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บทนํ า

ปญหาและความเปนมาของปญหา

พื้นฐานการมีสุขภาพดีของประชาชน เปนรากฐานที่สํ าคัญของการแกปญหา
สาธารณสุขของประเทศที่จํ าเปนและเหมาะสมกับสภาวะสังคมโลกในปจจุบัน กระบวนการ
ใหประชาชนมีสุขภาพดีน้ัน มีอยูมากมายหลายวิธี การรณรงคสุขบัญญัติแหงชาติก็เปนกลวิธี
หนึ่งที่สํ าคัญของนโยบายการสุขศึกษาแหงชาติ  ท่ีใหมีการสรางเสริมและปลูกฝงพฤติกรรมที่
เหมาะสมตาม “สุขบัญญัติแหงชาติ 10 ประการ” โดยเนนกลุมเด็กและเยาวชนเปนหลัก แต
ในปจจุบันยังพบปญหาเด็กนักเรียนมีพฤติกรรมสุขภาพในดานตางๆ ไมเหมาะสมซึ่งมีสาเหตุ
มาจากหลายๆ ปจจัย ท้ังปจจัยภายนอกและปจจัยภายใน (นลินี  มกรเสน, 2538 : 4) และ
จากสัจธรรมที่วา “ใจเปนนาย กายเปนบาว” ซ่ึงแสดงใหเห็นวาการกระทํ าพฤติกรรมของ
บุคคลนั้น จะตองประกอบดวยพื้นฐานทางจิตใจเปนสํ าคัญ สํ าหรับลักษณะพื้นฐานทางดาน
จิตใจ หรือจิตลักษณะ (Psychological Characteristics) น้ัน หมายถึง ลักษณะพื้นฐานหรือ
องคประกอบทางจิตใจที่จะกอใหเกิดพฤติกรรมที่นาปรารถนา (จินตนา  บิลมาศ, 2529 : 6)
ซ่ึงพฤติกรรมที่นาปรารถนานํ ามาสูภาวะสุขภาพที่สมบูรณของบุคคล ก็คือ การที่บุคคลนั้นมี
พฤติกรรมสุขภาพตางๆ อยางเหมาะสม และการมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมก็ข้ึนอยูกับ
ลักษณะทางจิตใจของบุคคลนั้นๆ น่ันเอง  ท่ีเปนสาเหตุผลักดันกอใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่
นาปรารถนาได (ดวงเดือน  พันธุมนาวิน, 2539 : 156)  ดังนั้น จึงทํ าใหมีความสงสัยวามี
ปจจัยดานจิตลักษณะใดบางที่สงผลตอพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ
ของนักเรียน

เยาวชน เปนความหวังและกํ าลังสํ าคัญในการพัฒนาชาติบานเมืองในอนาคต
การที่จะเปนกํ าลังสํ าคัญไดก็ตองเปนคนที่มีคุณภาพ  การที่เยาวชนเปนประชากรที่มี
คุณภาพของชาติไดน้ัน จะตองเปนผูท่ีมีสุขภาพอนามัยสมบูรณแข็งแรงทั้งดานรางกายและ
จิตใจควบคูไปกับการไดรับการศึกษาที่เหมาะสมตามวัย  ซ่ึงองคการอนามัยโลก   
(The  World Health  Organization  หรือ WHO) ไดกลาวถึงคํ าวา “สุขภาพ (Health)” วา
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เปนสิทธิข้ันพื้นฐานของมนุษยและเปนจุดมุงหมายทางสังคม   ท้ังนี้โดยที่ สุขภาพ หมายถึง
ภาวะแหงความสมบูรณของรางกายและ จิตใจ รวมถึงการดํ ารงชีวิตอยูในสังคมดวยดี  มิใช
เพียงแตปราศจากโรคหรือปราศจากทุพพลภาพเทานั้น
                 ดังนั้นกอนที่จะเปนผูใหญท่ีมีสุขภาพดีในอนาคต  ก็จะตองไดรับการสงเสริมใหมี
สุขภาพที่ดีตั้งแตเปนเด็กๆ  เพราะเด็กเปนทรัพยากรที่มีคุณคายิ่งของประเทศ เด็กจะมี
สุขภาพที่ดีไดก็ดวยการปลูกฝงพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ 10 ประการ  ตาม
แนวนโยบายการสุขศึกษาแหงชาติในปจจุบัน

จากการศึกษาของกองอนามัยโรงเรียน กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข  พบวา
ภาวะสุขภาพของนักเรียนสวนใหญยังไมสมบูรณ  และเปนโรคที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพใน
ดานตางๆ ไมเหมาะสม เชน พฤติกรรมดานอนามัยสวนบุคคล พฤติกรรมดานการบริโภค
เหลานี้ จึงทํ าใหพบปญหาโรคตางๆ เชน โรคเหา รอยละ 5.9 โรคกลาก รอยละ 14.7 โรค
เกลื้อน รอยละ 6.0 โรคฟนผุ รอยละ 47.3 โรคเหงือก รอยละ 75.0  น้ํ าหนักตํ่ ากวาเกณฑ
รอยละ 14.7สวนสูงตํ่ ากวาเกณฑ รอยละ 15.9 ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก รอยละ
16.3  ภาวะขาดสารไอโอดีน รอยละ 5.6 และโรคพยาธิ รอยละ 41.7 เปนตน (กรมอนามัย,
กองอนามัยโรงเรียน, 2540)

ในสวนพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมดานสารเสพติดและปญหาเพศสัมพันธ จาก
รายงานผลการปฏิบัติงานของศูนยพัฒนาความประพฤตินักเรียนนักศึกษาทั่วประเทศ พบ
นักเรียนนักศึกษาที่ประพฤติตนไมเหมาะสมกับสภาพและวัย  ประจํ าปงบประมาณ  2542
จํ านวน  8,853  คน  โดยพบในนักเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา รอยละ 37.9  และพบ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีพฤติกรรมไมเหมาะสมดานสารเสพติดและของมึนเมา
รอยละ 22.1 การเขาไปในสถานบริการตองหาม รอยละ 29.8 ประพฤติตนทํ านองชูสาว
รอยละ 3.5  (กรมพลศึกษา, กองสารวัตรนักเรียน, 2542:7-14) และจากผลการเฝาระวัง
พฤติกรรมเสี่ยงตอการติดเชื้อเอดสในประเทศไทย  ระหวาง พ.ศ.2535-2541 ในกลุมเปา
หมายอายุ  15-29 ป   พบวากลุมนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 เคยมี
เพศสัมพันธแลว รอยละ 10 และรอยละ 3 เคยมีเพศสัมพันธครั้งแรกเมื่ออายุ 15-16 ป เคยมี
เพศสัมพันธครั้งแรกกับแฟน รอยละ 6 และรอยละ 2 นักเรียนชายมีเพศสัมพันธกับผูหญิงอื่น
รอยละ 2-5 และมีเพศสัมพันธกับหญิงขายบริการ รอยละ 1-2 (สํ านักงานปลัดกระทรวง,
กองระบาดวิทยา, 2542 : บทคัดยอ)
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สํ าหรับในจังหวัดปตตานี จากการตรวจสุขภาพของนักเรียนทุกสังกัดในปการ
ศึกษา  2541 จํ านวน 95,035 คน พบนักเรียนเปนโรค  จํ านวน 28,586 คน  คิดเปนรอยละ
30.01 (สํ านักงานสาธารณสุขจังหวัดปตตานี, 2542 :19) และในปการศึกษา 2543 ตรวจพบ
โรคตางๆ ในนักเรียนระดับประถมศึกษา เชน ฟนผุ รอยละ 32.5 น้ํ าหนักตํ่ ากวาเกณฑ
รอยละ 17 สวนสูงตํ่ ากวาเกณฑ รอยละ 17.2  โลหิตจาง รอยละ 7.7  คอพอก รอยละ 7.5
สวนนักเรียนในระดับมัธยมศึกษาพบนํ้ าหนักตํ่ ากวาเกณฑ รอยละ 14.6 สวนสูงตํ่ ากวา
เกณฑ รอยละ 14.6 เชนกัน (สํ านักงานสาธารณสุขจังหวัดปตตานี, 2543)

ในสวนพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมดานสารเสพติดและปญหาเพศสัมพันธของ
จังหวัดปตตานีน้ัน  จากสรุปผลโครงการปองกันสารเสพติดใหโทษและการใชยาในทางที่ผิด
ในสถานศึกษา ปงบประมาณ  2542  ท่ีไดตรวจปสสาวะของนักเรียนกลุมตัวอยางในระดับ
มัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษาจังหวัดปตตานี ท่ีมีพฤติกรรมเสี่ยงดานสารเสพติดที่ครู
ผูสอนเปนผูคัดเลือกใหเพื่อตรวจหายาบา ยาแกไอในปสสาวะ จํ านวน 446 คน พบนักเรียนมี
ผลปสสาวะเปนบวก จํ านวน 32 คน คิดเปนรอยละ 7.2  ในจํ านวนนี้เปนนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนปลาย  จํ านวน  8  คน คิดเปนรอยละ 4 (ศูนยพัฒนาความประพฤตินักเรียน
นักศึกษาจังหวัดปตตานี, 2542)  และจากรายงานการศึกษาของศูนยปฏิบัติการปองกันและ
แกไขปญหาเอดสในจังหวัดปตตานี ปงบประมาณ  2543 พบพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศสัมพันธ
โดยพบวากลุมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 4 เคยดูหนังโป ถึงรอยละ 50.8 และในรอบปท่ี
ผานมาเคยดูประมาณ 1-3  ครั้ง รอยละ 76.4  ดูแลวรูสึกชอบ รอยละ21.7 ดูแลวกระตุน
ความรูสึกทางเพศ รอยละ 17 พบนักเรียนมีเพศสัมพันธกับแฟน เพื่อนนักเรียน รอยละ 40.7
มีเพศสัมพันธกับ หมอนวด นักรอง เด็กเที่ยว รอยละ 33  นักเรียนใชถุงยางอนามัยเมื่อมีเพศ
สัมพันธครั้งแรก เพียงรอยละ 21.7 เทานั้น (ธนพร พนาคุปตและเปรมจิต  หงษอํ าไพ,
2543 : 70-72)
                จากขอมูลทางสถิติเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพที่ไมเหมาะสมดานการอนามัยสวน
บุคคล การโภชนาการ และดานสารเสพติดและปญหาทางเพศสัมพันธในกลุมนักเรียน
ดังกลาวขางตน  จะเห็นไดวาลวนแลวแตเปนปญหาที่เกิดจากการไมใสใจเฝาระวังสุขภาพ
ของตนเอง  การไมรูจักควบคุมตนเองตอการกระตุนของสิ่งยั่วยุ มอมเมา เชน อบายมุข
สิ่งเสพติดตางๆ  สื่อท่ีชักจูงไปสูพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศสัมพันธ เปนตน ปญหาที่เกิดจาก
พฤติกรรมสุขภาพที่ไมเหมาะสมเหลานี้  ลวนสงผลตอการสูญเสียภาวะสมบูรณของสุขภาพ
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รางกายสูญเสียงบประมาณเพื่อการปองกันแกไขเปนจํ านวนมาก เชน งบประมาณการเฝา
ระวังพฤติกรรมสุขภาพ ในป 2543 เปนเงินถึง 137.58 ลานบาท งบประมาณแผนงานพัฒนา
พฤติกรรมสุขภาพ เปนเงิน 397.05 ลานบาท (สํ านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข,
กองสุขศึกษา. 2540 : 52-57) ซ่ึงจะเห็นวาตองสิ้นเปลืองทรัพยากรของชาติท้ังที่นาจะ
ประหยัดได และยังสงผลกระทบตอความสงบสุขของสังคมอีกดวย

ดังนั้น  ปญหาจากพฤติกรรมสุขภาพที่ไมเหมาะสมเหลานี้ จึงควรไดรับการ
ปองกันแกไขอยางเรงดวน โดยเฉพาะในกลุมเยาวชนซึ่งสวนใหญกํ าลังอยูในวัยเรียน เปน
ชวงหัวเลี้ยวหัวตอของชีวิต หากเยาวชนเหลานี้ไดรับการปลูกฝงสรางเสริมใหเกิดการมี
พฤติกรรมสุขภาพที่นาปราถนา จนเกิดเปนสุขนิสัยติดตัวตลอดไปจนเติบโตเปนผูใหญแลว ก็
จะชวยใหหางไกลจากการเบียดเบียนของโรครายตางๆ  สามารถดํ ารงมีชีวิตอยูอยางเปนสุข
ได  และกลวิธีหนึ่งที่นาจะกอใหเกิดผลในการปลูกฝงสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม
ใหเกิดขึ้นแกเยาวชนอยางเปนรูปธรรมได ก็คือ การสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค
ข้ันพื้นฐานตามสุขบัญญัติแหงชาติน่ันเอง

ท่ีผานมาขอควรปฏิบัติตามสุขบัญญัติแหงชาติน้ัน ไดถูกสอดแทรกไวในเนื้อหา
การเรียนการสอนตามหลักสูตรการศึกษาอยางตอเนื่องมาตลอด ตั้งแตระดับประถมศึกษาถึง
ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ซ่ึงนักเรียนก็นาจะเกิดความรู เกิดเจตคติ และเกิดสุขนิสัยที่
ดีได แตจากสถิติขอมูลทางสุขภาพดังกลาวแลวนั้น ยังพบปญหาทางสุขภาพที่เปนปญหา
สํ าคัญที่ตองการการแกไขอยางเรงดวน โดยเฉพาะปญหาดานสารเสพติดและพฤติกรรม
เสี่ยงทางเพศสัมพันธในกลุมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย จึงเปนที่นาสงสัยวาเพราะ
เหตุใดนักเรียนจึงไมเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคเทาที่ควร ดวยเหตุน้ีในทางดาน
จิตวิทยาจึงไดมีการอธิบายถึงสาเหตุทางดานจิตใจที่เปนปจจัยสํ าคัญที่สามารถผลักดันให
เกิดพฤติกรรมสุขภาพที่นาปรารถนาของบุคคล โดยอธิบายในรูปของทฤษฎีตนไมจริยธรรม
ซ่ึงมีจิตลักษณะ 8 ประการ  ท่ีเปนสาเหตุของการเกิดพฤติกรรมที่นาปรารถนา (ดวงเดือน
พันธุมนาวิน, 2539 : 3) และการที่จะใหเยาวชนเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่ดีตามสุขบัญญัติ
แหงชาติไดน้ัน  ก็นาจะเกิดจากจิตลักษณะบางประการตามทฤษฎีตนไมจริยธรรมดังกลาว
เปนตัวผลักดันดวยเชนกัน

การศึกษาในครั้งนี้  ผูวิจัยมีความตองการศึกษาปจจัยดานจิตลักษณะที่สงผลตอ
พฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัด



5

ปตตานี เนื่องจากสถิติทางสาธาณสุขดังกลาวขางตนยังคงพบปญหาทางสุขภาพ ในดานการ
อนามัยสวนบุคคล การโภชนาการ การใชสารเสพติดใหโทษ และปญหาทางเพศสัมพันธ  ใน
ระดับสูงในกลุมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ดังนั้น ผูวิจัยจึงเลือกนักเรียนกลุมน้ีเปน
กลุมตัวอยางในการศึกษา ผลของการศึกษาจะไดนํ าไปอธิบายถึงสาเหตุของการเกิดและการ
คงอยูของพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมของนักเรียนไดอยางชัดเจนมากขึ้น และนํ าไปเปน
พื้นฐานในการพัฒนาจิตลักษณะตางๆ เพื่อการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติ
แหงชาติตอไป

ดวยศึกษาศาสตรเพื่อพัฒนาชุมชนเปนการศึกษา คนควาวิจัย เพื่อแสวงหาหลัก
วิชาการเรียน การสอน และการจัดระบบการศึกษา และ/หรือใชหลักวิชาเหลานั้นในการจัด
การศึกษา อบรมกลุมคนของชุมชนใหมีชีวิตความเปนอยูท่ีดีข้ึน  สํ าหรับการศึกษาในครั้งนี้
เปนการศึกษาคนควาวิจัย เพื่อตองการทราบถึงปจจัยดานจิตลักษณะที่สงผลตอพฤติกรรม
สุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ เพื่อนํ าผลการศึกษาไปใชในการจัดการศึกษา ปรับปรุง การ
ปฏิบัติการ สรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ เพื่อการมีพฤติกรรมสุขภาพ
ท่ีเหมาะสม และสงผลตอการมีคุณภาพชีวิตที่ดีของประชาชนตอไปในอนาคต ฉะนั้นการ
ศึกษาในครั้งนี้จึงเปนศึกษาศาสตรเพื่อพัฒนาชุมชน

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

การศึกษาวิจัยครั้งนี้ เปนการศึกษาปจจัยดานจิตลักษณะที่สงผลตอพฤติกรรม
สุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติบางประการของนักเรียนชั้นมัธยมตอนปลาย ในจังหวัด
ปตตานี เพื่อเปนการสรางความเขาใจและเชื่อมโยงไปสูกรอบแนวคิดในการวิจัย ผูวิจัยได
รวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของไวดังนี้

1. สุขบัญญัติแหงชาติ
1.1 ความหมายและความเปนมาของสุขบัญญัติแหงชาติ
1.2 สุขบัญญัติแหงชาติ 10 ประการ และแนวทางการปฏิบัติข้ันพื้นฐาน

2. พฤติกรรมสุขภาพ
2.1  ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพ
2.2 ประเภทของพฤติกรรมสุขภาพ
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2.3 องคประกอบของพฤติกรรมสุขภาพ
3. ทฤษฎีเกี่ยวกับจิตลักษณะ

3.1 ความหมายของจิตลักษณะ
3.2 จิตลักษณะตามทฤษฎีตนไมจริยธรรม
3.3 ความสัมพันธของจิตลักษณะกับพฤติกรรมสุขภาพ

4.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ
ตอไปน้ีจะไดกลาวถึงรายละเอียดของเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของดังนี้

1.  สุขบัญญัติแหงชาติ
จากการวิเคราะหสภาพปญหาสาธารณสุข และปจจัยที่มีผลตอปญหาสุขภาพ

ของประชาชนไทย เพื่อใชประโยชนในการดํ าเนินงานดานสุขศึกษาของกองสุขศึกษา
กระทรวงสาธารณสุข พบวา ปญหาสุขภาพของประชาชนสวนใหญ มีปจจัยมาจาก
พฤติกรรมที่ไมเหมาะสม ท้ังพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ พฤติกรรมปองกันโรค พฤติกรรมการ
รักษาพยาบาล และการฟนฟูสภาพ ซ่ึงพฤติกรรมไมเหมาะสมดังกลาว มีท้ังพฤติกรรมเสี่ยง
รวม เชน การสูบบุหรี่ ดื่มสุรา ความเครียด การขาดการออกกํ าลังกาย การบริโภคที่ไม
เหมาะสม การใชยาที่ไมถูกตอง ปญหาการอนามัยสวนบุคคล ปญหาการเลี้ยงดูบุตร และ
การใหความอบอุนในครอบครัว และพฤติกรรมเสี่ยงเฉพาะ เชน การบริโภคปลาดิบ การใช
เข็มฉีดยารวมกันของผูใชยาเสพติด การสํ าสอนทางเพศ การเฝาระวังและการกํ าจัดแหลง
เพาะพันธุยุง การไมนํ าสุนัขไปฉีดวัคซีน และการขาดการปองกันอุบัติเหตุทางจราจร เปนตน
(สํ านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, กองสุขศึกษา, 2542 : 5)

จากปญหาและปจจัยดังกลาว กระทรวงสาธารณสุขจึงไดกํ าหนดนโยบายการ
สุขศึกษาแหงชาติใหมีการดํ าเนินงานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ เพื่อใหประชาชนมี
พฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตองเหมาะสม  ดวยการสรางเสริมและปลูกฝงพฤติกรรมสุขภาพในรูป
สุขบัญญัติแหงชาติใหแกเด็กและเยาวชน ตลอดจนประชาชนทั่วไปพึงปฏิบัติอยางสมํ่ าเสมอ
และตอเนื่องจนเปนพฤติกรรมที่ถาวร อันจะนํ าไปสูการมีสุขภาพที่ดีท้ังรางกาย จิตใจ และ
สังคมตอไป
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    1.1  ความหมายและความเปนมาของสุขบัญญัติแหงชาติ
ความหมายของสุขบัญญัติแหงชาติ
คํ าวา “สุขบัญญัติแหงชาติ (The National Health Recommendations)”

ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2525  (2538 : 469-843)  ไดใหความหมาย
คํ าวา “สุข” ไววา หมายถึง “ความสบาย ความสํ าราญ ความปราศจากโรค” และไดให ความ
หมาย คํ าวา “บัญญัติ” ไววา หมายถึง “ขอความที่ตรา หรือกํ าหนดขึ้นไวเปนขอบังคับ เปน
หลักเกณฑ หรือเปนกฎหมาย”

ดังนั้นคํ าวา “สุขบัญญัติ” จึงนาจะหมายถึง ขอกํ าหนดที่ควรปฏิบัติเพื่อใหเกิด
ความสุขสบายและปราศจากโรคนั่นเอง  ซ่ึงสอดคลองกับความหมายของกองสุขศึกษาที่ได
ใหความหมายไววา “สุขบัญญัติ” หมายถึง “ขอกํ าหนดที่เด็กและเยาวชน ตลอดจนประชาชน
ท่ัวไปพึงปฏิบัติอยางสมํ่ าเสมอจนเปนสุขนิสัย เพื่อใหมีสุขภาพดีท้ังรางกาย  จิตใจ  และ
สังคม”  (สํ านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, กองสุขศึกษา, 2541 : 2)

ความเปนมาของสุขบัญญัติแหงชาติ
สมศรี  คามากิ (2541 : 8-9) ไดรวบรวมรายละเอียดความเปนมาของสุขบัญญัติ

แหงชาติไวดังนี้
เมื่อป พ.ศ.2476 กองอนุสภากาชาดสยาม ไดบัญญัติคํ าวา “กติกาอนามัย” ข้ึน

เพื่อเปนกติกาสํ าหรับสมาชิกอนุสภากาชาด ไดนํ าไปปฏิบัติใหมีสุขภาพที่ดี ซ่ึงกติกาอนามัย
ประกอบดวยบัญญัติ 12 ขอ คือ

1)  กอนจะกินอาหารหรือเมื่อถายอุจจาระและปสสาวะแลว จงลางมือใหสะอาด
2)  รักษาเล็บใหสะอาดเสมอ
3)  กอนเขานอนและเมื่อตื่นนอนแลวจงแปรงฟนใหสะอาด
4)  อาบนํ้ าถูตัวอยางนอยวันละ 2 ครั้ง
5)  ใชผาปดปากปองปากไวเมื่อไอหรือจาม
6)  อยาถมน้ํ าลาย
7)  อยาเอานิ้วมือ ดินสอ ดามปากกา ยางลบ ไมบรรทัดเขาปาก
8)  ขณะยืนหรือน่ังจงตั้งตัวใหตรง
9)  ดื่มน้ํ าวันละมาก ๆ แตอยาดื่มน้ํ าชากาแฟ

                10)  กินผักสดและผลไมสดมาก ๆ ทุกวัน อยากินเนื้อใหมาก



8

                11)  อยูในที่แจงใหมากที่สุด
                12)  นอนในที่ลมถายเขาออกตามชองไดสะดวก  และนอนอยางนอยวันละ 10
ช่ัวโมง

ตอมาในป พ.ศ.2503 ไดมีการกํ าหนดคํ าวา “สุขบัญญัติ” ข้ึนมาใชแทนคํ าวา
“กติกาอนามัย” โดยกํ าหนดสุขบัญญัติไว 10 ประการ และถือเปนเนื้อหาสํ าคัญในวิชา
สุขศึกษาในระดับประถมศึกษาในตอนนั้น ซ่ึงสุขบัญญัติ 10 ประการ ประกอบดวย

