน็) เป็นประจาํทุกวนั 

     

3 ฉนัด่ืมนมเป็นประจาํทุกวนั      
4 ฉนัรับประทานอาหารครบ 5 หมู่เป็นประจาํ      
5 ฉนัด่ืมนํ้าอดัลมเป็นประจาํ      
6 ฉนัรับประทานอาหารขนมท่ีมีรสหวาน เช่น ไอติมห

วานเยน็ ชอ็คโกแลต็ หมากฝร่ัง ลกูอม เยลล่ี เป็นตน้ 
     

7 ฉนัชอบรับประทานขนมเบเกอร่ี เช่น เคก้ โดนทั  เป็น
ตน้ 

     

8 ฉนัรับประทานอาหารขนมขบเค้ียว เช่น ปลาเส้นปรุง
รส มนัฝร่ังทอด ขนมปังอบกรอบ ขนมปังแท่ง เป็น
ตน้ 
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ข้อ พฤตกิรรมการบริโภค ระดบัพฤติกรรมการบริโภค 

มาก
ทีสุ่ด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ทีสุ่ด 

9 ฉนัเติมเคร่ืองปรุงรสในอาหารท่ีปรุงสุกแลว้ทุกคร้ัง      
10 ฉนัด่ืมนํ้าอยา่งนอ้ยวนัละ 6-8 แกว้      
11 ฉนัรับประทานผกัท่ีมากบัอาหาร      

 
ตอนที ่ 3  แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 คาํช้ีแจง   

1. ประเมินพฤติกรรมการออกกาํลงักายในช่วง 1 สปัดาห์ ท่ีผา่นมา 
2. ใหน้กัเรียนพิจารณาขอ้ความแต่ละขอ้ แลว้เขียนเคร่ืองหมาย  ลงในช่องวา่งทาง

ขวามือช่องใดช่องหน่ึง  ท่ีตรงกบัขอ้เทจ็จริงของนกัเรียนท่ีสุด เพียงขอ้ละ 1 เคร่ืองหมาย ดงัน้ี 
ข้อ พฤตกิรรมการออกกาํลงักาย ระดบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 

มาก
ทีสุ่ด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ทีสุ่ด 

1 ฉนัออกกาํลงักายอยา่งนอ้ย 3 วนั ต่อหน่ึงสัปดาห์      
2 แต่ละคร้ังท่ีออกกกาํลงักายฉนัใชเ้วลาอยา่งนอ้ย 30 

นาที 
     

3 ก่อนออกกาํลงักายฉนัอบอุ่นร่างกายทุกคร้ัง      
4 ทุกคร้ังท่ีออกกาํลงักายฉนัมีเหง่ือออหมาก      
5 หลงัจากออกกาํลงักายฉนัผอ่นคลายร่างกายทุกคร้ัง      
6 เม่ือร่างกายเกิดความผิดปกติในขณะออกกาํลงักาย 

เช่นเหน่ือย หอบ หวัใจเตน้เร็ว ฉนัจะหยดุออก
กาํลงักายทนัที 

     

7 ฉนัสวมใส่เคร่ืองแต่งกายดว้ยชุดท่ีเหมาะกบัการ
ออกกาํลงักาย 

     

8 ฉนัเลือกกิจกรรมออกกาํลงักายท่ีฉนัถนดัและชอบ
เพ่ือสร้างแรงจูงใจในการออกกาํลงักายใหต้วัเอง 

     

9 ฉนัเลือกประเภทของการออกกาํลงักายตามความ 
เหมาะสมของร่างกาย 

     

10 ฉนัออกกาํลงักายกลางแจง้หรือในท่ีท่ีมีอากาศ
ถ่ายเทไดส้ะดวก 
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ข้อ พฤตกิรรมการออกกาํลงักาย ระดบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 

มาก
ทีสุ่ด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ทีสุ่ด 

11 เม่ือเกิดขอ้เทา้พลิก เคลด็ ขดัยอก ฟกชํ้า ขณะออก
กาํลงักาย ฉนัจะหยดุพกัและประคบดว้ยนํ้าแขง็ 

     

12 เม่ือเรียนวิชาพลศึกษาฉนัจะปฏิบติักายบริหาร
ตามท่ีครูสั่งทุกคร้ัง 

     

 
 

ตอนที ่ 4  แบบสอบถามการอบรมเลีย้งดูแบบประชาธิปไตย     
คาํช้ีแจง  แบบสอบถามฉบบัน้ีเป็นแบบสอบถามการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตยของ

นกัเรียน  ใหน้กัเรียนพิจารณาขอ้ความแต่ละขอ้ แลว้เขียนเคร่ืองหมาย  ลงในช่องวา่งทางขวามือ
ช่องใดช่องหน่ึง  ท่ีตรงกบัขอ้เทจ็จริงของนกัเรียนท่ีสุด เพียงขอ้ละ 1 เคร่ืองหมาย ดงัน้ี 
ข้อ การอบรมเลีย้งดูแบบประชาธิปไตย     ระดบัการอบรมเลีย้งดูแบบประชาธิปไตย     

มาก
ทีสุ่ด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ทีสุ่ด 

1 ถา้ฉนัมีขอ้สงสัยฉนัจะซกัถามพอ่แม่และท่านจะ
ตอบคาํถามใหห้ายขอ้งใจ 

     

2 ฉนัสามารถแสดงความคิดเห็นเก่ียวกบัเร่ืองใน
ครอบครัวได ้

     

3 เม่ือมีเวลาวา่งเราจะร่วมกนัสนทนาเร่ืองต่างๆ อยา่ง
เป็นกนัเองภายในครอบครัว 

     

4 พอ่แม่จะเปิดโอกาสใหฉ้นัไดอ้ธิบายเหตุผลก่อนท่ี
จะตดัสินใจลงโทษ 

     

5 เม่ือพอ่แม่ซ้ือของใชใ้นบา้นท่ีมีราคาแพงพอ่แม่จะ
ถามความคิดเห็นของสมาชิกทุกคนในครอบครัว
ก่อนเสมอ 

     

6 พอ่แม่จะส่งเสริมใหฉ้นัเรียนในดา้นท่ีถนดั ท่านคิด
วา่ส่ิงไหนท่ีฉนัชอบเรียนส่ิงนั้นจะเป็นประโยชน์
สาํหรับฉนั 

     

7 พอ่แม่รับฟังความคิดเห็นของฉนัและยอมรับการ
ตดัสินใจของฉนัอยา่งมีเหตุผล 
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ข้อ การอบรมเลีย้งดูแบบประชาธิปไตย     ระดบัการอบรมเลีย้งดูแบบประชาธิปไตย     

มาก
ทีสุ่ด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ทีสุ่ด 

8 พอ่แม่เขม้งวดกบัฉนัมากในทุกเร่ืองจนทาํใหรู้้สึก
ไม่เป็นตวัของตวัเอง 

     

9 พอ่แม่จะใหฉ้นัตดัสินใจในการเลือกซ้ือของใช้
ส่วนตวั 
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