1)  อาบนํ้ าทุกวันอยางนอยวันละ 1 ครั้ง
2)  แปรงฟนอยางนอยวันละ 2 ครั้ง
3)  นอนหลับใหเต็มท่ี ในที่ท่ีอากาศถายเทไดสะดวก
4)  ดื่มน้ํ าสะอาดมาก ๆ ไมดื่มน้ํ าชากาแฟ
5)  ควรกินอาหารพวกเนื้อ นม ไข ผักสด ผลไมทุกวัน
6)  ลางมือกอนรับประทานอาหาร และหลังออกจากหองสวมทุกครั้ง
7)  เลนหรือออกกํ าลังกายกลางแจงทุกวัน
8)  ถายอุจจาระทุกวันใหเปนเวลา
9)  พยายามหลีกเลี่ยงโรคติดตอ

                10)  ทํ าจิตใจใหมีสุขอยูเสมอ
จนกระทั่งป พ.ศ. 2521 กระทรวงศึกษาธิการไดมีการปรับปรุงหลักสูตรการเรียน

การสอนในระดับประถมศึกษา พุทธศักราช 2521 โดยเริ่มใชหลักการเรียนการสอนแบบ
“บูรณาการ (Integration)” จึงไมมีการแยกสอนวิชาสุขศึกษา แตไดรวมเอาวิชาสุขศึกษา
วิชาสังคมศึกษา และวิชาวิทยาศาสตรเขาดวยกันเปนกลุมวิชาที่เรียกวา “กลุมวิชาสรางเสริม
ประสบการณชีวิต” แลวจัดแบงเนื้อหาออกเปนแตละหนวยดวยหลักบูรณาการ ดังกลาว เนื้อ
หาสุขบัญญัติ 10 ประการ จึงถูกนํ าไปประสมประสานเขากับเนื้อหาของวิชาสังคมศึกษา
และวิชาวิทยาศาสตร ซ่ึงทํ าใหเกิดเปนคํ าใหมข้ึนวา “สุขนิสัย”

ตอมาในป พ.ศ. 2535 ไดมีการจัดประชุมทบทวนสุขบัญญัติ 10 ประการขึ้น เพื่อ
ใหเหมาะสมกับสถานการณปจจุบันที่ปญหาสาธารณสุขไดเปลี่ยนแปลงไป จึงไดมีการปฏิรูป
สุขบัญญัติ  10 ประการ ใหทันสมัยขึ้น  ซ่ึงเนนกลุมเด็กและเยาวชนเปนเปาหมายหลักที่จะ
ตองไดรับการปลูกฝงและสงเสริมใหมีสุขภาพดี โดยใหสถาบันตาง ๆ ในสังคม อาทิ สถาบัน
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ครอบครัว สถาบันการศึกษา สถาบันศาสนา สถาบันสาธารณสุข สถาบันการเมือง และ
สื่อมวลชน ฯลฯ ไดมีสวนรวมในการเผยแพรสุขบัญญัติแหงชาติ โดยใหมีเนื้อหาของ
สุขบัญญัติ 10 ประการ ซ่ึงครอบคลุม 6 กลุมพฤติกรรม คือ

1)  พฤติกรรมดานอนามัยสวนบุคคล
2)  พฤติกรรมดานอาหารและโภชนาการ
3)  พฤติกรรมดานการออกกํ าลังกาย
4)  พฤติกรรมดานสุขภาพจิต
5)  พฤติกรรมดานการปองกันอุบัติเหตุ
6)  พฤติกรรมดานอนามัยสิ่งแวดลอม
ถัดมาในป พ.ศ.2536 กระทรวงสาธารณสุขไดมีการจัดสัมมนาเพื่อปรับปรุงการใช

ภาษา ถอยคํ า การกํ าหนดเกณฑการปฏิบัติข้ันพื้นฐานเรื่องสุขบัญญัติ 10 ประการขึ้น เพื่อให
สุขบัญญัติ 10 ประการ ไดมีความเหมาะสมที่จะนํ าไปใชในการเผยแพรกับทุกกลุมเปาหมาย
และยังไดกํ าหนดแนวทางในการเผยแพรสํ าหรับกลุมเยาวชนทั้งในและนอกระบบการศึกษา
และประชาชนทั่วไปอีกดวย

ในป พ.ศ.2537 (สํ านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, กองสุขศึกษา, 2541 : 13)
กระทรวงสาธารณสุขไดดํ าเนินนโยบายการสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพในเด็กนักเรียน โดย
ใชสุขบัญญัติ 10 ประการ เปนกลวิธีหลักในการปลูกฝงสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพ โดยนํ า
มาทดลองใชในพื้นที่จังหวัดนานและจังหวัดชลบุรี เพื่อเปนแบบอยางแกจังหวัดอื่นๆ ท่ีจะ
ดํ าเนินการตอไป

จากนั้นในป พ.ศ.2538-2539 คณะกรรมการสุขศึกษา ซ่ึงแตงตั้งโดยการอนุมัติ
จากคณะรัฐมนตรี ไดรวมกันพิจารณาเสนอนโยบายการสุขศึกษาแหงชาติ และสุขบัญญัติ
แหงชาติเพื่อประกาศใชเปน “นโยบายการสุขศึกษาแหงชาติ” และ “สุขบัญญัติแหงชาติ”
เพื่อใหกระทรวง ทบวง กรมตางๆ ท่ีเกี่ยวของไดนํ าไปเผยแพรแกประชาชนกลุมเปาหมาย พึง
นํ าไปปฏิบัติเพื่อเสริมสรางและปลูกฝงพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมนํ าไปสูการมีสุขภาพดี
ท้ังรางกาย จิตใจและสังคมตอไป ซ่ึงคณะรัฐมนตรีฝายสังคมไดอนุมัติใชเมื่อวันที่ 28
พฤษภาคม 2539 เปนตนมา และดวยเหตุน้ี กระทรวงสาธารณสุข ซ่ึงไดเล็งเห็นความสํ าคัญ
ในการสงเสริมและปองกันโรคตามสุขบัญญัติแหงชาติ จึงไดกํ าหนดใหวันที่ 28 พฤษภาคม
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ของทุกป เปนวันสุขบัญญัติแหงชาติและไดดํ าเนินกิจกรรมเผยแพรความรู  ขาวสาร และจัด
กิจกรรมรณรงคสุขบัญญัติแหงชาติอยางตอเนื่องมา ตั้งแตป พ.ศ.2540  จนถึงปจจุบัน
(สํ านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, กองสุขศึกษา, 2542 : 31)

สํ าหรับ ป พ.ศ.2542 ซ่ึงเปนปมหามงคลในวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระเจา
อยูหัวพระชนมายุ ครบ 72 พรรษา กระทรวงสาธารณสุข จึงจัดใหมีการรณรงคสุขบัญญัติ
แหงชาติเปนกรณีพิเศษ เปนการรณรงคใหญท้ังในสวนกลางและสวนภูมิภาค โดยเนนการมี
สวนรวมของพหุพาคี หนวยงานภาครัฐและเอกชน สื่อมวลชน ตลอดจนผูนํ าชุมชน แกนนํ า
ครอบครัว  ใหไดมีสวนรวมในกิจกรรมสุขบัญญัติแหงชาติอยางเปนรูปธรรม เพื่อใหเกิดการ
ตระหนักและยอมรับในการสงเสริมสุขภาพ การปองกันโรค สามารถดูแลตนเอง ครอบครัว
และชุมชนใหมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม ลดพฤติกรรมเสี่ยงตางๆ และเกิดการเปลี่ยน
แปลงพฤติกรรมตามแนวทางสุขบัญญัติแหงชาติ ท่ีสอดคลองกับวิถีชีวิตของบุคคลในแตละ
ทองถิ่น (สํ านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, กองสุขศึกษา, 2542 : 31) ซ่ึงการรณรงค
สุขบัญญัติแหงชาติน้ันจะสอดคลองกับนโยบายการสุขศึกษาแหงชาติ ขอ 4 ท่ีวา “ใหมีการ
ดํ าเนินงานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ เพื่อใหประชาชนมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตอง” และ
ขอ 5 ท่ีวา  “ใหมีการสรางเสริมและปลูกฝงพฤติกรรมสุขภาพ ในรูปของสุขบัญญัติแหงชาติ
ในทุกกลุมประชากรเปาหมาย” (สํ านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, กองสุขศึกษา,
2541 : 14)

จากความเปนมาที่ไดกลาวมาขางตน จะเห็นไดวาสุขบัญญัติแหงชาติจัดเปน
แนวทางที่สํ าคัญแนวทางหนึ่ง ท่ีหลายหนวยงานทั้งทางดานการศึกษา การสาธารณสุขและ
หนวยงานที่เกี่ยวของ ไดนํ ามาใชเปนแนวทางดํ าเนินการปลูกฝงสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพ
ท่ีเหมาะสมเพื่อความมีคุณภาพชีวิตที่ดีของประชาชนมาโดยตลอด และยังใหความสํ าคัญ
เปนอยางมากในปจจุบันนี้

จากความหมายของสุขบัญญัติแหงชาติดังกลาวขางตนผูวิจัยได นํ าไปใชเปนแนว
ทางในการกํ าหนดนิยามศัพทเฉพาะเพื่อใหเกิดความเขาใจที่ตรงกันในคํ าศัพทท่ีใชในการ
วิจัยครั้งนี้

1.2 สุขบัญญัติแหงชาติ 10 ประการและแนวทางการปฏิบัติขั้นพื้นฐาน
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จากมติของคณะกรรมการรัฐมนตรีฝายสังคม เมื่อวันที่ 28 พฤษภาคม 2539  ได
อนุมัติประกาศใช “สุขบัญญัติแหงชาติ 10 ประการ”ดังนี้
(สํ านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, กองสุขศึกษา, 2541 : 7)
           1)  ดูแลรักษารางกายและของใชใหสะอาด
           2)  รักษาฟนใหแข็งแรงและแปรงฟนทุกวันอยางถูกตอง
           3)  ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารและหลังการขับถาย
           4)  กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและหลีกเลี่ยงอาหารรสจัดสี
ฉูดฉาด
           5)  งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนัน และการสํ าสอนทางเพศ
           6)  สรางความสัมพันธในครอบครัวใหอบอุน
           7)  ปองกันอุบัติภัยดวยการไมประมาท
           8)  ออกกํ าลังกายสมํ่ าเสมอและตรวจสุขภาพประจํ าป
           9)  ทํ าจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ
           10)  มีสํ านึกตอสวนรวม รวมสรางสรรสังคม

กองสุขศึกษา กระทรวงสาธารณสุข ไดกํ าหนดกลุมพฤติกรรมสุขภาพตาม
สุขบัญญัติแหงชาติ 10 ประการ ออกเปน 7 กลุมพฤติกรรมสุขภาพ ดังนี้
(สํ านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, กองสุขศึกษา, 2542 : 34-43)

1)  พฤติกรรมดานอนามัยสวนบุคคล มีเนื้อหาครอบคลุมสุขบัญญัติแหงชาติ
ขอ 1- ขอ 3 คือ

      ขอ 1  ดูแลรักษารางกายและของใชใหสะอาด
      ขอ 2  รักษาฟนใหแข็งแรงและแปรงฟนทุกวันอยางถูกตอง
      ขอ 3  ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารและหลังการขับถาย

2)  พฤติกรรมดานอาหารและโภชนาการ  มีเนื้อหาครอบคลุมสุขบัญญัติ
แหงชาติ ขอ 4 คือ กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด
สีฉูดฉาด

3)  พฤติกรรมดานสารเสพติดและปญหาสังคม  มีเนื้อหาครอบคลุม
สุขบัญญัติแหงชาติ ขอ 5 คือ งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนัน และการสํ าสอนทางเพศ
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4)  พฤติกรรมดานสุขภาพจิต  มีเนื้อหาครอบคลุมสุขบัญญัติแหงชาติขอ 6
และขอ 9 คือ

     ขอ 6  สรางความสัมพันธในครอบครัวใหอบอุน
 ขอ 9  ทํ าจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ
5) พฤติกรรมดานการปองกันอุบัติเหตุ มีเนื้อหาครอบคลุมสุขบัญญัติ

แหงชาติ ขอ 7 คือ ปองกันอุบัติภัยดวยการไมประมาท
6)  พฤติกรรมดานการออกกํ าลังกาย มีเนื้อหาครอบคุลมสุขบัญญัติแหงชาติ

ขอ 8 คือ ออกกํ าลังกายสมํ่ าเสมอ และตรวจสุขภาพประจํ าป
7)  พฤติกรรมดานการอนุรักษฟนฟูสิ่งแวดลอมและสรางสรรสังคม

มีเนื้อหาครอบคลุมสุขบัญญัติแหงชาติ ขอ 10 คือ มีสํ านึกตอสวนรวม รวมสรางสรรสังคม
แนวทางการปฏิบัติขั้นพื้นฐานตามสุขบัญญัติแหงชาติ
กองสุขศึกษา กระทรวงสาธารณสุข ไดกํ าหนดแนวทางการปฏิบัติข้ันพื้นฐาน

ตามสุขบัญญัติแหงชาติ 10 ประการ ไวดังนี้  (สํ านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข,
กองสุขศึกษา, 2542 : 7-9)

1)  ดูแลรักษารางกายและของใชใหสะอาด
       1.1)  อาบนํ้ าใหสะอาดทุกวันอยางนอยวันละ 1 ครั้ง
       1.2)  สระผมอยางนอยสัปดาหละ 2 ครั้ง
       1.3)  ตัดเล็บมือ เล็บเทาใหสั้นอยูเสมอ
       1.4)  ถายอุจจาระเปนเวลาทุกวัน
       1.5)  ใสเสื้อผาที่สะอาด ไมอับช้ืน และใหอบอุนเพียงพอ

  1.6)  จัดเก็บของใชใหเปนระเบียบ
2)  รักษาฟนใหแข็งแรงและแปรงฟนทุกวันอยางถูกตอง

       2.1)  บวนปากหลังกินอาหาร
       2.2)  หลีกเลี่ยงการกินลูกอม ลูกกวาด ทอฟฟ เปนตน
       2.3)  ตรวจสุขภาพในชองปากอยางนอยปละ 2 ครั้ง
       2.4)  แปรงฟนทุกวันอยางถูกวิธีอยางนอยวันละ 2 ครั้ง ในตอนเชาและกอน

นอน
       2.5)  หามใชฟนกัด ขบเคี้ยวของแข็ง
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3)  ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารและหลังการขับถาย
       3.1)  ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารและหลังการขับถายทุกครั้ง
4)  กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด

สีฉูดฉาด
      4.1)  เลือกซื้ออาหารที่สด สะอาด ปราศจากสารอันตราย
      4.2)  กินอาหารที่มีการเตรียม การประกอบอาหาร และใสในภาชนะที่สะอาด
      4.3)  กินอาหารที่ปรุงสุกใหม ๆ

4.4)  ไมกินอาหารที่ใสสี มีสารอันตราย เชน สียอมผา ยากันบูด ผงชูรส
บอแรกซ ยาฆาแมลง ฟอรมาลีน เปนตน

      4.5)  กินอาหารใหเปนเวลา
      4.6)  กินอาหารใหครบ 5 หมู ในปริมาณที่พอเหมาะสม
      4.7)  ดื่มน้ํ าที่สะอาดอยางนอยวันละ 8 แกว เชน น้ํ าประปา น้ํ าตม น้ํ าฝน น้ํ า

ท่ีผานการกลั่นกรอง น้ํ ากลั่น น้ํ าที่ผานกระบวนการผลิตอยางถูกวิธี เปนตน
      4.8)  หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด เค็มจัด เปรี้ยวจัด เผ็ดจัด และของหมักดอง
      4.9)  หลีกเลี่ยงของกินเลน
5)  งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนัน และการสํ าสอนทางเพศ

       5.1)  งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนัน
       5.2)  สรางเสริมคานิยม รักเดียวใจเดียว รักนวลสงวนตัว ไมชิงสุกกอนหาม

(มีคูครองเมื่อถึงเวลาอันควร)
6)  สรางความสัมพันธในครอบครัวใหอบอุน

       6.1)  สมาชิกในครอบครัวชวยเหลือกันทํ างานบาน
       6.2)  มีสวนรวมแสดงความคิดเห็นในครอบครัว
       6.3)  มีการปรึกษาหารือกับสมาชิกในครอบครัวเมื่อมีปญหา
       6.4)  เผื่อแผน้ํ าใจไมตรีใหกับสมาชิกในครอบครัว
       6.5)  มีกิจกรรมรื่นเริงสังสรรคและพักผอนภายในครอบครัว
7)  ปองกันอุบัติภัยดวยการไมประมาท

       7.1)  ระมัดระวังเพื่อปองกันอุบัติภัยภายในบาน เชน ไฟฟา เตาแกส ของมี
คม   จุดธูปเทียนบูชาพระ ไมขีดไฟ เปนตน
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       7.2)  ระมัดระวังเพื่อปองกันอุบัติภัยในที่สาธารณะ เชน ปฏิบัติตามกฎแหง
ความปลอดภัยจากการจราจรทางบก ทางนํ้ า ปองกันอันตรายจากโรงฝกงาน
หองปฏิบัติการ  เขตกอสราง หลีกเลี่ยงการชุมนุมหอมลอมในขณะเกิดอุบัติภัย

8)  ออกกํ าลังกายสมํ่ าเสมอ และตรวจสุขภาพประจํ าป
       8.1)  ออกกํ าลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง
       8.2)  ออกกํ าลังกายและเลนกีฬาใหเหมาะสมกับสภาพรางกายและวัย
       8.3)  เลนกีฬาหรือออกกํ าลังกายอยางสนุกสนาน
       8.4)  ตรวจสุขภาพประจํ าป ปละ 1 ครั้ง
9)  ทํ าจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ

       9.1)  พักผอนใหเพียงพอ
       9.2)  เมื่อมีปญหาไมสบายใจ ควรหาทางผอนคลายโดยการปรึกษาผูใกลชิด

ท่ีไวใจไดหรือเขาหาสิ่งบันเทิงใจ เชน เลนกีฬา ฟงเพลง ดูภาพยนตร เปนตน
  9.3)  ทํ างานอดิเรกในยามวาง

       9.4)  ชวยเหลือผูอื่นที่มีปญหา
10)  มีสํ านึกตอสวนรวม รวมสรางสรรสังคม

       10.1)  ใชทรัพยากรอยางประหยัด
       10.2)  อนุรักษและพัฒนาสิ่งแวดลอม เชน ชุมชน ปา น้ํ า สัตวปา เปนตน
       10.3)  ท้ิงขยะในที่รองรับ
       10.4)  หลีกเลี่ยงการใชวัสดุอุปกรณท่ีกอใหเกิดมลภาวะตอสิ่งแวดลอม เชน

พลาสติก สเปรย เปนตน
       10.5)  มีและใชสวมที่ถูกสุขลักษณะ
       10.6)  มีการจํ ากัดนํ้ าทิ้งในครัวเรือนและโรงเรียนที่ถูกตอง
จะเห็นไดวา สุขบัญญัติแหงชาติ 10 ประการ น้ัน มีเนื้อหาครอบคลุมพฤติกรรม

สุขภาพที่สํ าคัญในทุกดาน และยังไดมีการกํ าหนดแนวทางการปฏิบัติข้ันพื้นฐานไวอยาง
กวางๆ ดวย เพื่อใหประชาชนไดมีความเขาใจ และนํ าไปใชเปนแนวทางในการปฏิบัติใหเกิด
พฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม อันจะสงผลตอการมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรง และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีได
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สํ าหรับการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยสนใจศึกษาองคประกอบดานการปฏิบัติทาง
สุขภาพ หรือพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียน  3 กลุมพฤติกรรมเทานั้น
คือ พฤติกรรมดานอนามัยสวนบุคคล พฤติกรรมดานอาหารและโภชนาการ และพฤติกรรม
ดานสารเสพติดและปญหาสังคม เพราะจากสถิติขอมูลทางสาธารณสุขมักพบโรคและปญหา
ท่ีเกิดจากกลุมพฤติกรรมเหลานี้เปนสวนใหญ ซ่ึงเปนปญหาที่กํ าลังกอตัวรุนแรงยิ่งขึ้นใน
ปจจุบันที่จะตองเรงหาแนวทางแกไขอยางเรงดวน และกลุมพฤติกรรมเหลานี้เปนพฤติกรรมที่
เกี่ยวของกับตัวบุคคล ซ่ึงสามารถที่จะดูแลปองกันตนเองได แกไขไดงาย เพราะแกท่ีตัว
บุคคลนั่นเอง ซ่ึงพฤติกรรมทั้ง 3 กลุมน้ี จะมีเนื้อหาครอบคลุมตามขอกํ าหนดของสุขบัญญัติ
แหงชาติ ขอ 1-  5 โดยที่กองสุขศึกษา กระทรวงสาธารณสุขก็ไดกํ าหนดแนวทางการปฏิบัติ
ไวอยางละเอียด เพื่อสะดวกตอการนํ าไปปฏิบัติใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม ตาม
สุขบัญญัติแหงชาติท้ัง 3 กลุมพฤติกรรมดังกลาวโดยมีรายละเอียดดังตอไปนี้  
(กระทรวงสาธารณสุข, 2541 : 5-57)

1)  พฤติกรรมดานอนามัยสวนบุคคล
ในดานนี้จะมีเนื้อหาครอบคลุมสุขบัญญัติแหงชาติขอ 1- ขอ 3 ซ่ึงมีรายละเอียด

แนวทางการปฏิบัติดังนี้
  1.1)  สุขบัญญัติแหงชาติขอที่ 1 : ดูแลรักษารางกายและของใชให

สะอาด
การดูแลรักษารางกายใหสะอาด เปนสิ่งจํ าเปนที่ทุกคนตองทํ า จะชวยใหรางกาย

สะอาดสะอาน กระปรี้กระเปรา เสริมบุคลิกภาพที่ดี เปนที่ช่ืนชอบแกผูพบเห็น และปองกัน
โรคไดดวย

คนที่ไมสนใจในการรักษาความสะอาดของรางกาย เสื้อผา และเครื่องใชสวนตัว
ยอมกอใหเกิดโรคภัยไขเจ็บได ถึงแมวาโรคภัยไขเจ็บท่ีเนื่องมาจากความสกปรกนั้น จะไมมี
อันตรายถึงชีวิตแตจะลุกลามเปนเรื้อรัง ทํ าใหเสียสุขภาพ เสียบุคลิก เสียเงิน เสียเวลาในการ
รักษาพยาบาล โดยที่สามารถจะหลีกเลี่ยงไดหากมีสุขปฏิบัติท่ีดี

การดูแลรักษารางกายและของใชใหสะอาด มีขอปฏิบัติดังนี้
(กระทรวงสาธารณสุข, 2541 : 5-15)

   1.1.1) อาบนํ้ าใหสะอาดทุกวัน อยางนอยวันละ 1 ครั้ง โดยเริ่มจากการใช
น้ํ าลูบแขนขาและลํ าตัวเพื่อปรับอุณหภูมิของรางกาย แลวใชน้ํ าราดใหเปยกทั่วทั้งตัว ไดแก
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คอ ลํ าตัว แขน ขา ใหท่ัว ยกเวนบริเวณใบหนา และฟอกสบูท่ีมือ (ตามฝามือ  หลังมือ งาม
น้ิวมือ ซอกเล็บ) แขน (ปลายแขน ตนแขน ไหล รักแร) คอ (รอบคอ) ลํ าตัว (อก ทอง หลัง กน
อวัยวะเพศ) ขา (รอบโคนขา ขอพับ ปลายขา หลังเทา งามนิ้วเทา น้ิวเทาทั้ง 2 ขาง)

ใชน้ํ าลูบหนา พรอมฟอกสบูท่ีบริเวณใบหนา ใบหู และซอกหูท้ัง 2 ขาง ใชผาหรือ
ฟองนํ้ าขัดถูซอกหู ซอกคอ รักแร ขอพับแขน ขา งามนิ้วมือ อวัยวะเพศ และงามนิ้วเทาทั้ง 2
ขาง แลวลางดวยนํ้ าสะอาดใหท่ัวรางกาย ใชผาเช็ดตัวเช็ดใหท่ัวตามงามนิ้วมือ น้ิวเทา ตลอด
จนซับบริเวณซอกคอ รักแร ขอพับ ขาหนีบ งามกน และบริเวณอวัยวะเพศ ใหแหง

การใชสบูในการอาบนํ้ าจะชวยในการทํ าความสะอาดผิวหนังไดดีข้ึน สบูท่ีใชไม
ควรจะมีดางมาก เพราะจะทํ าลายผิวหนังได น้ํ าที่ใชอาบควรเปนนํ้ าสะอาดมีอุณหภูมิพอ
เหมาะกับอุณหภูมิของรางกาย การอาบนํ้ าอุนจะชวยใหกลามเนื้อขยายตัว และมีโลหิตไป
หลอเลี้ยงผิวหนังมากขึ้นทํ าใหกลามเนื้อผอนคลายความตึงเครียดได น้ํ าอุนที่มีอุณหภูมิสูง
กวาอุณหภูมิของรางกายเพียงเล็กนอยจะมีประโยชนในการทํ าความสะอาดผิวหนังไดดีมาก
โดยเฉพาะหลังจากการออกกํ าลังกายหนักๆ มาแลว น้ํ าอุนยังเหมาะสํ าหรับการอาบกอนเขา
นอน เพราะมักจะทํ าใหงวงและหลับสบาย สวนการอาบนํ้ าเย็นจะทํ าใหเสนโลหิตที่ผิวหนัง
หดตัว โลหิตจะไหลเขาสูอวัยวะภายในมากขึ้น การอาบนํ้ าเย็นจะทํ าใหรูสึกสดชื่นหายงวง
เหงาซึมเซา แตควรอาบเมื่อรางกายแข็งแรงสบายดี ไมควรอาบนํ้ าเย็นถารางกายรูสึกหนาว
จัดเพราะจะทํ าใหหนาวสั่นได หลังจากอาบนํ้ าเย็นแลวควรเช็ดตัวแรงๆ เพื่อจะทํ าใหกลาม
เนื้อไดถายเทความรอน และทํ าใหแข็งแรงขึ้น จะชวยกระตุนใหเสนโลหิตขยายตัวกลับเชน
เดิมผิวหนังจะไดอบอุนและสดชื่น (ฟอง  เกิดแกว, 2525 : 29; สุชาติ   โสมประยูร,
2521 : 99; สมทรง  อินสวาง, 2531 : 118)

ไมควรอาบนํ้ าภายหลังรับประทานอาหารเสร็จใหม ๆ ประมาณ 1 ช่ัวโมง เพราะ
อวัยวะยอยอาหารตองการโลหิตไปชวยในการยอยอาหารที่กระเพาะอาหารจะทํ าใหความ
รอนในรางกายเปลี่ยนแปลง กระทบตอระบบการยอยอาหารได (ฟอง  เกิดแกว, 2525 : 29)

ถาหากไมอาบนํ้ า หรืออาบนํ้ าไมสะอาด ฝุนละอองและคราบเหงื่อไคลจะติดตาม
รางกาย เกิดการหมักหมม ทํ าใหเกิดโรคผิวหนังได เชน หิด กลาก เกลื้อน ผุพอง ตางๆ

1.1.2) สระผมอยางนอยสัปดาหละ 2 ครั้ง ในการสระผมใหถูกสุขลักษณะ
น้ันควรเริ่มจากการราดนํ้ าใหผมเปยกทั่วศีรษะกอน แลวเทนํ้ ายาสระผมใสฝามือเล็กนอย ขยี้
ใหเปนฟอง แลวชะโลมลงบนผมใหท่ัวศีรษะ ใชปลายนิ้วนวดเบาๆ แลวลางออกใหสะอาด
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แลวสระผมซํ้ าอีกครั้งลางออกใหสะอาด เช็ดผมใหแหง  การสระผมเปนสิ่งสํ าคัญมาก เพราะ
นอกจากจะชวยขจัดรังแคหรือสิ่งสกปรกออกไปแลว การนวดหนังศีรษะในขณะสระผมก็จะ
ชวยทํ าใหตอมไขมัน และการไหลเวียนของโลหิตทํ างานไดดียิ่งขึ้น (สุชาติ  โสมประยูร,
2521 : 105 ; สมทรง  อินสวาง, 2531 : 125)

ถาหากไมสระผมหรือสระผมไมสะอาดก็จะทํ าใหเกิดการหมักหมม เปนรังแคและ
เกิดอาการคันศีรษะ เมื่อเกาผิวหนังจะอักเสบเชื้อโรคเขาทางผิวหนังจะทํ าใหเกิดโรคผิวหนัง
และเชื้อราบนหนังศีรษะ ทํ าใหผมรวง เสียบุคลิกภาพ และหากผมไมสะอาดก็จะเปนสาเหตุ
ของโรคเหาอีกดวย

   1.1.3)  ตัดเล็บมือเล็บเทาใหสั้นอยูเสมอ กอนตัดเล็บควรลางมือ ลางเทาให
สะอาด แลวตัดเล็บมือเล็บเทาเสมอแนวเนื้อใตเล็บ ลบรอยคมของเล็บท่ีตัดใหมดวยตะไบ
เล็บ และลางมือลางเทาอีกครั้งหนึ่ง

เล็บยาวเปนแหลงสะสมของเชื้อโรค เมื่อหยิบจับอาหารเชื้อโรคจะติดไปกับอาหาร
เปนการนํ าเชื้อโรคเขาสูรางกายทางปากโดยตรง ทํ าใหเกิดโรคระบบทางเดินอาหาร และถา
เล็บยาวอาจไปขีดขวนผิวหนาเปนแผลได อีกทั้งยังไมสะดวกในการทํ างานบางอยางเชน
พิมพดีด หรือทํ างานบานตางๆ เปนตน ดังนั้นจึงไมควรไวเล็บยาวจนเกินไป และไมควรกัด
เล็บเลนดวย

นอกจากจะตัดเล็บมือใหสั้นอยูเสมอแลว ยังควรรักษาความสะอาดของมืออยาง
สมํ่ าเสมอดวย โดยการลางมือดวยสบูใหสะอาด หลังหยิบจับหรือสัมผัสสิ่งสกปรกตางๆ หรือ
หลังขับถาย และกอนรับประทานอาหารทุกครั้ง นอกจากนี้ควรระวังดูแลรักษามืออยาใหเกิด
บาดแผล และสวมใสถุงมือเมื่อตองสัมผัสกับสิ่งเปรอะเปอนตางๆ เพื่อปองกันการติดเชื้อโรค
เขาสูรางกาย (ฟอง  เกิดแกว, 2535 : 37 ; สมทรง  อินสวาง, 2531 : 119)

   1.1.4)  ถายอุจจาระเปนเวลาทุกวัน       ตองฝกขับถายอุจจาระใหเปนเวลา
ทุกวันในตอนเชา ซ่ึงควรปฏิบัติตามขอปฏิบัติดังตอไปนี้ ควบคูไปดวยคือ

       1.1.4.1)  ดื่มน้ํ าสะอาดอยางนอยวันละ 8 แกว เพื่อชวยไมใหทองผูก
       1.1.4.2)  ออกกํ าลังกายเปนประจํ าทุกวัน อยางนอยวันละ 20-30 นาที เพื่อ

ใหทุกสวนของรางกายไดเคลื่อนไหวขับถายไดสะอาด
       1.1.4.3)  รับประทานผักสด ผลไม เพื่อใหมีกากอาหารชวยขับถายไดงายและ

สะดวก
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ถาไมฝกการขับถายอุจจาระใหเปนเวลาทุกวันจะทํ าใหทองผูก ซ่ึงถาหากมีอาการ
ทองผูกบอยๆ ก็จะทํ าใหเกิดโรคริดสีดวงทวาร และถาไมไดดูแลรักษาอาจเรื้อรังและกํ าเริบ
เปนนานๆ เขาอาจมีโอกาสเปนมะเร็งได

   1.1.5)  ใสเสื้อผาที่สะอาด ไมอับชื้น และใหอบอุนเพียงพอ ไมควรใสเสื้อ
ผารวมกับผูอื่น เสื้อผาที่ใสแลวไมควรใสซ้ํ า ควรนํ าไปซักดวยผงซักฟอกแลวตากแดดใหแหง
เพื่อกํ าจัดเชื้อโรคและกลิ่นอับ สวนรองเทา ถุงเทาที่สกปรกและเปยกชื้นไมควรสวมใส ควรนํ า
ไปซักแลวผึ่งแดดใหแหง ผาเช็ดตัว ผาปูท่ีนอน ปลอกหมอน หมั่นซักใหสะอาดเสมอ สวน
ผาหม หมอนมุง ควรนํ าผึ่งแดดสัปดาหละ 1 ครั้ง

เสื้อผาที่ใสซ้ํ าหรือไมสะอาดอับช้ืน ทํ าใหผูใสเกิดผื่นคัน กอใหเกิดโรคผิวหนังหรือ
เชื้อราได นอกจากนั้นการใสเสื้อผาที่ไมเหมาะสมกับอากาศ เชน หนาหนาวใสเสื้อผาบางๆ
อาจเปนหวัดและปอดบวมได

นอกจากนี้ ควรเลือกใสเสื้อผาที่มีขนาดพอเหมาะกับรางกายไมคับไมหลวมจน
เกินไป สีสัน ลวดลายเหมาะสมตามวัย อีกทั้งราคาไมแพงจนเกินฐานะ (จรินทร  ธานีรัตน,
2523 : 252)

1.1.6) จัดเก็บของใชใหเปนระเบียบ สิ่งของเครื่องใชจัดเก็บใหเปนหมวด
หมู เปนระเบียบ สะอาด และปลอดภัย และเมื่อหยิบใชแลวควรเก็บเขาที่เดิมใหเรียบรอย
ควรมีตูยาสามัญประจํ าบาน และติดตั้งไวท่ีสูงพนมือเด็ก ยาสามัญประจํ าบานควรมีฉลาก
กํ ากับบอกชื่อยา ชนิดของยา และอายุการใชยาแตละชนิด ยาอันตรายหรือใชทาภายนอก
ควรปดดวยฉลากสีแดงและยารับประทานควรปดดวยฉลากสีขาว เพื่อปองกันการเผอเรอ
หรือใชยาผิด สํ าหรับสารเคมีวัตถุอันตราย ของมีคม ควรจัดเก็บไวใหมิดชิด ปลอดภัยพนมือ
เด็ก

1.1.7) ถาหากสิ่งของเครื่องใชเก็บไมเปนระเบียบ จะเปนที่อยูอาศัยของสัตว
นํ าโรค เชน หนู แมลงสาบ เปนตัวนํ าเชื้อโรค สวนยาที่ไมมีสลากกํ ากับ ยาอันตราย สารเคมี
เชน ยาฆาแมลง วัตถุอันตราย และของมีคม เชน มีด ปน ถาเก็บไมมิดชิดปลอดภัย ก็อาจทํ า
ใหเกิดอันตรายถึงแกชีวิตได

จากแนวทางการปฏิบัติตามสุขบัญญัติแหงชาติขอท่ี 1 คือ การดูแลรางกายและ
ของใชใหสะอาดนั้น หากบุคคลใดไดนํ าไปปฏิบัติก็จะชวยใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่
เหมาะสมชวยใหมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรงได
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1.2)  สุขบัญญัติแหงชาติขอที่ 2 : รักษาฟนใหแข็งแรงแปรงฟนทุกวันอยาง
ถูกตอง

ฟนมีหนาที่ในการบดเคี้ยวอาหารและชวยในการออกเสียง นอกจากนี้ยังเสริม
ใบหนาใหสวยงามและเสริมบุคลิกภาพ สรางความมั่นใจดวยรอยยิ้มท่ีเปดเผยใหเห็นฟนขาว
สะอาดเปนเสนหแกผูพบเห็น สุขภาพในชองปากจึงเปนเรื่องสํ าคัญและจํ าเปนตองไดรับการ
บํ ารุงรักษาอยางถูกตองสมํ่ าเสมอ ท้ังดวยตนเองและจากทันตแพทย เพื่อถนอมฟนใหอยูใน
สภาพที่ดี

ปจจุบันพบวาคนสวนใหญยังขาดการดูแลรักษาฟนใหสะอาด จึงเปนสาเหตุ
สํ าคัญที่ทํ าใหเปนโรคฟนผุและโรคเหงือกอักเสบกันมาก นอกจากนี้ยังเปนสาเหตุของการเกิด
โรคทางเดินอาหารอีกดวย ดังนั้นการดูแลรักษาฟนใหแข็งแรงจึงมีขอควรปฏิบัติดังนี้
(กระทรวงสาธารณสุข, 2541 : 17-25)

   1.2.1)  บวนปากหลังกินอาหาร หลังรับประทานอาหารทุกครั้งหากไมได
แปรงฟนควรบวนปากแรงๆ ดวยนํ้ าสะอาด 2-3 ครั้ง ใหสะอาด หรือใชไหมขัดฟนแลวบวน
ปากใหสะอาดจะชวยลดการเกาะติดของเศษอาหารตามซอกฟนได

   1.2.2)  หลีกเลี่ยงการกินลูกอม ทอฟฟ หรือขนมหวานเหนียว เพราะอาหาร
เหลานี้มีสวนผสมของนํ้ าตาลมาก มีลักษณะเหนียวติดฟนยากตอการทํ าความสะอาดดวย
การบวนปาก จึงเปนอาหารอยางดีของเชื้อโรคในชองปากในการผลิตกรดทํ าลายฟน วิธีหลีก
เลี่ยงใหไกลจากสิ่งเหลานี้คือ ไมมีไวใกลตา ใกลมือ และในขณะเดียวกันหันมากินผลไมตาม
ฤดูกาล หรืออาหารวางที่มีประโยชนพรอมกับจัดหาไวในบานแทน เชน นมสด ถั่วตม กลวย
ปง ขาวตมมัด เปนตน

   1.2.3)  ตรวจสุขภาพในชองปากอยางนอยปละ 2 ครั้ง ควรไปพบแพทย
เพื่อตรวจสุขภาพในชองปากอยางนอยปละ 2 ครั้ง เพราะนอกจากจะไดรับคํ าแนะนํ าที่ถูก
ตองแลว ยังจะไดรับการรักษาตั้งแตเริ่มเปนในระยะแรก

   1.2.4)  แปรงฟนอยางนอยวันละ 2 ครั้ง เชาและกอนนอน
ทุกคนควรแปรงฟนทุกวันอยางนอยวันละ 2 ครั้ง หลังตื่นนอนในตอนเชาและ

กอนนอน แปรงสีฟนที่ใชควรมีขนแปรงออนนุม ปลายขนแปรงมน เลือกใชยาสีฟนผสม
ฟลูออไรด  จะชวยทํ าใหฟนแข็งแรงและปองกันฟนผุ
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วิธีการแปรงฟนใหสะอาด
สํ าหรับฟนบนดานนอกและดานใน วิธีการแปรงฟนใหวางขนแปรงที่รอยตอ

ระหวางเหงือกและฟน เอียงแปรงเล็กนอย ขยับแปรงไปมาเบา ๆ ขณะที่ขนแปรงอยูตํ าแหนง
เดิม แลวปดขนแปรงลงลางผานตลอดตัวฟน ทํ าลักษณะเชนนี้จนครบทุกซี่ สํ าหรับฟนลาง
ดานนอกและดานใน ทํ าลักษณะเดียวกับฟนบน เพียงแตปดขนแปรงขึ้นบนเทานั้น สํ าหรับ
ฟนดานบดเคี้ยวทั้งดานบนและดานลาง ใชแปรงวางลงบนฟนดานบดเคี้ยวแลวขยับแปรงไป
มาเพื่อทํ าความสะอาดแลวจึงบวนปากใหสะอาดหากสามารถทํ าไดควรแปรงฟนทุกครั้งหลัง
รับประทานอาหาร

   1.2.5)  หามใชฟนกัด  ขบของแข็ง   ถึงแมฟนจะเปนอวัยวะที่แข็งแรง แต
ถาใช ฟนผิดหนาที่ใชฟนกัดหรือขบของแข็ง เชน ใชฟนเปดฝาขวด ใชฟนขบปากกา ดินสอ
เปนตน จะทํ าใหฟนแตก ฟนหัก ฟนบิ่น ฟนเก รวมทั้งอาจทํ าใหกลามเนื้อท่ียึดขากรรไกร
อักเสบ วิธีปฏิบัติท่ีถูกตองคือใชฟนเฉพาะบดเคี้ยวอาหารและไมขบของแข็ง

นอกจากการดูแลรักษาฟนใหสะอาดแลว ควรดูแลรักษาความสะอาดชองปากรวม
ท้ังลิ้นดวย ควรใชน้ํ ายาบวนปากกลั้วคอหลังแปรงฟนทุกครั้ง เพื่อชวยทํ าลายเชื้อโรค และ
ควรมีการดูแลรักษาลิ้น โดยไมควรรับประทานอาหารที่รอนจัด เผ็ดจัด ระวังอยาใหฟนกัดลิ้น
หรือใชของแข็งขูดลิ้นเพราะจะทํ าใหลิ้นเปนแผลอักเสบได (จรินทร  ธานีรัตน,
2523 : 142-143)

หากบุคคลใดไดปฏิบัติดูแลรักษาชองปากและฟนไดอยางถูกสุขลักษณะแลว
บุคคลนั้นก็ยอมจะมีสุขภาพปากที่ดี มีฟนแข็งแรงทนทานไวใชขบเคี้ยวอาหารไปไดนานๆ

1.3)  สุขบัญญัติแหงชาติขอที่ 3 : ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารและหลัง
ขับถาย

ในชีวิตประจํ าวัน มือเปนอวัยวะที่ใชสัมผัสกับสิ่งอื่นๆ มากที่สุด ท้ังสัมผัสรางกาย
ตนเองและผูอื่น เชน การแกะเกา แคะ เช็ดถู จับมือถือแขนกับผูอื่น สัมผัสกับสิ่งของเครื่องใช
มีท้ังสิ่งสะอาดและสิ่งสกปรก เชื้อโรคมีโอกาสติดมากับมือไดงาย เปนแหลงแพรโรคไดอยางดี
เชน โรคทางเดินอาหาร โรคพยาธิตาง ๆ เปนตน ดังนั้นจึงควรปฏิบัติในการลางมือ ทุกครั้งจน
เปนนิสัย ดังนี้ (กระทรวงสาธารณสุข, 2541 : 27-31)
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   1.3.1) ลางมือดวยสบูทุกครั้งกอนและหลังการเตรียมปรุงอาหาร โดย
เฉพาะกอนรับประทานอาหาร จะชวยปองกันเชื้อโรคที่อาจติดมากับมือไมใหลงไปปนเปอน
ในอาหารได

   1.3.2) ลางมือดวยสบูทุกครั้งหลังการขับถาย โดยฟอกสบู ถูมือใหท่ัวทั้ง
ดานหนา ดานหลังมือ ตามงามมือ ซอกเล็บ แลวลางนํ้ าสะอาดและเช็ดมือใหแหงจะชวย
ปองกันการแพรโรคได

หากทุกคนไดมีสุขปฏิบัติในการลางมือจนเปนสุขนิสัยแลว ก็จะสามารถรอดพน
จากโรคตาง ๆ  ท่ีเกี่ยวของและลดการแพรระบาดของโรคได

2)  พฤติกรรมดานอาหารและโภชนาการ
ในดานนี้จะมีเนื้อหาครอบคลุมสุขบัญญัติแหงชาติขอท่ี 4 ซ่ึงมีรายละเอียด

แนวทางการปฏิบัติดังนี้
  2.1) สุขบัญญัติแหงชาติขอที่ 4 : กินอาหารสุกสะอาดปราศจากสาร

อันตรายและหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉลาด
อาหารเปนสิ่งหนึ่งในปจจัยหลักที่มีความสํ าคัญตอการดํ ารงชีวิตของคนเรา

เพราะอาหารทํ าใหรางกายเรามีชีวิตอยูไดอยางปกติสุข   โดยการกินอาหารใหถูกหลัก
โภชนาการครบถวนเพียงพอตอความตองการของรางกายทุกวัน  และที่สํ าคัญจะตองกิน
อาหารที่ปรุงสุก สะอาด ปลอดภัยจากการปนเปอนของเชื้อโรค และสารเคมีจะชวยให
รางกายสมบูรณแข็งแรงไมเจ็บปวยบอยมีภาวะโภชนาการที่ดี ดํ ารงชีวิตอยูไดอยางเปนปกติ

โภชนาการ  คือเรื่องที่วาดวยอาหาร เริ่มตั้งแตการนํ าอาหารมาบริโภคเขาสู
รางกาย อาหารจะเปลี่ยนเปนสารอาหารแลวรางกายนํ าไปใชประโยชนในการดํ ารงชีวิต ใน
ทางตรงกันขามหากกินอาหารไมไดสัดสวนตามความตองการของรางกายในแตละวันก็จะทํ า
ใหเกิดการเจ็บปวยดวยโรคทางโภชนาการ เชนโรคขาดสารอาหาร แตถากินอาหารมากเกิน
ความตองการของรางกาย ก็จะทํ าใหเกิดภาวะโภชนาการเกินหรือโรคอวน นอกจากนี้ถากิน
อาหารที่มีสารปนเปอนเชื้อโรคและสารพิษ จะทํ าใหเกิดการเจ็บปวย และเสียชีวิตได เชน
อุจจาระรวง  โรคบิด ไทฟอยด โรคพยาธิตาง ๆ เปนตน

ดังนั้น เพื่อใหทุกคนในครอบครัวมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรง จึงควรมีการปฏิบัติ
ในดานอาหารและโภชนาการดังนี้ (กระทรวงสาธารณสุข, 2541 : 33-43)
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 2.1.1) เลือกซื้ออาหารสด สะอาด ปราศจากสารอันตราย เลือกซื้ออาหาร
สดสะอาด ปลอดสารพิษ โดยคํ านึงถึงหลัก 3 ป คือ ประโยชน ปลอดภัย ประหยัด

ประโยชน คือ ตองเปนอาหารที่สดใหม มีคุณคาทางโภชนาการครบถวน
เหมาะสมกับความตองการในชวงอายุตางๆ ของคนเรา หลีกเลี่ยงอาหารหมักดองตางๆ

ปลอดภัย คือ ตองเลือกอาหารที่แนใจวาสะอาด ปลอดภัย ผลิตจากแหลงผลิตที่
เชื่อถือได ไมมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคระบบทางเดินอาหาร ท้ังนี้เนื่องจากสารพิษและสาร
เคมีไมอาจทํ าลายดวยความรอน ถาเปนอาหารปรุงสํ าเร็จควรดูเครื่องหมายรับรองจาก
องคการอาหารและยา (อย.) วันเดือนปท่ีผลิตและวันหมดอายุ ภาชนะที่บรรจุทํ าจากวัสดุท่ี
ปลอดภัย เชน สแตนเลส กระเบื้องเคลือบขาว แกวเปนตน สํ าหรับอาหารกระปองควรดู
ลักษณะกระปองที่ใหม ไมนูนโปงหรือยุบ ไมมีรอยจุดดางดํ า รอยสนิม รอยแตกราว กลิ่นสีไม
เปลี่ยนจากลักษณะเดิม (จรินทร  ธานีรัตน, 2523 : 258)

ประหยัด คือ ตองเลือกซื้ออาหารตามฤดูกาลที่มีในทองถิ่นซึ่งจะสงผลใหได
อาหารที่สดใหม มีคุณภาพดี ราคาถูก หาซื้อไดสะดวก

 2.1.2)  กินอาหารที่มีการเตรียมการประกอบอาหาร และใสในภาชนะที่
สะอาด มีการปรุงอาหารที่ถูกสุขลักษณะและใชเครื่องปรุงรสที่ถูกตอง โดยคํ านึงถึงหลัก 3 ส
คอื สงวนคุณคา สุกเสมอ สะอาดปลอดภัย

สงวนคุณคา คือ วิธีปรุงและประกอบอาหารที่จะชวยสงวนคุณคาของอาหารให
ผูบริโภคไดรับประโยชนเต็มท่ี เชน ลางกอนหั่น ถาปรุงอาหารจํ าพวกผักก็ใชหลัก “น้ํ านอย
ปดฝา เวลาสั้น” เพื่อรักษาวิตามินและแรธาตุในผัก

สุกเสมอ คือ ตองใชความรอนในการปรุงอาหารใหสุก เพื่อเปนการทํ าลายเชื้อโรค
ซ่ึงอาจปนเปอนมากับอาหาร

สะอาด ปลอดภัย คือ กอนปรุงอาหารดิบตองอยูในสภาพที่สะอาด ปลอดภัย ไม
เนาเสีย โดยเฉพาะใหปลอดภัยจากสารพิษท่ีตกคางในอาหาร ผูปรุงอาหารตองมีสุขนิสัยใน
การปรุงอาหารที่ดี อาบนํ้ าชํ าระรางกายหรือลางมือทุกครั้งกอนปรุงอาหาร แตงกายดวยเสื้อ
ผาที่สะอาด ใชภาชนะ อุปกรณ และสารปรุงแตงที่ถูกตอง

2.1.3) กินอาหารปรุงสุกใหมๆ และใชชอนกลางในการกินอาหารรวมกัน
    อาหารดิบหลายชนิดโดยเฉพาะเนื้อสัตว เชน เปด ไก วัว ควาย ตองปรุงใหสุกจน

มั่นใจไดวาอาหารนั้นปลอดภัยจากเชื้อโรคและพยาธิ และควรกินอาหารที่ปรุงสุกใหมๆ
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เวลากินอาหารรวมกัน ควรใชชอนกลางเพื่อปองกันโรคที่ติดตอไดโดยทางนํ้ าลาย เชน
ไขหวัด ไวรัสตับอับเสบ วัณโรค เปนตน

2.1.4) ไมกินอาหารใสสี มีสารอันตราย
สํ าหรับอาหารใสสีฉูดฉาด สวนใหญจะใชสีสังเคราะหซ่ึงมีโลหะหนักปะปนอยู

ไดแก ตะกั่ว สารหนู โครเมี่ยม ซ่ึงเปนอันตรายตอสุขภาพ ทํ าใหรางกายออนเพลีย เบื่อ
อาหาร โลหิตจาง และอาจทํ าใหเกิดมะเร็งได  ควรเลือกรับประทานอาหารที่ไมมีสีเลยจะดี
กวา

สวนสารอันตรายตาง ๆ ท่ีปนเปอนมากับอาหารที่ควรหลีกเลี่ยง เชน ยากันบูดที่
ใสเพื่อชะลอการเนาเสียของอาหาร ผงชูรสชวยใหมีรสชาดอรอย บอแรกซชวยใหอาหาร
กรุบกรอบผิดธรรมดา ฟอรมาลีนชวยใหอาหารสดนานเนาเสียชาลง ยาฆาแมลงที่ปนเปอน
มากับพืชผักตางๆ เปนตน

 2.1.5) กินอาหารใหเปนเวลา
ควรรับประทานอาหารใหเปนเวลาเพื่อหลีกเลี่ยงการเปนโรคกระเพาะอาหาร

เพราะเมื่อถึงเวลารับประทานอาหารนํ้ ายอยก็จะหลั่งออกมา หากไมมีอาหารใหยอยกรดใน
น้ํ ายอย  ก็จะทํ าลายผนังกระเพาะอาหารทํ าใหเกิดแผล มีอาการเจ็บปวดมาก และถาหาก
เปนแผลเรื้อรังนานๆ อาจทํ าใหกระเพาะอาหารทะลุได

 2.1.6) กินอาหารใหครบ 5 หมู เพียงพอตอความตองการของรางกาย และกิน
ใหถูกหลักโภชนาการทุกวัน ดังนี้

หมูท่ี 1 ไดแก เนื้อสัตว ไข นม ใหโปรตีน
หมูท่ี 2 ไดแก ขาว แปง น้ํ าตาล ใหพลังงาน
หมูท่ี 3 และหมูท่ี 4 ไดแก  ผักและผลไม ใหเกลือแร วิตามิน
หมูท่ี 5 ไขมันจากพืช และสัตว ใหพลังงาน
กินพืชผักใหมาก และกินผลไมเปนประจํ า นอกจากจะทํ าใหรางกายไดรับวิตามิน

และแรธาตุแลว ยังมีกากใยอาหารที่ชวยการขับถาย สวนปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข  และถั่ว
เมล็ดแหง ใหโปรตีนที่ดี เพราะยอยงายและมีไขมันตํ่ า

นมเปนแหลงอาหารที่ใหแคลเซียม โปรตีน และวิตามินอื่นๆ ทํ าใหรางกายเติบโต
แข็งแรง กระดูกและฟนแข็งแรง นมเปนอาหารที่เหมาะทั้งเด็กและผูใหญ ควรดื่มนมอยาง
นอยวันละ 1 แกว
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ไขมันจากพืชและสัตว เปนแหลงพลังงานที่ดีของคนเรา แตถากินมากเกินไปจะทํ า
ใหอวน และอาจทํ าใหเกิดโรคอื่นๆ  ตามมา เชน โรคหัวใจขาดเลือด ระดับโคเลสเตอรอลใน
เลือดสูง เปนตน ดังนั้น จึงควรกินอาหารที่มีไขมันแตพอควร

 2.1.7) ดื่มนํ้ าสะอาดอยางนอยวันละ 8 แกว น้ํ าที่ดื่มจะตองใสสะอาด
ปราศจากตะกอน กลิ่นและสี ถาไมแนใจควรตมเสียกอน

 2.1.8) หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด เค็มจัด เปรี้ยวจัดและของหมักดอง
อาหารรสจัด หมายถึง เค็มจัด เผ็ดจัด เปรี้ยวจัด หวานจัด มีท้ังคุณและโทษตอ

รางกาย ฉะนั้นจึงควรรับประทานใหพอดี สวนของหมักดอง เชน ผัก ผลไมดอง ไมควรรับ
ประทาน เพราะไมมีประโยชน ควรรับประทานผักสด ผลไมสดจะดีกวา

อีกทั้งไมควรรับประทานอาหารสุกๆ ดิบ เชน อาหารประเภทเนื้อสัตวตางๆ ควร
ปรุงใหสุกดวยความรอนกอนรับประทาน หากกินสุกๆ ดิบๆ จะทํ าใหเกิดโรคได เชน โรค
อุจจาระรวง โรคแอนแทรกซ โรคพยาธิตางๆ เปนตน

2.1.9) หลีกเลี่ยงของกินเลน
ควรรับประทานอาหารเปนมื้อๆ เปนเวลา ไมควรกินจุบกินจิบ เชน กินของกินเลน

กรุบกรอบที่สวนใหญจะมีสารปรุงแตงรสและบอแรกซเพื่อทํ าใหกรุบกรอบปนเปอนอยูใน
ปริมาณสูง รับประทานเปนประจํ าจะสะสมในรางกายเกิดอันตรายตอสุขภาพ และยังทํ าให
กระเพาอาหารทํ างานหนัก จะตองหลั่งนํ้ ายอยออกมายอยอาหารตลอดเวลา สงผลกระทบ
ระบบตอยอยอาหาร อาจเกิดอาการทองอืดจุกเสียดแนนทอง อาหารไมยอยเนื่องจากนํ้ ายอย
ไมเพียงพอ และยังสงผลกระทบตอชองปากและฟน ทํ าใหเศษอาหารตกคางในซอกฟน
เพราะไมไดแปรงฟนหรือบวนปาก เปนสาเหตุของโรคฟนผุไดมากขึ้น

นอกจากนี้ควรมีสุขปฏิบัติท่ีดีในการรับประทานอาหารดวยไมวากอนรับประทาน
อาหาร ขณะรับประทานอาหาร หรือหลังรับประทานอาหารเรียบรอยแลว อยางเชน  กอน
รับประทานอาหารควรอาบนํ้ าชํ าระรางกาย หรืออยางนอยลางมือใหสะอาดในขณะ
รับประทานอาหารควรใชชอนกลาง รับประทานอาหารชาๆ เคี้ยวใหละเอียด อยาดื่มน้ํ ามาก
สวมเสื้อผาที่สบายไมคับจนเกินไป ไมควรพูดคุยมาก หรืออานหนังสือขณะรับประทาน
อาหาร เมื่อรับประทานอาหารอิ่มแลว ควรแปรงฟนลางปากลางมือใหสะอาด ดื่มน้ํ าอยาง
นอย 1 แกว และไมควรอาบนํ้ า ออกกํ าลังกายหรือเขานอนทันที หลังรับประทานอาหารเสร็จ
ใหมๆ  (จรินทร  ธานีรัตน, 2523 : 110-112)
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จะเห็นไดวาการปฏิบัติทางสุขภาพดานอาหารและโภชนาการนั้น  มีความสํ าคัญ
เปนอยางมากที่บุคคลควรยึดถือปฏิบัติใหเกิดผลเพื่อความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย ชวย
ใหปลอดภัยจากโรครายแรงตางๆ ไดเพราะการบริโภคนั้นเปนชองทางแหงการนํ าสาเหตุของ
โรครายตางๆ  เขาสูรางกายเปนสวนใหญ

3)  พฤติกรรมดานสารเสพติดและปญหาสังคม
ในดานนี้  มีเนื้อหาครอบคลุมสุขบัญญัติแหงชาติ ขอท่ี 5  ซ่ึงมีรายละเอียด

แนวทางการปฏิบัติ  ดังนี้
  3.1) สุขบัญญัติแหงชาติขอที่ 5 : งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนันและ

การสํ าสอนทางเพศ  (กระทรวงสาธารณสุข, 2541 ; 45-57)
บุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนันและการสํ าสอนทางเพศ ลวนแตเปนอบายมุขที่กอให

เกิดความเสียหายและความสูญเสียตอตนเอง ครอบครัว สังคม และเศรษฐกิจ ไปจนถึงความ
หายนะของประเทศชาติได เริ่มตั้งแตมีผลกระทบโดยตรงตอบุคลิกภาพ และสุขภาพทั้งของ
ตนเองและผูอยูใกลเคียงทํ าใหเกิดความผิดปกติ ท้ังทางดานรางกายและจิตใจ อันตรายที่
เกิดขึ้นอาจไมฉับพลันทันทีทันใด แตจะคอยๆ บ่ันทอนทํ าใหเกิดความสูญเสียไปทีละเล็ก
ละนอยจนถึงขั้นเสียชีวิต และในที่สุดผูท่ีเกี่ยวของกับอบายมุขตางๆ เหลานี้ก็อาจตกอยูใน
สภาพตายทั้งเปน

สิ่งที่กลาวมานั้น ไมไดเกิดขึ้นเนื่องจากพิษภัยทางธรรมชาติแตอยางใด แตจะเกิด
กับบุคคลที่มีพฤติกรรมไมถูกตองเทานั้น ซ่ึงโทษของอบายมุขดังกลาวพอสรุปไดดังตอไปนี้

การสูบบุหรี่เปนอันตรายตอสุขภาพของผูสูบเอง และผูอยูใกลเคียง ทํ าใหเกิดโรค
ถุงลมโปงพอง โรคหัวใจขาดเลือด โรคมะเร็งปอด เพราะในบุหรี่มีสารประกอบที่เปนอันตราย
หลายชนิด เชน นิโคติน ซ่ึงเปนสารเสพติด กอใหเกิดความดันเลือดสูง และเสนเลือดตีบดัน
สวนสารทารกอใหเกิดโรคมะเร็ง การสูบบุหรี่จึงทํ าใหเกิดความสูญเสียทั้งชีวิตและทรัพยสิน
เปนจํ านวนมาก และผูท่ีสูบบุหรี่อยูแลวก็ควรเลิกสูบใหเด็ดขาด แลวชวยกันปลูกฝงคานิยม
ในการไมสูบบุหรี่ใหเกิดขึ้นในหมูเยาวชน และประชาชนทั่วไป

สํ าหรับสุราและเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลทุกชนิด มีผลทํ าใหความจํ าเสื่อม เปน
แผลในกระเพาะอาหาร สมองฝอ ตับแข็ง ความดันโลหิตสูง เสนเลือดในสมองแตก ยังเปน
สาเหตุสํ าคัญที่กอใหเกิดการทะเลาะวิวาท ทํ าลายทรัพยสินและอุบัติเหตุจนถึงขั้นเสียชีวิตได
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ดังนั้น เพื่อเปนการหลีกเลี่ยงปองกันการติดสารเสพติดตางๆ เหลานี้ จึงควรยึดถือ
ปฏิบัติ ดังนี้ คือ (ฟอง  เกิดแกว, 2525 : 150)

3.1.1)  ไมพยายามใชยาเสพติดทุกประเภท
3.1.2)  ไมเกี่ยวของหรือเขาไปพัวพันกับผูติดยาเสพติด
3.1.3)  ไมลองเสพถึงแมจะมีโอกาสเสพ หรือมีผูอื่นชวนใหลองเสพ
3.1.4)  รูจักคบเพื่อนและรูจักเลือกวิธีพักผอนหยอนใจชนิดที่ไมทํ าใหเกิดโทษ

เชน    การเลนกีฬา ทํ างานอดิเรกที่มีประโยชน
3.1.5)  ชวยชี้แจงใหผูอื่นรูวายาเสพติดมีอันตรายรายแรงทํ าลายชีวิตและอนาคต
3.1.6)  เมื่อพบเห็นผูปวย หรือรูเห็นเหตุการณเกี่ยวกับยาเสพติดควรทํ าตัวเปน

พลเมืองดี ชวยแจงเบาะแสใหผูท่ีเกี่ยวของทราบ
3.1.7)  ปฏิบัติตนตามกฎหมายเกี่ยวกับยาเสพติดโดยเครงครัด
สํ าหรับการพนันนั้น กอใหเกิดสิ่งที่มีผลกระทบมากที่สุด คือการไมเอาใจใสดูแล

สุขภาพ และความเครียดที่เกิดขึ้น เพราะนอกจากผูเลนการพนันจะเสียเงินแลว ยังมีผลตอ
สุขภาพจิตของตนเองและครอบครัว รวมทั้งอาจกอใหเกิดปญหาสังคมอีกดวย

สวนการสํ าสอนทางเพศ เปนพฤติกรรมที่กอใหเกิดโรครายที่เปนอันตราย ไดแก
กามโรคชนิดตาง ๆ และโรคเอดส ซ่ึงมีการแพรระบาดอยางรวดเร็วและยังไมสามารถรักษาได  
ผูท่ีติดเชื้อทางเพศสัมพันธจะทํ าใหสุขภาพทรุดโทรม สูญเสียทรัพยสินเงินทอง และทํ าใหเสีย
ชีวิตได  ดังนั้นจึงควรหลีกเลี่ยงการสํ าสอนทางเพศ หากจํ าเปนตองใชถุงยางอนามัยทุกครั้ง
และถาหากพบความผิดปกติเกี่ยวกับอวัยวะเพศ ควรรีบปรึกษาแพทย ไมควรซื้อยา
รับประทานเองโดยเด็ดขาด เพราะอาจจะทํ าใหเกิดอันตรายรายแรงได (จรินทร  ธานีรัตน,
2523 : 204)

จะเห็นไดวา บุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนันและการสํ าสอนทางเพศ ลวนเปนสิ่ง
ท่ีนํ ามาซึ่งพิษภัยตอรางกายทั้งของตนเองและผูใกลชิด ดังนั้นทุกคนจึงควรตระหนักถึง
อันตรายของสิ่งเหลานี้ และรวมกันลดละเลิกพฤติกรรมดังกลาวเหลานี้ใหหมดไป

สํ าหรับเนื้อหาของสุขบัญญัติแหงชาติท้ัง 10 ประการ ดังที่ไดกลาวมาขางตนนั้น
ยังไดถูกกํ าหนดใหเปนสวนสํ าคัญของหลักสูตรการศึกษาในระดับตางๆ อีกดวย โดยไดถูก
กํ าหนดสอดแทรกไวในเนื้อหาการเรียนการสอนตามโครงสรางของหลักสูตรการศึกษา ตาม
ระดับความยากงายของเนื้อหา ตามระดับช้ันการศึกษาตั้งแตระดับประถมศึกษา จนถึงระดับ
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ช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายอยางครบถวน โดยที่ในหลักสูตรประถมศึกษาพุทธศักราช 2521
(ฉบับปรับปรุง พ.ศ.2533) จะมีเนื้อหาสอดแทรกอยูในโครงสรางของหลักสูตร ใน 3 กลุม คือ
กลุมสรางเสริมประสบการณชีวิต กลุมสรางเสริมลักษณะนิสัย และกลุมพื้นฐานงานอาชีพ
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2534 :25-93) สํ าหรับในหลักสูตรมัธยมศึกษาตอนตน พุทธศักราช
2521 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ.2533) ก็จะถูกสอดแทรกไวในเนื้อหาวิชากลุมพัฒนาบุคลิกภาพ
คือ วิชาพลานามัย วิชาสุขศึกษา วิชาโรคติดตอในสถานการณปจจุบัน และวิชาปญหา
สุขภาพที่สํ าคัญที่เกิดจากสิ่งแวดลอมและการประกอบอาชีพ (กระทรวงศึกษาธิการ,
2534 : 80-89) เชนเดียวกับหลักสูตรมัธยมศึกษาตอนปลาย พุทธศักราช 2524 (ฉบับปรับ
ปรุง พ.ศ.2533) ก็ไดถูกบรรจุสอดแทรกไวในเนื้อหาวิชา  สุขศึกษา วิชาพลศึกษา วิชาโรค
ติดตอท่ีสํ าคัญในสถานการณปจจุบัน และวิชาปญหาสุขภาพที่สํ าคัญที่เกิดจากสิ่งแวดลอม
และการประกอบอาชีพ (กระทรวงศึกษาธิการ, 2534 : 50-56)

ดังนั้น เมื่อเนื้อหาของสุขบัญญัติแหงชาติไดถูกสอดแทรกไวในวิชาเรียนตาม
หลักสูตรดังกลาว นักเรียนจึงนาจะเกิดความรูดานสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติได โดย
เฉพาะในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ซ่ึงไดผานระบบการเรียนการสอนมาอยาง
ครบถวนตามหลักสูตร และความรูดานสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติน้ันก็เปนองคประกอบ
ดานหนึ่งที่นาจะเปนสาเหตุของการเกิดเจตคติท่ีดีและการมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม
ตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนไดและจะชวยสงผลตอการมีพฤติกรรมสุขภาพที่
เหมาะสมอยางถาวรจนเปนสุขนิสัย ยังผลตอการมีภาวะสุขภาพที่ดีเมื่อเจริญเติบโตเปน
ผูใหญตอไปในอนาคต

การศึกษาในครั้งนี้จึงไดกํ าหนดเอาความรูดานสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ
ของนักเรียนมาเปนตัวแปรอิสระ  และนํ าแนวทางการปฏิบัติทางสุขภาพตามสุขบัญญัติ
แหงชาติดานอนามัยสวนบุคคล ดานอาหารและโภชนาการ และดานสารเสพติดและปญหา
ทางสังคมเปนตัวแปรตาม อีกทั้งนํ าไปใชเปนกรอบในการวิเคราะหพฤติกรรมเปนตัวชี้วัดเพื่อ
สรางเครื่องมือวิจัยวัดความรูดานสุขภาพ วัดเจตคติตอพฤติกรรมสุขภาพ และวัดพฤติกรรม
สุขภาพตาม สุขบัญญัติแหงชาติบางประการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ใน
จังหวัดปตตานี

2.  พฤติกรรมสุขภาพ



28

   2.1  ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพ
คํ าวา “พฤติกรรม (Behavior)” ไดมีผูใหความหมายไวดังนี้
พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.2525 (2538 : 583-584) ไดใหความ

หมายวา “พฤติกรรม หมายถึง การกระทํ าหรืออาการที่แสดงออกทางกลามเนื้อ ความคิด
และความรูสึกเพื่อตอบสนองสิ่งเรา”

สํ าหรับ พวงทอง ปองภัย (2540 : 2) กลาววา “พฤติกรรม หมายถึง ปฏิกิริยา หรือ
กิจกรรมทุกชนิดของสิ่งมีชีวิตแมวาจะสังเกตไดหรือไมก็ตาม”

สวน พัฒน  สุจํ านงค (2522 : 79-80) ใหความหมายวา “พฤติกรรม หมายถึง
การกระทํ าที่แสดงออกทั้งในลักษณะปกปด (Covert Behavior) ท่ีไมสามารถสังเกตเห็นได
และในลักษณะเปดเผย (Overt Behavior) ท่ีสามารถสังเกตเห็นได”

สอดคลองกับ ประสิทธิ์  ทองอุน (2542 : 4-5) ท่ีใหความหมายวา “พฤติกรรม
หมายถึง การกระทํ า การแสดงอาการ หรืออากัปกิริยาของอินทรีย (Organism) ท้ังในสวนที่
เปนพฤติกรรมภายใน (Covert Behavior) ท่ีเจาของพฤติกรรมเทานั้นรูได และในสวนที่เปน
พฤติกรรมภายนอก (Overt Behavior) ท่ีบุคคลอื่นสามารถรูได

นอกจากนี้ สุจิตรา  พรมนุชาธิป (2540 : 66) ก็ไดใหความหมายไววา “พฤติกรรม
หมายถึง การกระทํ าทุกอยางของมนุษย ไมวาการกระทํ านั้นผูกระทํ าจะทํ าโดยรูตัวหรือไมรู
ตัว และไมวาคนอื่นจะสังเกตเห็นการกระทํ านั้นหรือไมก็ตาม”

จากความหมายของคํ าวาพฤติกรรมดังกลาว สรุปไดวา พฤติกรรม หมายถึง การ
กระทํ าทุกชนิดที่แสดงออกทั้งในลักษณะที่สามารถสังเกตเห็นได และไมสามารถสังเกตเห็น
ได ท้ังที่ผูกระทํ ารูตัวและไมรูตัว

สวนคํ าวา “สุขภาพ (Health)” ไดมีผูใหความหมายไวดังนี้
พจนานุกรมฉบับบัณฑิตยสถาน พ.ศ.2525 (2538 : 843) ไดใหความหมายคํ าวา

“สุขภาพ” ไววา หมายถึง “ภาวะที่ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ”
สํ าหรับองคการอนามัยโลกนั้น ไดใหความหมายที่กวางขวางลึกซึ้งกวาและมี

ลักษณะสรางสรรคยิ่งกวาการพูดในเชิงปฏิเสธวา “สุขภาพ หมายถึง ภาวะแหงความสมบูรณ
ของรางกายและจิตใจรวมถึงการดํ ารงชีวิตอยูในสังคมดวยดี มิไดหมายความเฉพาะเพียงแต
ปราศจากโรคหรือปราศจากทุพพลภาพเทานั้น (สุชาติ  โสมประยูร, 2542 : 1)
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นอกจากนั้น สุขภาพจะตองหมายถึง “การที่ปจเจกบุคคลมีชีวิตอยูดวยศักยภาพ
ของตน ทํ าหนาที่ของตนทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม โดยมีผลทางบวกตอตนดวย”
(Compbell, 1975 ; Eiser, 1985, อางถึงใน อุบล  เลี้ยววาริณ, 2534 : 30)

สอดคลองกับ ศิริพร  ขัมภลิขิต (2533: 7) ท่ีใหความหมายไววา “สุขภาพ
หมายถึง ภาวะที่คนอยูในสภาพสมดุลหรือปกติ ท้ังรางกาย จิต สังคม โดยที่แตละสวน
สามารถทํ าหนาที่ไดตามปกติ รูสึกสุขสบาย และสามารถดํ าเนินชีวิตใหบรรลุวัตถุประสงค
ของตนเองและสังคมได”

เชนเดียวกับ วิลเลียมส (Williams, 1949, อางถึงใน ปญญา สมบูรณศิลป,
ม.ป.ป. : 4) ท่ีไดใหความหมายไววา “สุขภาพ หมายถึง สภาวะที่ทํ าใหแตละคนสามารถ
ปฏิบัติงานทํ าหนาที่ของตนไดมากที่สุด ทํ าใหบุคคลนั้นสามารถดํ ารงชีวิตอยูไดเต็มท่ีท่ีสุด
และชวยใหมีความสัมพันธสวนบุคคลตลอดจนความสัมพันธทางสังคมไดดีท่ีสุด”

สวนเทอรเนอร (Turnur, อางถึงใน พรสุข  หุนนิรันดร, 2534 : 1) ไดใหความหมาย
วา “สุขภาพ หมายถึง ความสมบูรณของสมรรถภาพทางกาย มีจิตใจและอารมณหนักแนน
มั่นคง มีคุณภาพชีวิตสูงสุด”

จากความหมายของคํ าวา “สุขภาพ” ดังกลาว สรุปไดวา สุขภาพ หมายถึง สภาวะ
ความสมบูรณเต็มท่ีของบุคคลทั้งทางดานรางกาย จิตใจ สังคม และสามารถดํ ารงชีวิตอยู
อยางมั่นคง มีคุณภาพชีวิตสูงสุด

สํ าหรับคํ าวา “พฤติกรรมสุขภาพ (Health Behavior)” จากความหมายของคํ า
วา “พฤติกรรม” และคํ าวา “สุขภาพ” ดังที่ไดกลาวมาขางตนนั้น สามารถใหความหมายไดวา
พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การกระทํ าทุกชนิดที่แสดงออกทั้งที่สังเกตเห็นได และสังเกตเห็น
ไมไดของบุคคลไมวาบุคคลนั้นจะรูตัวหรือไมก็ตามเพื่อกอใหเกิดสภาวะความสมบูรณเต็มท่ี
ท้ังทางดานรางกาย จิตใจ และสังคม

ในที่น้ีคํ าวา “พฤติกรรมสุขภาพ” มีนักวิชาการหลายๆ ทาน ไดใหความหมายไวดัง
ตอไปนี้

พจนานุกรมทางการศึกษา (Good, 1973 : 55-56) ไดใหความหมายวา
“พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นทั้งภายใน (Covert Behavior) และ
เกิดขึ้นภายนอก  (Overt Behavior)  ท่ีคาดหวังใหผูเรียนมีหรือเกิดขึ้นในตัวผูเรียนที่เกี่ยวของ
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กับสุขภาพ  พฤติกรรมสุขภาพนี้จะรวมถึงการปฏิบัติท่ีสังเกตไดและการเปลี่ยนแปลงภายใน
ท่ีสังเกตไมไดแตสามารถวัดไดวาเกิดขึ้น”

สํ าหรับ ประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2535 : 155) ใหความหมายวา “พฤติกรรมสุขภาพ
หมายถึง กิจกรรมทุกประเภทที่มนุษยกระทํ าไมวาสิ่งนั้นจะสังเกตไดหรือสังเกตไมได  ซ่ึงชี้ให
เห็นวาพฤติกรรมสุขภาพบางอยางเปนสิ่งที่เกิดขึ้นภายในบุคคล สังเกตโดยตรงไมไดแตวัดได
ดวยเครื่องมือพิเศษ และสามารถบอกไดวา มีหรือไมมี เชน ความคิด ความเชื่อ ความรูสึก
ความชอบ ความสนใจ”

สวน พวงทอง  ปองภัย (2540 : 57) ไดกลาวไววา “พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง
กิจกรรมทุกประเภทที่คนกระทํ าไมวากิจกรรมนั้นๆ จะสังเกตไดหรือไม อาจเปนพฤติกรรมใน
ดานที่ถูกหรือดานที่ผิด ท้ังนี้ข้ึนอยูกับความรูท่ีไดรับการสั่งสอนมารวมทั้งความเชื่อ คานิยม
แรงจูงใจใหกระทํ า”

สอดคลองกับ ศิวาภรณ  อุบลชลเขตต (2532 : 2) ท่ีไดอธิบายความหมายของ
พฤติกรรมสุขภาพไววา “เปนพฤติกรรมที่บุคคลปฏิบัติเพื่อปองกันและ/หรือควบคุมความเจ็บ
ไขไดปวยตั้งแตการตื่นนอน การนอน การทํ าความสะอาดรางกาย การกินอาหาร พฤติกรรม
ก็จะมี 2 แบบ คือ ถูกสุขลักษณะ และไมถูกสุขลักษณะ ท้ังนี้ข้ึนอยูกับ คานิยม ความเชื่อ
ความตองการ แรงจูงใจ”

เชนเดียวกับ สมจิตต  สุพรรณทัศน (2534 : 2) ท่ีใหความหมายวา “พฤติกรรม
สุขภาพ หมายถึง ความรู ความเขาใจ ความเชื่อ ความรูสึก และการแสดงออกของบุคคลที่
เกี่ยวของกับการปองกันโรค การสงเสริมสุขภาพ การรักษาโรค และการฟนฟูสุขภาพ”

สุชาติ  โสมประยูร (2542 : 46) ก็ไดกลาวไวในทํ านองเดียวกันวา “พฤติกรรม
สุขภาพ หมายถึง ความสามารถในการแสดงออกของเด็กเกี่ยวกับเรื่องสุขภาพทั้งทางดาน
ความรู  เจตคติ การปฏิบัติ และทักษะ โดยเนนในเรื่องพฤติกรรมสุขภาพที่ครูจะสามารถ
สังเกตไดและวัดได”

สวน พารสันส (Parsons, 1958 : 176-177, อางถึงใน อุบล  เลี้ยววาริณ,
2534 : 30) ไดใหความหมายไววา “พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง ความสามารถที่สูงสุดของ
บุคคลที่จะแสดงออกอยางมีประสิทธิภาพเพื่อคงไวซ่ึงบทบาทหนาที่สํ าคัญ โดยบุคคลจะ
พยายามรักษาบทบาทหนาที่ทางสุขภาพ โดยการปองกันตนใหปลอดภัยจากโรคภัยไขเจ็บ
ตางๆ อยางมีประสิทธิภาพมากที่สุด”
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สอดคลองกับ กอซแมน (Gochman, 1988 : 3, อางถึงใน พวงเพ็ญ เผือกสวัสดิ์,
2538 : 13) ท่ีกลาววา “พฤติกรรมสุขภาพเปนกิจกรรมที่บุคคลกระทํ าเพื่อดูแลสงเสริม
สุขภาพของตนใหสมบูรณแข็งแรง มีสุขภาพดี ท้ังทางดานรางกายและจิตใจ”

เชนเดียวกับ อรวรรณ  หุนดี (ม.ป.ป. : 21) ท่ีใหความหมายไววา “พฤติกรรม
สุขภาพ หมายถึง ทุกสิ่งทุกอยางที่คนเรากระทํ าหรือปฏิบัติ โดยมีความมุงหมายเพื่อกอให
เกิดสุขภาพและสวัสดิภาพ”

นอกจากนี้ แพนเดอร (Pender, 1487 : 60, อางถึงใน พวงเพ็ญ  เผือกสวัสดิ์,
2538 : 13) ยังกลาววา “พฤติกรรมสุขภาพนอกจากจะเปนการกระทํ าเพื่อคงไวซ่ึงภาวะ
สุขภาพแลวยังรวมถึงการกระทํ าที่ทํ าใหภาวะสุขภาพดีข้ึนกวาเดิมดวย”

จากความหมายของพฤติกรรมสุขภาพที่นักวิชาการหลายทานไดกลาวไวน้ัน พอ
จะสรุปไดวา พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การกระทํ าทุกอยางของบุคคล ท้ังที่สามารถสังเกต
เห็นไดและไมสามารถสังเกตเห็นได ซ่ึงการกระทํ านั้นเปนการกระทํ าเพื่อใหเกิดภาวะสมบูรณ
เต็มท่ีของรางกาย จิตใจ สังคม และสามารถดํ ารงชีวิตอยูอยางมีคุณภาพชีวิตสูงสุด ท้ังนี้ข้ึน
อยูกับ ความรู เจตคติ ความเชื่อ คานิยม และแรงจูงใจใหกระทํ าดวย

จากความหมายของพฤติกรรมสุขภาพดังที่ไดกลาวมาขางตนผูวิจัยไดนํ าไปใช
เปนแนวทางในการกํ าหนดนิยามศัพทเฉพาะเพื่อใหเกิดความเขาใจที่ตรงกันในคํ าศัพทท่ีใช
ในการวิจัยครั้งนี้
   2.2  ประเภทของพฤติกรรมสุขภาพ

จากความหมายของพฤติกรรมสุขภาพที่กลาวเนนถึงการกระทํ าของบุคคล เพื่อให
เกิดภาวะที่สมบูรณแข็งแรงของรางกาย ปราศจากโรคภัยไขเจ็บตางๆ มีสุขภาพจิตดี ดํ ารง
ชีวิตอยูไดในสังคมอยางมีความสุข ซ่ึงจะเห็นไดวา การที่บุคคลจะมีสุขภาพพลานามัย
สมบูรณแข็งแรงไดน้ัน  มักจะเปนบุคคลที่รูจักการรักษาสุขภาพอนามัยของตนเอง โดยการ
ประพฤติปฏิบัติตนในดานตางๆ ในชีวิตประจํ าวันไดอยางมีระบบ มีระเบียบวินัย มีการ
ควบคุมตนเองทั้งทางดานการกิน การนอน การพักผอน การขับถาย การปองกันการเกิดโรค
หรือหากแมวาไดเกิดเปนโรคขึ้นแลว บุคคลนั้นก็จะมีการปฏิบัติตนเพื่อยับยั้งการลุกลาม
รุนแรงของโรค ปฏิบัติตนเพื่อใหหายจากโรค และปองกันการเกิดโรคซํ้ า เพื่อมุงหวังให
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รางกายกลับสูสภาวะสมบูรณแข็งแรงเชนเดิม ลักษณะเชนนี้จะเห็นไดวา พฤติกรรมของ
บุคคลเพื่อใหเกิดสุขภาพสมบูรณแข็งแรงนั้น เปนพฤติกรรมที่เกิดขึ้นทั้งในสภาวะกอนเกิดโรค
และขณะเมื่อเกิดโรคขึ้นแลวดวย

จากลักษณะการกระทํ าพฤติกรรมดังกลาว ประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2535 : 155)
ซ่ึงสอดคลองกับ พวงทอง  ปองภัย (2540 : 58)  แบงพฤติกรรมสุขภาพออกเปน 2 ประเภท
ดังนี้คือ
    2.2.1  พฤติกรรมการปองกันโรค หมายถึง การปฏิบัติทุกอยางที่จะชวยสงเสริมสุขภาพ
ของบุคคลและปองกันไมใหเกิดโรค การปฏิบัติเหลานี้สามารถสังเกตไดโดยตรง (ประภาเพ็ญ
สุวรรณ, 2535 : 164) กลาวคือ พฤติกรรมการปองกันโรคจะเกี่ยวของกับการปฏิบัติของ
บุคคลเพื่อชวยสงเสริมสุขภาพและการปองกันโรค ซ่ึงจะเกี่ยวของกับการดํ าเนินชีวิตประจํ า
วันของบุคคลตลอด 24 ช่ัวโมง หากพิจารณาตั้งแตตื่นนอนในตอนเชา ก็จะเห็นวาการปฏิบัติ
สวนใหญลวนเกี่ยวของกับสุขภาพทั้งสิ้น นับตั้งแตการลางหนา แปรงฟน อาบนํ้ า รับประทาน
อาหาร  การพักผอน การปรับตัวทางดานรางกาย อารมณและจิตใจ การออกกํ าลังกาย การ
รักษาความสะอาดบานเรือนที่อยูอาศัย การรักษาความสะอาดของสิ่งแวดลอม การระวัง
ปองกันอุบัติเหตุท้ังที่บาน โรงเรียน ชุมชน ตลอดจนที่ทํ างาน เปนตน จะเห็นไดวาการปฏิบัติ
ตนทุกอยางที่กลาวมา ถาไดกระทํ าอยางถูกตองเหมาะสม  ก็จะเปนการชวยสงเสริมสุขภาพ
และปองกันโรค ท้ังสวนบุคคลและชุมชนได

นอกจากนี้ พฤติกรรมการปองกันโรค ยังมีความหมายรวมถึงการปฏิบัติเพื่อให
เกิดภูมิคุมกันโรคขึ้นดวย เชน การรับการฉีดวัคซีนปองกันโรคตาง ๆ การไปตรวจสุขภาพ
ประจํ าป การไปพบทันตแพทยเปนประจํ า เปนตน พฤติกรรมการปองกันโรคนี้ เปนพฤติกรรม
สุขภาพที่เปนเปาหมายสํ าคัญของงานดานสุขศึกษา ท่ีมุงหวังจะใหเกิดขึ้นกับประชาชนทุก
คน และทุกชุมชน
      2.2.2  พฤติกรรมเมื่อเจ็บปวย   หมายถึง  การปฏิบัติของบุคคลเมื่อเจ็บปวย หรืออยู
ในสภาวะสุขภาพที่ผิดปกติซ่ึงจะรวมถึงการไปรับบริการการรักษาพยาบาล และการปฏิบัติ
ตามคํ าแนะนํ าของแพทยหรือบุคลากรทางสาธารณสุขดวย (ประภาเพ็ญ  สุวรรณ,
2535 : 169) กลาวคือ พฤติกรรมเมื่อเจ็บปวยจะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลมีอาการผิดปกติ ซ่ึงอาจจะ
เปนทางดานรางกาย เชน มีไข ปวดศีรษะ ออนเพลีย ถายอุจจาระปสสาวะผิดปกติ เปนตน
หรือทางดาน  จิตใจ อารมณและสังคม เชน มีอาการนอนไมหลับ หวาดระแวง คิดวิตกกังวล
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และกลัวในเรื่องที่ไมควรกลัวอยางมาก ซึมเศรา เปนตน ซ่ึงสิ่งเหลานี้จะผิดแปลกไปจากคน
ปกติ อาจทํ าใหบุคคลนั้นไมสามารถปฏิบัติภาระกิจประจํ าวันไดตามปกติ อาจเรียกอาการ
เหลานี้วา เกิดการเจ็บปวย หรือเกิดโรคขึ้น หรือการมีอาการที่จะกอใหเกิดปญหาสุขภาพ

พวงทอง  ปองภัย (2540 : 58-59) ไดกลาวไววา เมื่อบุคคลเกิดการเจ็บปวย หรือมี
อาการผิดปกติทางรางกายหรือทางจิตใจแลว บุคคลจะปฏิบัติแตกตางกันออกไป ซ่ึงก็ข้ึนอยู
กับองคประกอบหลายอยาง เชน ความรูเกี่ยวกับสาเหตุของโรค อาการและการรักษาโรค
การรับรูเกี่ยวกับความรุนแรงของโรค ความเชื่อเดิม ขนบธรรมเนียมประเพณี ศาสนา คานิยม
สถานบริการที่มีในชุมชน เปนตน การปฏิบัติตนเมื่อเจ็บฝายนั้น อาจจะมีหลายอยางตั้งแต
การไปรับบริการดานการรักษาพยาบาลในสถานที่ตาง ๆ กัน การไปตรวจตามนัด การปฏิบัติ
ตามคํ าแนะนํ าของแพทยและบุคลากรทางสาธารณสุข เปนตน การปฏิบัติดังกลาวรวมเรียก
วา  พฤติกรรมเมื่อเจ็บปวย

นอกจากการแบงพฤติกรรมสุขภาพออกเปนพฤติกรรมการปองกันโรคและ
พฤติกรรมเมื่อเจ็บปวย ดังที่ไดกลาวมาขางตนแลว ก็ยังมีผูท่ีไดแบงประเภทของพฤติกรรม
สุขภาพออกเปนลักษณะที่ใกลเคียงกันนี้ ดังเชน อุบล เลี้ยววาริณ (2534 : 31) ซ่ึงไดแบง
พฤติกรรมสุขภาพออกเปน 2 ประเภท คือ

1) พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  (Health Promotion Behavior) ซ่ึงหมายถึง
พฤติกรรมที่กระทํ าขึ้นเพื่อสงเสริมใหรางกายมีสุขสภาพสมบูรณแข็ง อันไดแกการมี
พฤติกรรมการกินที่ถูกสุขลักษณะ การมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายอยางสมํ่ าเสมอ เปนตน

2) พฤติกรรมปองกันโรค (Health  Protective  Behavior)  ซ่ึงหมายถึง
พฤติกรรมที่กระทํ าขึ้นเพื่อปองกันตนใหปลอดภัยจากโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ อันไดแก การหลีก
เลี่ยงการสูบบุหรี่ การงดดื่มเครื่องดื่มท่ีมีอัลกอฮอล การรักษาสุขภาพฟน การรับ การตรวจ
รางกายเปนประจํ าทุกป เปนตน

จากความหมายและรายละเอียดของพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพและพฤติกรรม
การปองกันโรคนี้ จะเห็นวามีความหมายสอดคลองกับพฤติกรรมการปองกันโรค ดังที่ได
กลาวมาขางตน คือ จัดเปนพฤติกรรมที่บุคคลกระทํ าเพื่อสงเสริมใหรางกายเกิดภาวะ
สมบูรณแข็งแรง และปองกันตนใหปลอดภัยจากโรคภัยไขเจ็บตางๆ เชนกัน

ดังนั้นเมื่อพิจารณาถึงขอกํ าหนดตามสุขบัญญัติแหงชาติ 10 ประการ ซ่ึงเมื่อ
ปฏิบัติตามแลวก็จะกอใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม 7 กลุมพฤติกรรมดวยกัน  คือ
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พฤติกรรมดานอนามัยสวนบุคคล ดานอาหารและโภชนาการ ดานสารเสพติดและปญหา
สังคม ดานสุขภาพจิต ดานการปองกันอุบัติเหตุ ดานการออกกํ าลังกาย และดานการอนุรักษ
ฟนฟูสิ่งแวดลอมและสรางสรรสังคม ซ่ึงจะเห็นไดวา พฤติกรรมสุขภาพที่เกิดขึ้น ลวนแลวแต
เปน พฤติกรรมที่บุคคลปฏิบัติเพื่อการสงเสริมใหมีสุขภาพดี รางกายสมบูรณแข็งแรงและ
ปองกันการเกิดโรคภัยไขเจ็บตางๆ  ฉะนั้นพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ จึงจัดได
วาเปนพฤติกรรมสุขภาพประเภทพฤติกรรมการปองกันโรคนั่นเอง

จากประเภทของพฤติกรรมสุขภาพดังที่ไดกลาวมาขางตน ผูวิจัยไดนํ าไปใชเปน
แนวทางในการกํ าหนดนิยามศัพทเฉพาะเพื่อใหเกิดความเขาใจที่ตรงกันในคํ าศัพทท่ีใชใน
การวิจัยครั้งนี้
   2.3  องคประกอบของพฤติกรรมสุขภาพ

ไดมีนักสุขศึกษาหลายทานที่อธิบายเกี่ยวกับองคประกอบของพฤติกรรมสุขภาพ
ตามแนวคิดทางดานการศึกษาของบลูม  (Bloom) ดังเชน ประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2535 :
155-162)   สุชาติ  โสมประยูร  (2542 : 45-50) ควน  ขาวหนู (ม.ป.ป. : 13-17) วิชิต
ธาตุเพ็ชร  (2524 : 11-17) และ พิชัย  แกวลํ าภู  (2521 : 7, อางถึงใน ธงชัย  ศิริทัพ,
2530 : 11-16) ไดกลาวถึงองคประกอบของพฤติกรรมสุขภาพ 3 ดาน คือ  ดานความรู
ดานเจตคติ และดานการปฏิบัติ  ดังภาพประกอบ 1
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ภาพประกอบ 1  องคประกอบของพฤติกรรมสุขภาพ
รู คิด ใชปญญา         พัฒนาสติปญญา

    ประเมินผล
                        (Evaluation)
   สังเคราะห
  (Synthesis)

            วิเคราะห
 (Analysis)

                นํ าความรูไปใช
                                              (Application)
                      ความเขาใจ

       (Comprehension)
1. ดานความรู           ความรู                                   ความสามารถและทักษะในการคิดและใชปญญา
    (Cognitive        (Knowledge)                                          (Intelectual Abilities and Skills)
     Domain)

       การแสดงลักษณะตาม
                                     คานิยมที่ยึดถือ

           (Characterization by a
                                     value or value complex)
       การจัดกลุมคา

                                     (Organization)
                การใหคา
               (Valuing)

              การตอบสนอง
        (Responding)

2. ดานเจตคติ
    หรือคานิยม         การรับ
    (Affective          (Receiving)
     Domain)

3. ดานการปฏิบัติ                    สงัเกตได                          สงัเกตไมได                   ลาชา
    (Psychomotor of   (Observable Health Behavior)     (Non-observable         (Delayed Behavior)
    Action Domain)                                                         Health Behavior)

ที่มา  :  ประภาเพ็ญ  สุวรรณ,  2535 : 156; ประภาเพ็ญ  สุวรรณ, ม.ป.ป. : 62
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      2.3.1  พฤติกรรมดานความรู หรือพุทธิพิสัย (Cognitive Domain)
ความรู (Knowledge) ตามความหมายของพจนานุกรมทางการศึกษา (Good,

1973 : 325) ไดใหความหมายไววา “ความรู หมายถึง ขอเท็จจริง กฎเกณฑ และรายละเอียด
ขอมูลตางๆ ท่ีมนุษยไดรับและเก็บรวบรวมสะสมไวจากมวลประสบการณตางๆ”

เชนเดียวกับ ชวาล  แพรัตกุล (2520 : 11) ท่ีใหความหมายวา “ความรู คือบรรดา
ขอเท็จจริง และรายละเอียดของเรื่องราวและการกระทํ าใดๆ ท่ีมนุษยไดสะสมและถายทอด
กันตอๆ มาแตอดีตและเราสามารถรับทราบเรื่องสิ่งเหลานั้นได”

สรุปไดวา ความรู หมายถึง ขอเท็จจริง กฎเกณฑและรายละเอียดขอมูลตางๆ ท่ีได
รับรู เรียนรูจากประสบการณ แลวจดจํ าเก็บรวบรวมสะสมไวและถายทอดตอๆ กันมาแตอดีต

พฤติกรรมดานความรูจึงเปนเรื่องที่เกี่ยวของกับการรับรู การจํ าขอเท็จจริงตางๆ
รวมทั้งการพัฒนาความสามารถทางดานสติปญญา สํ าหรับในทางสุขภาพก็จะเปนการให
ความรูทางดานสุขภาพ (Health Knowledge) เพื่อใหเกิดพฤติกรรมดานความรู ซ่ึงจํ าแนก
ตามระดับคามยากงายได  6  ข้ันดังนี้ (ประภาเพ็ญ  สุวรรณ; 2535 : 157-159)
             2.3.1.1  ความรู-ความจํ า (Knowledge-Memory) เปนความสามารถที่จะจดจํ า
และระลึกไดถึงเรื่องราวตางๆ ทางดานสุขภาพอนามัยที่เคยพบ เคยเห็น เคยไดยิน หรือเคยมี
ประสบการณมาแลวเกี่ยวกับเนื้อเรื่องซึ่งเปนขอเท็จจริง วิธีดํ าเนินงาน และแนวคิดทฤษฎี
โครงสรางหลักการของเรื่องดังกลาว
            2.3.1.2  ความเขาใจ (Comprehension)  เปนความสามารถในการจับใจความ
สํ าคัญของเรื่องราวตางๆ ท้ังในดานภาษา รหัส สัญลักษณ ท้ังรูปธรรมและนามธรรม ซ่ึง
แสดงออกในรูปของความสามารถในการแปลความ การตีความ และการขยายความ
            2.3.1.3  การนํ าไปใช  (Application)  คือ ความสามารถที่จะนํ าความรูความเขา
ใจในสิ่งที่รูเห็นมา ไปใชใหเปนประโยชนหรือแกไขปญหาตามสถานการณตางๆ ได
           2.3.1.4  การวิเคราะห (Analysis) เปนความสามารถในการแยกแยะเรื่องราวที่
สมบูรณใดๆ ใหกระจายออกเปนสวนยอย และมองเห็นหลักการผสมผสานระหวางสวนที่
ประกอบกันขึ้นเปนปญหาหรือสถานการณอยางใดอยางหนึ่งได
           2.3.1.5  การสังเคราะห (Synthesis) เปนความสามารถในการพิจารณานํ าเอา
เรื่องราวหรือสวนประกอบยอยตางๆ เขามาจัดรวมเปนหมวดหมู หรือเปนเรื่องราวเดียวกันให
เปนภาพพจนท่ีสมบูรณเพื่อใหเกิดความกระจางในสิ่งเหลานั้น
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           2.3.1.6  การประเมินผล (Evaluation) เปนความสามารถที่จะพิจารณาหรือ
ประเมินคุณภาพของสิ่งตางๆ อยางมีเหตุผลไมวาจะดวยมาตรฐานที่ผูอื่นกํ าหนดไว หรือ
กํ าหนดขึ้นเองก็ตาม

การวัดความรู
การวัดความรูดานสุขภาพ สามารถวัดไดโดยใชแบบทดสอบความรูเกี่ยวกับสุขภาพ

ซ่ึงสรางโดยวิเคราะหใหครอบคลุมเนื้อหา และยึดหลักการสรางเครื่องมือวัดความสามารถ
ทางดานพุทธิพิสัยตามขั้นตอนในการสรางของ พรทิพย  ไชยโส (2535 : 344) ซ่ึงมีข้ันตอน
การสรางดังนี้

1) กํ าหนดจุดมุงหมายของแบบทดสอบ
2) กํ าหนดวัตถุประสงค
3) ทํ าผังการสรางขอสอบ
4) เลือกรูปแบบขอสอบท่ีเหมาะสม ซ่ึงในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยใชลักษณะคํ าถามที่

มีคํ าตอบแบบเลือกตอบชนิด 4 ตัวเลือก
5) เขียนขอสอบ

      2.3.2 พฤติกรรมดานเจตคติ  หรือเจตพิสัย (Affective Domian)
เจตคติ (Attitude) หมายถึง จิตลักษณะประเภทหนึ่งที่เปนความรูสึกที่จะตอบ

สนองไปในทางชอบหรือไมชอบตอสิ่งหนึ่งสิ่งใดโดยเฉพาะ หรืออาจกลาวไดวา เจตคติเปน
ความคิดเห็นของบุคคลที่มีตอสิ่งตางๆ โดยมีอารมณเปนสวนประกอบ รวมทั้งความพรอมท่ี
จะแสดงพฤติกรรมเฉพาะอยางตอบุคคล สิ่งของ หรือสถานการณท่ีเกี่ยวของ (Shaver,
1977 : 168)

ดวงเดือน  พันธุมนาวิน และคณะ (ม.ป.ป. : 125) ไดกลาวไวในทํ านองเดียวกันวา
เจตคติ คือ จิตลักษณะประเภทหนึ่งของบุคคลอยูในรูปของความรูสึกพอใจ หรือไมพอใจใน
สิ่งใดสิ่งหนึ่ง ความรูสึกนี้เกิดจากความรูเชิงประเมินคาของบุคคลเกี่ยวกับสิ่งนั้น คือความรู
สึกพอใจหรือไมพอใจสิ่งนั้น บุคคลนั้นจะมีความพรอมท่ีจะกระทํ าตอสิ่งนั้นไปในทางที่สอด
คลองกับความชอบหรือไมชอบของตนตอสิ่งนั้น ฉะนั้น บุคคลจึงสามารถมีเจตคติตอสิ่งตางๆ
มากมาย แมแตเจตคติตอตนเอง หรือเจตคติตอการกระทํ าอยางใดอยางหนึ่งก็ได

สํ าหรับ ประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2535 : 159) ใหความหมายพฤติกรรมดานเจตคติ
วา หมายถึง ความสนใจ ความรูสึก ทาทีความชอบไมชอบ การใหคุณคา การรับ การเปลี่ยน
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หรือการปรับปรุงคานิยมที่ยึดถืออยู พฤติกรรมดานนี้ยากตอการอธิบายเพราะเกิดขึ้นภายใน
จิตใจของบุคคล ซ่ึงจะตองใชเครื่องมือพิเศษในการวัดพฤติกรรมเหลานี้ เพราะความรูสึกภาย
ในของคนนั้นยากตอการที่จะวัดจากพฤติกรรมที่แสดงออกมาภายนอก

สํ าหรับในดานการสอนสุขศึกษาจะมุงสรางเจตคติทางดานสุขภาพ  (Health
Attitude) เปนสํ าคัญ (ควน  ขาวหนู, ม.ป.ป. : 15) คือสอนใหเด็กไดมีความเชื่อ  ความ
ศรัทธา หรือความรูสึกตอเรื่องสุขภาพดีข้ึน หรือเพิ่มพูนมากขึ้นกวาเดิม เชน หลังจากสอน
เรื่องการแปรงฟนไปแลว ก็ทํ าใหนักเรียนสนใจตอการแปรงฟน มีความนิยมชมชอบตอการมี
ฟนที่ขาวสะอาด และมีความปรารถนาที่จะใหฟนของตนขาวสะอาดอยูเสมอ เปนตน

การเกิดเจตคติในเรื่องใดเรื่องหนึ่งนั้น จะเกิดขึ้นเปนลํ าดับ เปนขั้นเปนตอน  ซ่ึง
ประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2535 : 159-161) ไดแบงลํ าดับข้ันตอนการเกิดเจตคติออกเปน  5  ข้ัน
ตอน คือ การรับ การตอบสนอง การใหคา การจัดกลุมคา และการแสดงคุณลักษณะตามคา
นิยมที่ยึดถือ ซ่ึงมีรายละเอียดดังตอไปนี้
           2.3.2.1  การรับหรือการใหความสนใจ ในขั้นนี้บุคคลจะถูกกระตุนใหรับทราบ
วามีเหตุการณ หรือสิ่งเราบางอยางปรากฏอยู และบุคคลนั้นจะมีความยินดีหรือมีภาวะจิตใจ
ท่ีพรอมจะรับสิ่งเรานั้น หรือใหความสนใจตอสิ่งเรานั้น  การรับหรือการใหความสนใจนี้
เปนขั้นของสภาพจิตใจขั้นแรกที่จะนํ าไปสูสภาพจิตใจขั้นตอไป  แตเนื่องจากคนเรามี
ประสบการณเดิมซ่ึงอาจจะไดจากการเรียนรูจากประสบการณเดิมน้ีเอง บุคคลนั้นอาจจะมี
สภาพจิตใจในขั้นของการรับหรือการใหความสนใจอยูพรอมแลว โดยไมตองถูกกระตุนใหเกิด
ข้ึนไดอีก ซ่ึงการรับหรือการใหความสนใจนี้ บุคคลจะมีสภาพจิตใจ 3 ลักษณะ คือ

ก.  เกิดความตระหนัก ถูกผิด หรือเกิดความรูสึกวามีสิ่งหนึ่ง มีเหตุการณหนึ่ง
ซ่ึงการรูสึกวามี หรือการไดตระหนักถูกผิดเกี่ยวกับสิ่งหนึ่งสิ่งใดนั้น เปนความรูสึกที่เกิดขึ้นใน
จิตใจเทานั้น

ข.  ความเต็มใจที่จะรับสิ่งมากระตุนนั้น
ค.  การเลือกรับหรือการเลือกใหความสนใจ โดยมากบุคคลจะเลือกรับในสิ่งที่นํ า

ความพอใจมาให และจะไมรับในสิ่งที่เขาไมชอบ
2.3.2.2  การตอบสนอง เปนพฤติกรรมที่เกิดขึ้นตอเนื่องจากพฤติกรรมในขั้น

ท่ีหนึ่ง บุคคลจะใหความสนใจอยางเต็มท่ีมีความรูสึกผูกมัดตอสิ่งเรา หรือสถานการณท่ีมา
กระตุน เกิดความนิยม เต็มใจ และพอใจ ท่ีจะตอบสนองตอสิ่งเรานั้น ความรูสึกผูกมัดนี้ยัง
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เปนเพียงความรูสึกขั้นตนเทานั้น ยังยืนยันไมไดแนนอนวาบุคคลนั้นมีเจตคติ หรือคานิยม ตอ
สถานการณหรือสิ่งเรานั้นๆ อยางไร

2.3.2.3  การใหคา เปนขั้นที่บุคคลจะกระทํ าปฏิกิริยาหรือมีพฤติกรรมที่แสดงวา
เขายอมรับหรือรับรูวาสิ่งนั้นเปนสิ่งที่มีคุณคาสํ าหรับตัวเขา หรือแสดงวาเขามีคานิยมอยาง
ใดอยางหนึ่ง

2.3.2.4  การจัดกลุมคา คือเมื่อบุคคลเกิดคานิยมตางๆ ข้ึนแลว  คานิยมที่เกิด
ข้ึนนั้นจะมีหลายชนิด จึงมีความจํ าเปนจะตองจัดระบบของคานิยมตางๆ ใหเขากลุม โดย
พิจารณาถึงความสัมพันธระหวางคานิยมเหลานั้น

2.3.2.5  การแสดงลักษณะคานิยมที่ยึดถือ พฤติกรรมในขั้นนี้อาจจะแสดงให
เห็นได โดยบุคคลจะสรางปรัชญาชีวิตสํ าหรับตัวเองหรือคิดกฎตางๆ ในการปฏิบัติตน โดย
พิจารณาถึงเหตุผลทางดานศีลธรรม จรรยา และทางดานหลักประชาธิปไตย เปนตน

สวนดานจิตวิทยาสังคมนั้นไดกํ าหนดลักษณะของเจตคติของบุคคลตอสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งวามี 3 องคประกอบ (Shaver, 1977 : 168-170) คือ

1)  ความรูเชิงประเมินคา (Cognitive Component) หมายถึง การที่บุคคลรับรู
เกี่ยวกับวัตถุสิ่งของหรือเหตุการณตางๆ รวมทั้งความเชื่อของบุคคลตอสิ่งเหลานั้นวาดีหรือ
เลว  มีประโยชนมีโทษมากนอยเพียงใด บุคคลสวนใหญมักมีความรูเชิงประเมินคาของสิ่ง
ตางๆ เพียงเล็กนอยและอาจเปนความรูท่ีไมถูกตองดวย ทํ าใหเกิดอคติเจตคติตอสิ่งนั้นๆ  จึง
ไมตรงกับความเปนจริง เปนผลใหเกิดผลเสียตอผูยึดถือหรือตอสวนรวมได และเนื่องจาก
ความรู เชิงประเมินคาเปนตนกํ าเนิดเจตคติของบุคคล ดังนั้นการเปลี่ยนแปลงเจตคติท่ี
สํ าคัญประการหนึ่ง คือ การปรับองคประกอบความรูเชิงประเมินคา โดยการใหความรูท่ีตรง
กับความเปนจริงแกบุคคลนั้นๆ

2)  ความรูสึกพอใจ (Affective Component) หมายถึง ความรูสึกของบุคคลใน
ลักษณะชอบไมชอบ หรือพอใจไมพอใจสิ่งใดสิ่งหนึ่ง องคประกอบนี้ของเจตคติตอสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งของบุคคลจะตองสอดคลองกับทิศทางขององคประกอบความรูเชิงประเมินคาของเขา
ดวย กลาวคือ ถาบุคคลเชื่อวาสิ่งใดมีประโยชน บุคคลก็จะชอบและพอใจสิ่งนั้น  ในทาง
ตรงกันขามถาบุคคลเชื่อวาสิ่งนั้นเลวหรือมีโทษบุคคลก็จะไมชอบ ไมพอใจสิ่งนั้น

3)  ความพรอมที่จะกระทํ า (Behavioral Component)  หมายถึง  ความโนม
เอียงที่บุคคลจะแสดงพฤติกรรมใหสอดคลองกับความรูสึกของตน ซ่ึงเปนความโนมเอียงที่จะ
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แสดงพฤติกรรมแบบกวางๆ ไมเฉพาะเจาะจง การที่บุคคลแสดงพฤติกรรมใดอยางเฉพาะ
เจาะจงขึ้นอยูกับลักษณะอื่นๆ ของบุคคลและสถานการณ

จากการกํ าหนดลักษณะของเจตคติของบุคคลตอสิ่งหนึ่งสิ่งใดวามี 3 องคประกอบ
ดังกลาว ชวยใหนักวิชาการสามารถสรางเครื่องมือวัดเจตคติได โดยวัดองคประกอบใดองค
ประกอบหนึ่ง หรือวัดทั้งสามองคประกอบ แตองคประกอบที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมของ
บุคคลมากที่สุด คือ องคประกอบความพรอมท่ีจะกระทํ า (ดวงเดือน  พันธุมนาวิน และคณะ,
ม.ป.ป. : 127)

การวัดเจตคติ
ในการจะทราบถึงลักษณะดานเจตคติ ขอมูลท่ีแสดงถึงคุณลักษณะดานเจตคติใน

แตละบุคคลไดจาก 3 แหลง คือ (พรทิพย  ไชยโส , 2535 : 438)
1) จากตัวบุคคลผูน้ันเอง คือ การสอบถามเจาตัวโดยตรง เครื่องมือท่ีใชวัด ไดแก

การใหระบายความสนใจ แบบสอบถาม แบบสัมภาษณ แบบมาตรวัดทั้งหลาย เปนตน
2) จากบุคคลใกลชิด คือ สอบถามผูใกลชิดที่สามารถใหขอมูลเกี่ยวกับบุคคลนั้น

ไดเครื่องมือท่ีใชวัด ไดแก แบบสัมภาษณ สังคมมิติ เปนตน
3) จากการไปดูเอง คือ การลงไปสังเกตบุคคลนั้นโดยตรง เครื่องมือท่ีใชวัด คือ

แบบสังเกต
การวัดคุณลักษณะดานเจตคติของบุคคลควรระวังวา การแสดงออกของบุคคลนั้น

ไมใชลักษณะที่แทจริงอันแสดงถึงคุณลักษณะนั้นๆ ก็ได
คานิยม
คานิยม (Value) หมายถึง สิ่งที่บุคคลยอมรับวาสํ าคัญมากซึ่งแตกตางกันไปตาม

กลุมบุคคลและวัฒนธรรม (ดวงเดือน พันธุมนาวิน, 2539 : 116) และเปนสิ่งที่บุคคลหรือ
สมาชิกในสังคมยึดถือยอมรับเอาเปนเปาหมายมาตรฐานและอุดมคติในชีวิตมีอิทธิพลตอ
การกํ าหนดพฤติกรรมตางๆ ของบุคคลในการกระทํ าการตอสิ่งนั้นๆ นอกจากนี้คานิยมยัง
เปลี่ยนแปลงไปตามกาลสมัยและความคิดของบุคคลในสังคมในยุคนั้นๆ (จรรจา สุวรรณทัต,
2526 : 256)

คานิยมจะทํ าหนาที่เปนมาตรฐานในการรับรู ประเมิน เลือกและตัดสินใจของ
บุคคลวา อะไรดี-ไมดี มีคา-ไมมีคา สํ าคัญ-ไมสํ าคัญ ถูก-ผิด ควรทํ า-ไมควรทํ า (พนัส
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หันนาคินทร, 2523 : 122) และคานิยมจะเกิดขึ้นโดยผานกระบวนการเรียนรูทางสังคม
คานิยมใดที่ไดรับการตอกยํ้ าสมํ่ าเสมอเปนระยะเวลานาน ตั้งแตระดับบุคคล กลุมสถาบัน
ลงไปจนถึงระดับโครงสรางของสังคมแลว คานิยมจะฝงลึกลงไปในสวนหนึ่งของบุคลิกภาพ
และยากที่จะมีการเปลี่ยนแปลงได (สุนทรี  โคมิน และสนิท  สมัครการ, 2522 : 22)

ประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2526 : 331) ไดอธิบายขั้นตอนการเกิดคานิยมไวดังนี้
ขั้นตอนที่หนึ่ง  :  การเลือกคานิยม

           1.  เลือกไดอยางอิสระ
   2.  เลือกโดยพิจารณาเปรียบเทียบกับสิ่งอื่นๆ หรือตัวแปรอื่นๆ

3.  เปนสิ่งที่ตนภาคภูมิใจยอมรับและแสดงออกอยางเปดเผย
ขั้นตอนที่สอง  :  การเห็นคุณคา

   4.  เปนสิ่งที่บุคคลยึดถือ เชื่อวาเปนสิ่งที่มีคุณคาและเปนที่
                                                 ปรารถนาของตน

           5.  พิจารณาไตรตรองอยางรอบคอบแลวทั้งผลดี และผลเสีย
ขั้นตอนที่สาม  :  ข้ันการปฏิบัติ

           6.  ปฏิบัติตามที่ตนเลือกเอาไว และเห็นคุณคา
           7.  ปฏิบัติอยางสมํ่ าเสมอไมเลิกลมงายๆ แมมีอุปสรรค

ข้ันตอนของการเกิดคานิยมทั้ง 7 ประการนี้ ถือเปนเกณฑในการพิจารณาคานิยม
ท่ีแทจริงของบุคคล หากเกิดขึ้นไมครบถวนทั้ง 7 ประการก็ไมถือวาเปนคานิยมที่แทจริง

คานิยมตางๆ ในสังคม แบงออกเปนหลายดานดวยกัน เชน คานิยมทางวัตถุ คา
นิยมทางสังคม คานิยมทางจริยธรรม คานิยมทางสุนทรียภาพ คานิยมทางศาสนา คานิยม
ทางสุขภาพ เปนตน ซ่ึงคานิยมทางสุขภาพ ก็คือ การที่บุคคลเห็นความสํ าคัญและคุณคาของ
การมีชีวิตอยู และการมีสุขภาพที่ดีแข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียน คานิยมดาน
ชีวิตและสุขภาพนี้จัดเปนคานิยมที่มีคุณคา มีคุณลักษณะเฉพาะในตัวเอง และเปนคานิยมที่
ควรสงเสริมสนับสนุนใหถือเปนแบบอยางในสังคม (อุบล  เลี้ยววาริณ, 2534 : 60)

ดังนั้น การปลูกฝงคานิยมและการพิจารณาคานิยมที่ดีงามในเรื่องสุขภาพ จึงมี
ความจํ าเปนจะตองเรงกระทํ า และตองกระทํ าอยางตอเนื่องตลอดเวลา และหากมีการศึกษา
คานิยมที่เกี่ยวกับสุขภาพของประชาชนก็จะชวยใหสามารถอธิบายและทํ านายพฤติกรรม
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สุขภาพของประชาชนได สามารถนํ าขอมูลไปใชประโยชน ในการวางแผนเพื่อปลูกฝงคานิยม
ท่ีดีดานสุขภาพ ใหเกิดประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น

การวัดคานิยม
ในการวัดคานิยมนั้น สามารถวัดไดโดยใชสถานการณ ซ่ึงสถานการณท่ีใชอาจ

เกี่ยวของหรือแสดงถึงคานิยมที่ตองการวัด แลวกํ าหนดตัวเลือกในการวัดขั้นตอนของการเกิด
คานิยมตามลํ าดับข้ันตอน 3 ข้ันตอนดังกลาว (พรทิพย  ไชยโส , 2535 : 453)
      2.3.3  พฤติกรรมดานการปฏิบัติหรือทักษะพิสัย (Psychomotor Domain)

เปนพฤติกรรมที่ใชความสามารถแสดงออกทางรางกายซึ่งรวมถึงการปฏิบัติท่ี
แสดงออก และสังเกตไดในสภาวะการณหนึ่งๆ หรืออาจเปนพฤติกรรมที่คาดคะเนวาอาจจะ
ปฏิบัติในโอกาสตอไป พฤติกรรมการแสดงออกนี้เปนพฤติกรรมขั้นสุดทาย ซ่ึงตองอาศัย
พฤติกรรมระดับตางๆ ท่ีไดกลาวมาแลวเปนสวนประกอบ คือ ทางดานความรู และเจตคติ
พฤติกรรมดานนี้เมื่อแสดงออกมาจะสามารถประเมินผลไดงาย แตกระบวนการในการจะกอ
ใหเกิด พฤติกรรมในขั้นนี้ ตองอาศัยระยะเวลาและการตัดสินใจหลายขั้นตอน ซ่ึงเปนปญหา
ในการทํ างานของหลายหนวยงาน และนักวิชาการก็เชื่อวากระบวนการทางการศึกษา หรือ
การใหการศึกษาจะกอใหเกิดพฤติกรรมการปฏิบัติน้ีได

สํ าหรับทางดานสุขภาพถือวา การปฏิบัติทางดานสุขภาพ (Health Practice) ท่ี
เหมาะสมของบุคคลเปนเปาหมายสูงสุด  ท่ีจะชวยใหบุคคลมีสุขภาพที่ดีได  การจะมี
พฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมไดน้ัน บุคคลก็จะตองมีความรูและเจตคติท่ีดีตอการที่จะกระทํ า
พฤติกรรมสุขภาพกอน  และเมื่อเกิดการกระทํ าพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมแลว ก็จะตอง
เปนการกระทํ าที่เปนไปอยางมีทักษะ คือ มีสุขปฏิบัติอยางรวดเร็ว ชํ านาญและถูกตองเรียบ
รอย เปนไปโดยอัตโนมัติ ไมตองฝนนิสัย หรือระมัดระวังมาก ซ่ึงเรียกวา ทักษะทางสุขภาพ
(Health Skill) แตกระบวนการที่จะกอใหเกิดทักษะทางสุขภาพนั้น ไมใชเกิดขึ้นไดงายๆ จะ
ตองอาศัยเวลาและการตัดสินใจหลายขั้นตอน ซ่ึงมีลํ าดับข้ันตอนการเกิดทักษะอยู 5 ข้ันตอน
จากจุดเริ่มตนไปจนถึงขั้นเปนทักษะอยางแทจริง ดังนี้ (ควน  ขาวหนู, ม.ป.ป. : 17)

      1)  การเลียนแบบ
2)  การลงมือทํ าตามแบบ
3)  ความถูกตอง
4)  ความตอเนื่อง
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5)  การกระทํ าเองโดยธรรมชาติ
การวัดการปฏิบัติ
การวัดภาคปฏิบัติเปนกระบวนการที่วัดทักษะการปฏิบัติ โดยสิ่งที่วัดอาจเปน

ความสามารถดานใดก็ได แมกระทั่งความสามารถดานภาษา แตจุดสํ าคัญอยูท่ีวาพฤติกรรม
ท่ีแสดงออกใหเห็นเปนการตอบสนองตอสิ่งเราในรูปของการปฏิบัติ จึงจะถือวาการวัดทักษะ
น้ันมีความเหมาะสม

ทักษะการปฏิบัติเกี่ยวของกับกระบวนการทํ างานและผลงาน กระบวนการ
ทํ างานและผลงานมีความสัมพันธกัน กระบวนการทํ างานอาศัยการเคลื่อนไหวทางรางกาย
เพื่อปฏิบัติ สวนผลงานเปนผลของกระบวนการทํ างานเหลานั้น การวัดทักษะของกระบวน
การและผลงานมีเกณฑการวัดที่ไมเหมือนกัน การวัดผลงานทํ าไดงายกวาการวัดกระบวน
การ สวนใหญมักวัดผลงานมากกวากระบวนการเพราะการวัดกระบวนการเสียเวลามากกวา
พรทิพย  ไชยโส (2535 : 488) ไดอธิบายคุณลักษณะที่ใชวัดกระบวนการและผลงานไว ดังนี้

1)  คุณลักษณะที่ใชวัดกระบวนการ
           1.1)  คุณภาพขณะปฏิบัติงาน เชน ความผิดพลาดที่เกิดขึ้น ความคลองแคลว
วองไว การเลือกใชอุปกรณอยางเหมาะสม เปนตน
                   1.2)  เวลาที่ใชในการปฏิบัติงานนอย

        1.3)  ทักษะการปรับปรุงการทํ างาน ลดขั้นตอนการทํ างานใหสั้นลง
1.4)  ความปลอดภัยในการทํ างานจากการใชเครื่องมือ การปองกันอุบัติเหตุ

                    1.5)  ความสิ้นเปลืองทรัพยากร
2)  คุณลักษณะที่ใชในการวัดผลงาน

          2.1)  คุณภาพของผลงาน เชน ความสอดคลองกับเกณฑมาตรฐาน จุดดี
จุดเดน ความเหมาะสมในการนํ าไปใช ลักษณะภายนอกที่ปรากฏ เปนตน
                     2.2) ปริมาณงานทํ าไดภายใตเวลาที่กํ าหนด

         2.3)  ทักษะการปรับปรุงงาน
                2.4)  ระดับความปลอดภัยของผลผลิตเมื่อนํ าไปใช
                     2.5)  ความสิ้นเปลือง ผลเสีย

วิธีการวัดผลดานทักษะ แบงเปน 2 วิธี คือ
1) การทดสอบดวยขอสอบ ควรใชกับสถานการณท่ีวัดเนนความรูความเขาใจที่
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เกี่ยวของกับการปฏิบัติ และงานที่ปฏิบัติมีความเสี่ยงที่ตองตรวจสอบความรูกอน
2) การใหผูถูกทดสอบปฏิบัติ โดยทดสอบในสถานการณท่ีเปนจริง และทดสอบ

ในสถานการณท่ีควบคุม
จากองคประกอบของพฤติกรรมสุขภาพทั้ง 3 ดาน ท่ีกลาวถึงทั้งทางดานความรู

เจตคติ  และการปฏิบัติน้ัน สุชาติ  โสมประยูร (2542 : 50) กลาววา พฤติกรรมทั้ง 3 ดานนี้
มีความสัมพันธกันอยางใกลชิด แตละอยางมักจะไมเกิดขึ้นโดยอิสระ แตมักจะเกิดรวมๆ กัน
และพึ่งพาอาศัยกันหรือเสริมพลังซึ่งกันและกัน การเสริมสรางพฤติกรรมอยางหนึ่ง จะมีผล
ชวยสรางเสริมพฤติกรรมอื่นๆ ดวยเสมอ การพัฒนาพฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่งจึงเปนการ
พัฒนาพฤติกรรมอยางอื่นๆ ไปดวยโดยทางออม

เชนเดียวกับประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2535 : 162) ท่ีกลาวถึงความสัมพันธของ
พฤติกรรมทั้ง 3 ดาน วาการเปลี่ยนแปลงทางดานความรูและเจตคติของบุคคล เปนสวน
ประกอบสํ าคัญที่จะทํ าใหบุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดานการปฏิบัติท่ีคงทนถาวร
ได

สํ าหรับพฤติกรรมทั้ง 3 ดานนี้ ไดเปนที่ยอมรับกันอยางแนชัดแลววา เจตคติน้ันมี
บทบาทสํ าคัญมากที่จะกอใหเกิดการปฏิบัติทางดานสุขภาพของนักเรียน เพราะเจตคติท่ีดีท่ี
นักเรียนมีตอความรูท่ีไดรับ ตอกิจกรรม หรือวิธีการสอนของครู รวมทั้งตัวครูดวยนั้น จะชวย
ใหนักเรียนไดนํ าเอาความรูหรือประสบการณไปใชในชีวิตประจํ าวัน เจตคติเปนเรื่องเกี่ยวกับ
จิตใจที่จะทํ าหรือไมทํ า หรือถาทํ าจะทํ าอออกมาในรูปใด เจตคติจึงจัดไดวาเปนความพรอม
ภายในที่คนเราจะประพฤติปฏิบัติ (สุชาติ  โสมประยูร, 2542 : 51)

จะเห็นไดวา การเปลี่ยนแปลงองคประกอบของพฤติกรรมดานความรู เจตคติ และ
การปฏิบัติน้ัน จะมีความสัมพันธกันอยางมากที่จะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
สุขภาพที่ถาวรได

จากแนวคิดเกี่ยวกับองคประกอบของพฤติกรรมสุขภาพดังที่ไดกลาวมาขางตน
ผูวิจัยไดนํ าไปใชเปนกรอบแนวคิดในการกํ าหนดขอบเขตของการวิจัยดานตัวแปรอิสระ คือ
ความรู เจตคติและคานิยม ตัวแปรตามคือการปฏิบัติตามสุขบัญญัติแหงชาติดานอนามัย
สวนบุคคล ดานอาหารและโภชนาการ และดานสารเสพติดและปญหาสังคม เพื่อศึกษา
ปจจัยดานจิตลักษณะที่สงผลตอพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติบางประการของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปตตานี
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3.  ทฤษฎีเกี่ยวกับจิตลักษณะ
   3.1  ความหมายของจิตลักษณะ

จิตลักษณะ (Psychological Characteristics) หมายถึง ลักษณะทางจิตใจที่
อาจเปนพื้นฐานของการกระทํ าที่นาปรารถนา และการละเวนการกระทํ าที่ไมนาปรารถนา
(ดวงเดือน  พันธุนาวิน และคณะ, ม.ป.ป. : 11)

สอดคลองกับ จินตนา  บิลมาศ (2529 : 6) ท่ีใหความหมายวา “จิตลักษณะ
หมายถึง ลักษณะพื้นฐานหรือองคประกอบทางจิตใจที่จะกอใหเกิดพฤติกรรมที่นาปรารถนา”

สวน  ชัยนาถ  นาคบุปผา (2540 : 4) ไดใหความหมายวา “จิตลักษณะ หมายถึง
แบบแผนพฤติกรรมของบุคคลที่เกิดจากการรับรู และการตอบสนองตอเหตุการณหรือเรื่อง
ราวตางๆ ในประสบการณของชีวิต”

จากความหมายของจิตลักษณะดังกลาว พอสรุปไดวา จิตลักษณะ หมายถึง
ลักษณะพื้นฐานทางจิตใจที่อาจเปนสาเหตุของการกระทํ าพฤติกรรมที่นาปรารถนา และละ
เวนการกระทํ าพฤติกรรมที่ไมนาปรารถนาของบุคคลซึ่งเปนแบบแผนพฤติกรรมที่เกิดจาก
ประสบการณของชีวิต

ดังนั้น ผูวิจัยจึงไดนํ าความหมายของจิตลักษณะไปใชเปนแนวทางในการกํ าหนด
นิยามศัพทเฉพาะ เพื่อใหเกิดความเขาใจที่ตรงกันในคํ าศัพทท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้
    3.2  จิตลักษณะตามทฤษฎีตนไมจริยธรรม

จิตลักษณะนั้นเปนองคประกอบของทฤษฎีตนไมจริยธรรมที่เปนทฤษฎีสํ าหรับ
คนไทย ซ่ึง ดวงเดือน  พันธุมนาวิน (2539 : 9) ไดกลาวไววา ทฤษฎีตนไมจริยธรรมนี้ ถือได
วาเปนทฤษฎีทางจิตวิทยา ทฤษฎีแรกของนักวิชาการไทยที่สรางขึ้นโดยการสรุปผลการวิจัย
ในประเทศไทยในหลายสาขาเขาดวยกัน โดยเฉพาะงานวิจัยของนักจิตวิทยาไทย นักสังคม
ศาสตรไทยและนักวิจัยการศึกษาไทย ซ่ึงเปนงานวิจัยที่เกี่ยวกับการศึกษาสาเหตุของ
พฤติกรรมประเภทตางๆ ของคนไทยทั้งเด็กและผูใหญอายุ 6-60 ป จํ านวนหลายพันคน ซ่ึง
ทฤษฎีตนไมจริยธรรมนี้ไดถูกนํ าเสนอมาตั้งแต พ.ศ. 2523 เปนตนมา ในรูปของตนไม
จริยธรรมดังภาพประกอบ 2
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ท่ีมา  :  ดวงเดือน  พันธุมนาวิน , 2539 : 1
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ทฤษฎีตนไมจริยธรรมสํ าหรับคนไทยนี้ เปนทฤษฎีท่ีแสดงถึงสาเหตุของพฤติกรรม
ของคนดีและของคนเกง วามีสาเหตุทางจิตใจอะไรบางที่เปนตัวผลักดันใหเกิดการกระทํ า
พฤติกรรมตางๆ เหลานั้นออกมา ซ่ึงตามหลักจิตวิทยาแลว มิสเชลและมิคเชล (Mischel and
Michel, 1976 : 85, อางถึงใน อุบล  เลี้ยววาริณ, 2534 : 53) กลาววาการกระทํ าพฤติกรรม
ใดๆ ของบุคคลจะตองประกอบดวยองคประกอบตางๆ เชน ความสามารถที่จะกระทํ า
พฤติกรรมนั้น ความตองการที่จะกระทํ า ความพรอมท่ีจะกระทํ า ความเพียรพยายามที่จะ
กระทํ าใหสํ าเร็จ เปนตน ซ่ึงก็สอดคลองกับทฤษฎีตนไมจริยธรรมที่อธิบายถึงสาเหตุของการ
กระทํ าพฤติกรรมที่นาปรารถนาของคนไทย วามีองคประกอบทางจิตใจหรือจิตลักษณะอยู   
8 ดาน ท่ีเปนตัวผลักดันใหเกิดพฤติกรรมที่นาปรารถนาตางๆ ได (ดวงเดือน  พันธุมนาวิน,
2539 : 162)

ทฤษฎีตนไมจริยธรรมนี้ ดวงเดือน  พันธุมนาวิน (2539 : 3-4) ไดอธิบายไวในรูป
ของตนไมใหญ  ซ่ึงมี 3 สวน คือ

1)  สวนที่เปนรากของตนไม
2)  สวนที่เปนลํ าตนของตนไม
3)  สวนที่เปนดอกผลของตนไม
ในสวนแรกที่เปนรากของตนไมน้ัน คือ จิตลักษณะ 3 ดานไดแก สติปญญา        

สุขภาพจิต และประสบการณทางสังคม ซ่ึงเปนลักษณะพื้นฐานทางจิตใจของบุคคล หาก
บุคคลใดมีจิตลักษณะทั้งสามดานนี้ในปริมาณที่สูงเหมาะสมกับอายุ ก็จะเปนผูท่ีมีความ
พรอมท่ีจะพัฒนาจิตลักษณะสวนที่สองที่เปนลํ าตนของตนไม

สวนที่สองที่เปนลํ าตนของตนไมน้ัน คือ จิตลักษณะ 5 ดาน ไดแก เจตคติ คานิยม
คุณธรรม (ท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมนั้นหรือสถานการณน้ันๆ) เหตุผลเชิงจริยธรรม ลักษณะ
มุงอนาคตและควบคุมตน ความเชื่ออํ านาจในตน และแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ โดยที่จิตลักษณะ
ท้ังหาดานนี้จะพัฒนาไปเองโดยอัตโนมัติ ถาบุคคลมีความพรอมทางจิตลักษณะ ท้ังสามดาน
ในสวนรากของตนไมดังกลาว และอยูในสภาพแวดลอมทางบาน ทางโรงเรียน ทางสังคมที่
เหมาะสม แตนอกจากนี้แลวบุคคลยังมีความพรอม ท่ีจะพัฒนาจิตลักษณะทั้งหาดานที่สวน
ของลํ าตนไดโดยวิธีอื่นๆ ดวย
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จิตลักษณะทั้งแปดดานที่รากและลํ าตนของตนไมน้ี เปนสาเหตุใหเกิดดอกและผล
ซ่ึงเปนสวนที่สามของตนไม ท่ีแสดงถึงพฤติกรรมที่นาปรารถนาในปริมาณมาก และ
พฤติกรรมที่ไมนาปรารถนาในปริมาณนอยดวย เชน มีพฤติกรรมซื่อสัตย พฤติกรรมอาสา
พัฒนาชนบท พฤติกรรมการทํ างานอยางขยันขันแข็ง พฤติกรรมสุขภาพและอื่นๆ ท่ีรวมเขา
เปนพฤติกรรมของพลเมืองดี พฤติกรรมของคนดีและคนเกงในปริมาณมาก

ดังนั้น จึงกลาวไดวา จิตลักษณะพื้นฐานสามดานที่เปนสวนรากของตนไม เปน
สาเหตุของการเกิดและการพัฒนาจิตลักษณะอีกหาดานที่สวนของลํ าตน ฉะนั้น จิตลักษณะ
พื้นฐานทั้งสามดานจึงเปนสาเหตุของสาเหตุของการเกิดพฤติกรรมของคนดีและคนเกงดวย
เชนกัน ทฤษฎีตนไมจริยธรรม จึงไดกํ าหนดใหจิตลักษณะทั้งแปดดานเปนสาเหตุท่ีจํ าเปนตอ
การเกิดและการคงอยูของพฤติกรรมที่นาปรารถนาตางๆ ของคนไทย (ดวงเดือน  พันธุนาวิน,
2539 : 161-162) กลาวคือ ถาบุคคลใดมีจิตลักษณะเหลานี้อยูในปริมาณมากก็จะมี
พฤติกรรมที่นาปรารถนามากกวาบุคคลที่มีอยูในปริมาณนอย

จิตลักษณะทั้ง 8 ดาน มีความหมายดังนี้ (ดวงเดือน  พันธุมนาวิน, ม.ป.ป.  : 11)
1) สติปญญา  หมายถึง  ความเฉลียวฉลาดเหมาะสมกับอายุ  ความสามารถที่

จะเขาใจเหตุการณตางๆ ไดอยางถูกตอง ละเอียดครบถวนตามความเปนจริง เขาใจทั้งสิ่งที่
เปนรูปธรรมและนามธรรมอยางลึกซึ้ง

2) สุขภาพจิต  หมายถึง ความรูสึกเปนสุขในสภาพชีวิตและการทํ างาน ไมทุกข
กังวลจนเกินเหตุ รูจักปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมท่ีเปลี่ยนแปลงไปไดอยางมี
ประสิทธิภาพสูง

3) ประสบการณทางสังคม  หมายถึง การไดรูไดเห็นเกี่ยวกับสภาพการดํ าเนิน
ชีวิต อุปสรรคและปญหาความอยากความตองการของคนประเภทตางๆ ในสังคม ตลอดจน
สภาพแวดลอมท้ังทางกายภาพและทางสังคมของคนเหลานี้ เพื่อใหทราบวาการกระทํ าของ
คนจะสงผลกระทบทั้งทางดีและทางไมดีแกผูอื่นไดอยางไร

4) เจตคติ  คานิยม  คุณธรรม (ท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมนั้นหรือสถานการณ
น้ันๆ) หมายถึง ลักษณะการมองเห็นคุณประโยชนและคุณคาของการกระทํ าพฤติกรรม
เกิดความพอใจและมีความพรอมท่ีจะกระทํ าพฤติกรรม พอใจและเห็นความสํ าคัญของความ
ดีงาม เห็นโทษของความชั่วรายตางๆ
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5) เหตุผลเชิงจริยธรรม หมายถึง การยึดหลักการเห็นแกสวนรวมหรือการเห็น
แกตัว ในการแกปญหาหรือในการตัดสินใจเลือกกระทํ าพฤติกรรมตางๆ

6) ลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตน    หมายถึง การรูจักการคาดการณไกล
สามารถอดไดรอได หรือสามารถบังคับตนเองไดท้ังในที่ลับและที่แจง คือท้ังตอหนาและ
ลับหลังผูอื่น รูสึกภูมิใจเมื่อทํ าความดีและละอายใจตนเองเมื่อทํ าความชั่ว  ดวงเดือน
พันธุมนาวิน และคณะ (ม.ป.ป. : 99-100) ไดอธิบายลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตน โดย
แบงออกเปน 2 สวน ดังนี้

ลักษณะมุงอนาคต  (Future Orientation) หมายถึง ความสามารถที่จะ
คาดการณไกล เห็นความสํ าคัญของผลดีและผลเสียที่จะเกิดในอนาคต สามารถวางแผนการ
ปฏิบัติเพื่อรับผลดี หรือปองกันผลเสียที่จะเกิดในอนาคตได

ความสามารถควบคุมตน (Self Control) หมายถึง ความสามารถที่จะละเวน
การกระทํ าบางชนิด หรือความสามารถที่จะเริ่มกระทํ าพฤติกรรมที่ตองใชความอดทนหรือ
เสียสละ และกระทํ าพฤติกรรมนั้นไดอยางมีปริมาณและคุณภาพเหมาะสมเปนเวลานานพอ
ท่ีจะนํ าไปสูผลท่ีตองการในอนาคตได

จะเห็นไดวา จิตลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตนนี้เปนสิ่งที่เกิดขึ้นอยางตอ
เนื่องในปรากฏการณเดียวกัน กลาวคือ บุคคลจะตองมีความตองการผลในอนาคตมากกวา
ผลในปจจุบัน แลวตอมาจึงดํ าเนินการปฏิบัติเพื่อนํ าไปสูเปาหมายในอนาคตนั้น เชน การอด
ได รอได ซ่ึงมีกระบวนการ 2 ข้ันตอน คือ ตอนแรก : สาเหตุท่ีทํ าใหบุคคลเลือกที่จะรับผลท่ีดี
กวาในอนาคตแทนการรับผลเล็กนอยในปจจุบัน ความสามารถที่จะคาดการณไกล และ
ความรูสึกวาระยะเวลาที่ตองรอคอย ไมบ่ันทอนคุณคาของผลที่จะไดรับ จึงเปนลักษณะ
มุงอนาคต สวนตอนที่สอง : การกระทํ าเปนขั้นตอน เพื่อนํ าไปสูผลท่ีปรารถนาที่จะมีมาใน
อนาคต ซ่ึงจะตองมีการปฏิบัติเปนระยะเวลานาน หรือทํ าหลายครั้ง หรือตองรอคอยผลเปน
เวลานานความสามารถสวนหลังนี้เกี่ยวกับการควบคุมตน ดังนั้นผูท่ีเนนในประเด็นตางสวน
กันของปรากฏการณเชนนี้ จะเรียกชื่อปรากฏการณเดียวกันนี้แตกตางออกไป กลาวคือ ผูท่ี
เนนสาเหตุของการตัดสินใจเลือกกระทํ า และเล็งเห็นผลที่จะเกิดขึ้นจากการกระทํ าในอนาคต
จะเรียกปรากฏการณน้ีวา “ลักษณะมุงอนาคต” สวนผูท่ีเนนความสามารถในการปฏิบัติเพื่อ
รอรับผลท่ีตองการจะเรียกปรากฏการณน้ีวา “การควบคุมตน” (อุบล  เลี้ยววาริณ,
2534 : 69)
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7) ความเชื่ออํ านาจในตน  หมายถึง  ความเชื่อวาทํ าดีไดดีทํ าชั่วไดช่ัว และผล
ตางๆ ท่ีเกิดกับตนเองสวนใหญมีสาเหตุมาจากการกระทํ าของตนเองมากกวามาจากบุคคล
อื่น ความบังเอิญ โชคเคราะห หรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ดลบันดาล อุบล  เลี้ยววาริณ  (2534 : 63)
และ ประภาเพ็ญ  สุวรรณ และสวิง  สุวรรณ (2534 : 113) ไดอธิบายไวเปน 2 ลักษณะ คือ

ความเชื่ออํ านาจภายในตน (Internal Locus of Control) หมายถึง ความ
คาดหวังทั่วไปของบุคคลวาสิ่งตางๆ ท่ีตนไดรับน้ันเกิดจากการกระทํ าของตนไมวาจะเปนสิ่งดี
หรือไมดีก็ตาม เชน การทํ าดีไดดี ทํ าชั่วไดช่ัวตอบแทน มีความพยายามมากก็จะไดผลตอบ
แทนมาก มีความพยายามนอยก็จะไดผลตอบแทนนอย เปนตน

ความเชื่ออํ านาจภายนอกตน  (External  Locus  of  Control) หมายถึง ความ
คาดหวังทั่วไปของบุคคลวาสิ่งตางๆ ท่ีตนไดรับน้ันไมไดข้ึนอยูกับการกระทํ าของตน แตข้ึนอยู
กับสาเหตุตางๆ จากภายนอก เชน โชคชะตา ไสยศาสตร ความบังเอิญ หรืออํ านาจเหนือ
ธรรมชาติอื่นๆ

จากความหมายดังกลาว จะเห็นไดวา ความเชื่ออํ านาจภายใน-ภายนอกตนนั้นมี
ความสัมพันธกับบุคลิกภาพและสามารถใชเปนตัวทํ านายพฤติกรรมตางๆ ของบุคคลได

8) แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์  หมายถึง  ลักษณะการยอมรับท่ีจะแกปญหาตางๆ
มุมานะบากบั่นฟนฝาอุปสรรคในการทํ างาน หรือการแกปญหาจนประสบผลสํ าเร็จ ตาม
เปาหมายที่ตั้งไวอยางเหมาะสมกับความรูความสามารถของตน

จากแนวคิดทฤษฎีตนไมจริยธรรมตามที่ไดกลาวมาขางตนนั้น แสดงใหเห็นถึง
ความสัมพันธในเชิงสาเหตุและผล ระหวางจิตลักษณะแปดดานกับพฤติกรรมประเภทตางๆ
ท่ีนาปรารถนาของคนไทย ซ่ึงเปนพฤติกรรมของคนดีและคนเกง กลาวคือ การกระทํ า
พฤติกรรมที่นาปรารถนาตางๆ  ของบุคคลนั้นมีสาเหตุมาจากจิตลักษณะแปดดานในตัว
บุคคลนั้นๆ ท่ีเปนสาเหตุผลักดันในการเกิดพฤติกรรมเหลานั้นออกมา หากบุคคลใดมี
จิตลักษณะทั้งแปดดานเหลานั้นอยูในปริมาณมาก ก็จะผลักดันใหกระทํ าพฤติกรรมที่นา
ปรารถนาออกมาในปริมาณมากเชนกัน และในทางกลับกันหากบุคคลใดมีจิตลักษณะทั้ง
แปดดานอยูในปริมาณนอย ก็จะไมสามารถผลักดันใหเกิดพฤติกรรมที่นาปรารถนาใน
ปริมาณมากได

ดังนั้น ผูวิจัยจึงไดนํ าแนวคิดทฤษฎีตนไมจริยธรรมนี้ ไปใชเปนแนวทางในการ
กํ าหนดนิยามศัพทเฉพาะคํ าวาความรูดานสุขภาพ เจตคติตอพฤติกรรมสุขภาพ คานิยมดาน
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ชีวิตและสุขภาพ ความเชื่ออํ านาจภายใน-ภายนอกตนเกี่ยวกับสุขภาพ และลักษณะ
มุงอนาคตและควบคุมตน และใชเปนตัวแปรอิสระคือสติปญญา (ความรู) เจตคติ คานิยม
ความเชื่ออํ านาจในตน และลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตน อีกทั้งนํ าไปใชเปนแนวทางใน
การสรางเครื่องมือวิจัยเพื่อศึกษาปจจัยดานจิตลักษณะที่สงผลตอพฤติกรรมสุขภาพตาม
สุขบัญญัติแหงชาติบางประการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปตตานี
   3.3  ความสัมพันธของจิตลักษณะกับพฤติกรรมสุขภาพ

จากแนวคิดทฤษฎีตนไมจริยธรรมที่แสดงใหเห็นถึงความสัมพันธในเชิงสาเหตุ
และผล ระหวางจิตลักษณะกับการกระทํ าพฤติกรรมที่นาปรารถนาตางๆ ของบุคคล และ
ทฤษฎีตนไมจริยธรรมนี้ยังไดกํ าหนดใหมีจิตลักษณะจํ านวนแปดดาน ท่ีเปนสาเหตุจํ าเปนตอ
การเกิดและการคงอยูของพฤติกรรมที่นาปรารถนาประเภทตางๆ ของคนไทย โดยสามารถนํ า
มาอธิบายถึงความสัมพันธของจิตลักษณะทั้งแปดดานกับพฤติกรรมสุขภาพที่นาปรารถนา
ของคนไทยไดดังนี้ (ดวงเดือน  พันธุมนาวิน, 2539 : 162) กลาวคือ การเกิด
พฤติกรรมสุขภาพดานที่นาปรารถนาจะเกิดมากและทางดานที่ไมนาปรารถนาจะเกิดขึ้นนอย
ในบุคคลที่มีลักษณะดังตอไปนี้คือ

1)  มีสติปญญาเฉลียวฉลาดเปนผูมีความรูเกี่ยวกับสุขภาพ การเกิดโรคใหมๆ
และวิธีการหลีกเลี่ยงปองกันไมใหเกิดโรค

2)  มีสุขภาพจิตที่ดี  จะชวยสงผลผลักดันและกระตุนใหบุคคลแสดงพฤติกรรม
ทางดานสุขภาพที่สอดคลองกับความเจริญทางจิตใจของตนเองดวย

3)  มีประสบการณทางสังคมสูง สามารถเก็บเกี่ยวประสบการณทางดานสุขภาพ
มาใชสงเสริมปองกันและรักษาสุขภาพใหสมบูรณแข็งแรงได

4)  มีเจตคติ คานิยมที่ดีทางสุขภาพ  คือ  การเห็นความสํ าคัญของการมีชีวิตอยู
อยางมีสุขภาพดี  ไมเจ็บปวย  และมีเจตคติท่ีดีตอพฤติกรรมสุขภาพ  ท่ีจะชวยเสริมสราง
สุขภาพอนามัยของตนเองและผูอื่น

5) การรูจักใชเหตุผลเชิงจริยธรรม คือ การมีความสุขุมรอบคอบ เปนตัวของ
ตัวเอง หรือรูจักเลียนแบบแตสิ่งที่มีประโยชนตอตนเอง คิดและตัดสินใจเลือกกระทํ าในสิ่งที่
ไมบ่ันทอนสุขภาพของตนเองและผูอื่น เชน การไมคิดที่จะลองสูบบุหรี่ เพราะรูเหตุผลวาบุหรี่
ทํ าลายสุขภาพทั้งตนเองและผูใกลชิด



52

6) มีลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตน  คือ เปนผูท่ีสามารถคาดการณไดวาอะไร
จะเกิดขึ้นกับตนในอนาคต เชน การมีสุขภาพที่ดีหรือสุขภาพไมดี เสื่อมโทรม การที่สามารถ
อดไดรอได และการกระทํ าการที่จะกอใหเกิดผลดีแกตนในวันขางหนา เชน อดที่จะไมกระทํ า
หรือไมเสพสิ่งที่จะเปนอันตรายหรือทํ าลายสุขภาพ เพื่อรอความมีสุขภาพดีท่ียาวนานของ
ตนเอง ดังสํ านวน “อดเปรี้ยวไวกินหวาน” ได

ในการกระทํ าพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม บุคคลจํ าเปนตองมีการงดเวน
พฤติกรรมบางอยาง เชน การไมรับประทานอาหารหลังแปรงฟนแลว การหลีกเลี่ยงอาหาร
รสจัด การไมรับประทานระหวางมื้อ การไมดื่มน้ํ าอัดลมหรือของมึนเมา ไมรับประทานของ
ขบเขี้ยวกรุบกรอบ เปนตน ซ่ึงพฤติกรรมตางๆ เหลานี้ บุคคลจะตองเอาชนะความเยายวนใจ
ตางๆ เชน ความเอร็ดอรอย ความพอใจ ความสะดวกสบาย เปนตน ในขณะเดียวกันบุคคล
จะตองสามารถควบคุมตนใหกระทํ าในสิ่งที่ควรกระทํ าเชน การแปรงฟนอยางถูกวิธี การออก
กํ าลังกายอยางสมํ่ าเสมอ  การเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน  การหลีกเลี่ยงการเสพ
สารที่เปนโทษตอรางกาย การควบคุมน้ํ าหนัก เปนตน ฉะนั้น การที่บุคคลจะมีความสามารถ
ในการอดทนกระทํ าพฤติกรรมสุขภาพเหลานี้ไดจนเปนสุขนิสัย ข้ึนอยูกับความสามารถของ
บุคคลนั้นที่จะมองการณไกลเห็นประโยชน ของการมีสุขภาพที่ดีในอนาคตได ซ่ึงลักษณะ
ดังกลาวก็คือ ลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตนนั่นเอง

7)  มีความเชื่ออํ านาจในตนวา การกระทํ าที่เหมาะสมของตนเองจะกอใหเกิดผลดี
ตอตนเอง และการกระทํ าที่ไมเหมาะสมของตนจะกอใหเกิดผลเสียตอตนเองได เชื่อวาการมี
สุขภาพที่ดีในวันขางหนาขึ้นอยูกับการดูแลตนเองในวันนี้ เชน การเชื่อวาถาคนมีความตั้งใจ
แปรงฟนอยางถูกวิธี และดูแลรักษาฟนเปนอยางดี ตนก็จะมีฟนที่สะอาดแข็งแรงทนทานไวใช
ขบเคี้ยวไดอีกยาวนาน ซ่ึง อุบล  เลี้ยววาริณ (2534 :64) ไดอธิบายความเชื่ออํ านาจในตนที่
เกี่ยวของกับพฤติกรรมสุขภาพไว  2 ลักษณะ ดังนี้

ความเชื่ออํ านาจภายในตนเกี่ยวกับสุขภาพ (Internal Health Locus of Control)
หมายถึง ความคาดหวังหรือความเชื่อท่ีวา การที่ตนจะมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงหรือไมน้ัน
เปนเพราะความสามารถและการกระทํ าของตน และเชื่อวาสามารถหลีกเลี่ยงโรคภัยไขเจ็บได
จากการดูแลสุขภาพของตนเองใหถูกสุขลักษณะ

สวนความเชื่ออํ านาจภายนอกตนเกี่ยวกับสุขภาพ (External Health Locus of
Control) หมายถึง ความเชื่อหรือความคาดหวังของบุคคลวาการที่ตนจะมีสุขภาพดีหรือไม
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น้ัน เปนเพราะผูอื่น โชคเคราะห หรือผลจากความบังเอิญตางๆ
จะเห็นไดวา หากบุคคลมีความเชื่ออํ านาจภายในตนสูงก็จะมีพฤติกรรมที่เกี่ยวกับ

สุขภาพเพื่อดูแลปองกันรักษาตนเองใหปราศจากโรคภัยไขเจ็บไดมากกวาบุคคลที่มีความเชื่อ
อํ านาจภายนอกตน ท่ีปลอยใหเปนไปตามโชคเคราะหหรือความบังเอิญ

8)  มีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ คือ มีความมุมานะบากบั่นฟนฝาอุปสรรค  กระทํ าการ
ตางๆ ตามที่ตั้งใจ จนเปนผลสํ าเร็จท้ังเปาหมายยอยและเปาหมายใหญ อยางเชน การตั้งใจ
เลิกสูบบุหรี่อยางเด็ดขาดแลวพยายาม อด ลด ละ และเลิกบุหรี่ไดในที่สุดเพื่อตองการความ
มีสุขภาพที่ดีของตนกลับคืนมา

จากที่ไดกลาวมาขางตน จะเห็นไดวา จิตลักษณะ เปนสาเหตุทางจิตใจที่สํ าคัญ
อยางยิ่งตอการผลักดันใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพอันนาปรารถนาของบุคคล ซ่ึงสอดคลองกับ
ผลการวิเคราะหสาเหตุและผลของพฤติกรรมสุขภาพประเภทตางๆ ของบุคคล ของโรดินและ
ซาโลเวย (Rodin and Salovey, 1989, อางถึงใน ดวงเดือน  พันธุมนาวิน, 2539 : 158)
ท่ีกลาววา “การที่บุคคลมีสุขภาพสมบูรณและปราศจากโรค เกิดจากลักษณะทางชีวภาพรวม
กับการมีพฤติกรรมสุขภาพตางๆ อยางเหมาะสม สวนการที่บุคคลจะมีพฤติกรรมสุขภาพ
ตางๆ อยางเหมาะสมไดน้ันจะขึ้นอยูกับลักษณะทางจิตใจ และสภาพแวดลอมของบุคคลรวม
ท้ังลักษณะทางชีวภาพของบุคคลดวย เชน กรรมพันธุ ความชรา และความเจ็บปวยใน
ปจจุบัน และสาเหตุทางดานสภาพแวดลอมจะมีอิทธิพลที่สํ าคัญตอพฤติกรรมของบุคคลที่
เปนเด็กและวัยรุน สวนสาเหตุทางจิตใจจะสํ าคัญตอพฤติกรรมของบุคคลที่เปนวัยรุนตอน
ปลายและ ผูใหญ” ซ่ึงจะแสดงเปนแผนภาพประกอบใหเห็นถึงสาเหตุ และผลของพฤติกรรม
สุขภาพของบุคคลไดดังภาพประกอบ 3
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ภาพประกอบ 3  สาเหตุและผลของพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล

สาเหตุ                  ผล : สาเหต ุ               ผล

        ลักษณะทางจิตใจ              พฤติกรรมสุขภาพ

     มุงอนาคต ควบคุมตน         พฤติกรรมการกินอาหารที่เหมาะสม       สุขภาพดี
     เชื่ออํ านาจในตน            พฤติกรรมออกกํ าลังกาย                        สุขภาพจิตดี
                ความรู                    พฤติกรรมการดูแลรักษาความ               การปราศจาก
                ทัศนคติ                   สะอาดของรางกาย                               โรคของบุคคล

คานิยม              พฤติกรรมการงดสูบบุหรี่
แรงจูงใจ                 พฤติกรรมปองกันเอดส
บุคลิกภาพ               พฤติกรรมปองกันอุบัติเหตุ
    ฯลฯ ฯลฯ

    ลักษณะสภาพแวดลอม

               ทางสังคม                           ลักษณะทางชีวภาพ
               ทางกายภาพ

      ท่ีมา : ดวงเดือน  พันธุมนาวิน, 2539 : 157
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จากภาพประกอบ 3 จะเห็นไดวา ลักษณะทางจิตใจจะเปนสาเหตุสํ าคัญ ท่ีสงผล
ใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่นาปรารถนาประเภทตางๆ ของบุคคล นอกเหนือจากปจจัยดาน
อื่นๆ

ดังนั้น จากความสัมพันธของจิตลักษณะตามทฤษฎีตนไมจริยธรรมกับการเกิด
พฤติกรรมสุขภาพอันพึงปรารถนาของบุคคลดังกลาวแลวขางตน ก็จะแสดงใหเห็นวา หาก
ตองการเสริมสรางใหบุคคลมีพฤติกรรมสุขภาพที่นาปรารถนาในปริมาณมาก มีพฤติกรรม
สุขภาพที่ไมนาปรารถนาในปริมาณนอยแลว  ก็จะตองเสริมสรางหรือพัฒนาจิตลักษณะ
ตางๆ ใหเกิดขึ้นในตัวบุคคลนั้นกอน   ดังเชนที่ ดวงเดือน  พันธุมนาวิน (2539 : 165) ได
กลาวไวเกี่ยวกับการประยุกตใชทฤษฎีตนไมจริยธรรมเพื่อเสริมสรางพฤติกรรมสุขภาพของ
คนไทยวา ควรมีการพัฒนาลักษณะทางจิตใจในเด็กและผูใหญ ควบคูไปกับการใหความรู
ทางสุขศึกษา โดยกํ าหนดจิตลักษณะที่จะตองพัฒนากอน คือ จิตลักษณะ 3 ดานที่รากของ
ตนไมจริยธรรม คือ สติปญญาความเฉลียวฉลาด สุขภาพจิต ประสบการณทางสังคม และ
กํ าหนดจิตลักษณะที่ขาดไปของบุคคลที่ควรพัฒนาเพิ่มเติม คือ จิตลักษณะบางดานใน 5
ดานที่สวนลํ าตนของตนไมจริยธรรม เชน ลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตน ความเชื่อ
อํ านาจในตน และแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ นอกเหนือจากการพัฒนาความเชื่อและเจตคติท่ี
เหมาะสม โดยกระบวนการใหความรูทางสุขศึกษาเพื่อกอใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่
เหมาะสมดังที่กระทํ ากันอยูแตเดิมในกระบวนการทางสุขศึกษาทางดานสาธารณสุขนั้น พบ
วาไมเพียงพอที่จะทํ าใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมได โดยเฉพาะพฤติกรรมสุขภาพที่
จะตองกระทํ า ติดตอกันเปนระยะยาวนั้น พบวายังไมคอยไดผล

สํ าหรับการพัฒนาจิตลักษณะและพฤติกรรมที่ตองการนั้นจะตองมีการพัฒนากัน
ตั้งแตแรกเกิดจนเปนผูใหญ เปนการพัฒนาตลอดชีวิต โดยทุกฝายจะตองปฏิบัติการเสริมกัน
ท้ังที่บาน  โรงเรียน สื่อมวลชน และหนวยงานทางวิชาการไดกํ าหนดไววา ตอนที่บุคคลเปน
เด็กเล็กและเด็กโตใหพัฒนาพฤติกรรมใหมาก รอยละ 80 คือ ฝกกระทํ าจนเกิดความเคยชิน
และคลองตัว อีกรอยละ 20 คือฝกทางดานจิตใจ เมื่อเปนวัยรุนตอนกลางจึงฝกจิตลักษณะ
รอยละ 50 และฝกพฤติกรรมอีกรอย 50 เทากัน สวนในผูใหญน้ัน ควรฝกพฤติกรรมเพียง
รอยละ 20 อีกรอยละ 80 ควรฝกหรือพัฒนาทางจิตใจจึงจะเหมาะสม (ดวงเดือน  พันธุนาวิน,
2539 : 166)
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สวนในการพัฒนาจิตลักษณะตามทฤษฎีตนไมจริยธรรมนั้นกอนที่จะลงมือพัฒนา
จะตองมีการวัดและตรวจสอบจิตลักษณะตางๆ ของบุคคลที่จะพัฒนากอน รวมทั้งมีการ
ประเมินผลหลังการพัฒนาดวย ซ่ึงดวงเดือน  พันธุมนาวิน (2539 : 167) ไดเสนอแนะไววา
การวัดและการตรวจสอบกอนพัฒนาหรือประเมินผลหลังการพัฒนานั้นจะตองใชเครื่องมือ
วัดที่นาเชื่อถือและมีความเที่ยงตรงสูงซึ่งก็ไดมีนักจิตวิทยาและนักวิจัยพฤติกรรมศาสตร
ประยุกต ไดสรางเครื่องมือวัดจิตลักษณะตางๆ ตามทฤษฎีตนไมจริยธรรม และสรางเครื่อง
มือวัดพฤติกรรมสุขภาพดานตางๆ ไวมากพอที่ทางฝายปฏิบัติ จะนํ าไปใชไดอยางนาเชื่อถือ

จากความสัมพันธของจิตลักษณะกับพฤติกรรมสุขภาพ ดังที่ไดกลาวมาขางตน
พอจะสรุปไดวา การที่บุคคลจะกระทํ าพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมไดในปริมาณมากและ
กระทํ าพฤติกรรมสุขภาพที่ไมเหมาะสมในปริมาณนอยนั้น ข้ึนอยูกับลักษณะทางจิตใจหรือ
จิตลักษณะทั้งแปดดานตามทฤษฎีตนไมจริยธรรมของบุคคลนั้นๆ เปนสํ าคัญที่เปนตัวผลัก
ดันกอใหเกิดและคงอยูของพฤติกรรมสุขภาพที่นาปรารถนาตางๆ ได จึงเปนการแสดงใหเห็น
ถึงความสัมพันธกันในเชิงสาเหตุและผลระหวางจิตลักษณะกับพฤติกรรมสุขภาพ และหาก
ตองการที่จะเสริมสรางใหบุคคลมีพฤติกรรมที่เหมาะสมในปริมาณมาก มีพฤติกรรมสุขภาพ
ท่ีไมเหมาะสมในปริมาณนอยแลว ก็จะตองเสริมสรางหรือพัฒนาจิตลักษณะตางๆ ใหเกิดขึ้น
ในตัวบุคคลนั้นกอน และกอนที่จะมีการเสริมสรางหรือพัฒนาก็ควรมีการวัดหรือตรวจสอบ
จิตลักษณะตางๆ เหลานั้นกอนดวย โดยเฉพาะจิตลักษณะพื้นฐาน 3 ดาน ท่ีสวนรากของ
ตนไมจริยธรรม คือ สติปญญาความเฉลียวฉลาด สุขภาพจิต ประสบการณทางสังคม และ
จิตลักษณะบางดานที่สวนลํ าตนของตนไมจริยธรรม คือ เจตคติ คานิยม ลักษณะมุงอนาคต
และควบคุมตน ความเชื่ออํ านาจในตน และแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์

ดังนั้น ในการปฏิบัติงานทางดานสุขศึกษาก็เชนเดียวกัน หากตองการที่จะเสริม
สราง หรือปลูกฝงพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมใหเกิดขึ้นกับประชาชนและเยาวชน ตามแนว
ทางของสุขบัญญัติแหงชาติใหสัมฤทธิ์ผลยิ่งขึ้นกวาที่เปนอยูเดิมแลวละก็ ควรจะมีการเสริม
สรางหรือพัฒนาจิตลักษณะที่สํ าคัญตางๆ   ตามทฤษฎีตนไมจริยธรรมของบุคคลเหลานั้นให
เกิดขึ้นกอน เพราะการที่บุคคลแหลานั้นจะมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมตามสุขบัญญัติ
แหงชาติไดมากนอยเพียงใด  ก็ยอมจะขึ้นอยูกับวาบุคคลเหลานั้น มีจิตลักษณะที่สํ าคัญ
ตางๆ อยูในตัวเองมากนอยเพียงใดดวย หากมีจิตลักษณะอยูในปริมาณมากก็ควรจะมี
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พฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมตามสุขบัญญัติแหงชาติเกิดขึ้นในปริมาณมากเชนกัน และกอน
ท่ีจะลงมือเสริมสรางหรือพัฒนาจิตลักษณะใดๆ ก็ควรจะมีการวัดหรือตรวจสอบจิตลักษณะ
เหลานั้นกอนดวยเชนกัน

สํ าหรับการวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยจึงไดนํ าเอาปจจัยดานจิตลักษณะที่สํ าคัญบางดาน
ตามทฤษฎีตนไมจริยธรรม ซ่ึงไดแก ความรู (สติปญญาความเฉลียวฉลาด) เจตคติ คานิยม
ความเชื่ออํ านาจในตนและลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตน ไปใชเปนตัวแปรอิสระเพื่อ
ศึกษาวาปจจัยดานจิตลักษณะเหลานี้สงผลตอพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ
บางประการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปตตานีหรือไม

4.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ
จากแนวคิดทฤษฎีตนไมจริยธรรม ท่ีแสดงใหเห็นถึงความสัมพันธของจิตลักษณะ

กับการกระทํ าพฤติกรรมสุขภาพในเชิงสาเหตุและผลวา การที่บุคคลจะกระทํ าพฤติกรรม
สุขภาพที่เหมาะสมไดในปริมาณมาก และกระทํ าพฤติกรรมสุขภาพที่ไมเหมาะสมในปริมาณ
นอย ยอมข้ึนอยูกับจิตลักษณะตางๆ ของบุคคลเปนสํ าคัญ ท่ีเปนตัวผลักดันใหเกิดการ
กระทํ าพฤติกรรมสุขภาพที่นาปรารถนาเหลานั้นได  ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาวิจัยของ
นักวิชาการหลายทาน ดังเชน ธงชัย  ศิริทัพ (2530 : 93-94) ฉันทนา  ลิ้มนิรันดรกุล
(2532 : 82) นลินี  มกรเสน (2538 : 115-136) สุชาดา  มะโนทัย (2539 : 106) บุศยา
ณ ปอมเพชร (2539 : 154) อรพิน  ฐาปนกุลศักดิ์ (2539 : บทคัดยอ) สุพรรณี  ปานเจริญ
(2534 : บทคัดยอ)  อรวรรณ  พงศพุทธชาติ (2535 : 112) อุบล  เลี้ยววาริณ (2534 : 252)
ธิดารัตน  วงศสํ าราญ (2541 : 51-52) รัตนา  ประเสริฐสม (2526 : 81-86) เกษม  จันทศร
(2541 : 16) และ วรรณี  วรรณชาติ (2541 : 111-112) ท่ีพบวา ความรูดานสุขภาพ เจตคติ
ตอพฤติกรรมสุขภาพ คานิยมดานชีวิตและสุขภาพ ความเชื่ออํ านาจภายใน-ภายนอกตน
เกี่ยวกับสุขภาพ และลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตน มีความสัมพันธกับพฤติกรรม
สุขภาพของบุคคล

ดังนั้น ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยจึงไดกํ าหนดปจจัยดานจิตลักษณะที่สํ าคัญ
ตอการเกิดพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล อันไดแก ความรูดานสุขภาพ เจตคติตอพฤติกรรม
สุขภาพ คานิยมดานชีวิตและสุขภาพ ความเชื่ออํ านาจภายใน-ภายนอกตนเกี่ยวกับสุขภาพ
และลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตน มาเปนตัวแปรอิสระเพื่อศึกษาวาปจจัยดาน
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จิตลักษณะเหลานี้สงผลตอพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติบางประการ ของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปตตานีหรือไม โดยไดรวบรวมงานวิจัยที่เกี่ยว
ของนํ ามาสนับสนุน ดังรายละเอียดตอไปนี้
    4.1  ความรูดานสุขภาพ

ตามทฤษฎีตนไมจริยธรรมนั้น การมีสติปญญาดี เฉลียวฉลาด เปนจิตลักษณะ
พื้นฐานที่สงผลผลักดัน และกระตุนใหบุคคลแสดงพฤติกรรมที่นาปรารถนา ดังเชน
พฤติกรรมที่เหมาะสมทางดานสุขภาพ  (ดวงเดือน  พันธุมนาวิน, 2539 : 162)  กลาวคือ
หากบุคคลเปน ผูท่ีมีความรูดีเรื่องสุขภาพ และรูวิธีรักษาสุขภาพใหปราศจากโรคภัยไขเจ็บ
เปนอยางดีแลว ยอมจะสงผลผลักดันใหบุคคลนั้นกระทํ าพฤติกรรมสุขภาพไดอยางเหมาะสม
เพื่อการมีสุขภาพที่ดีมีอายุยืนยาวของตนเอง ฉะนั้น การมีสติปญญาเฉลียวฉลาดเกี่ยวกับ
สุขภาพ จึงหมายถึง การมีความรูดีดานสุขภาพนั่นเอง

สํ าหรับงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความรูดานสุขภาพ ไดมีผูศึกษาไวหลายทานและได
ขอสรุปท่ีคลายคลึงกัน ดังเชน ธงชัย  ศิริทัพ (2530 : 93) ไดศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรม
สุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 ในจังหวัดนครสวรรค ระหวางโรงเรียนในโครงการ
สงเสริมสมรรถภาพการสอนกับโรงเรียนนอกโครงการสงเสริมสมรรถภาพการสอน, นลินี
มกรเสน (2538 : 136) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ
ของเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษา, สุชาดา  มะโนทัย (2539 : 106) ศึกษาพฤติกรรมบริโภค
อาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนในกรุงเทพมหานคร, บุศยา ณ ปอมเพชร (2539 : 154)
ศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการสูบบุหรี่ ของนักเรียนชายระดับประกาศนียบัตร
วิชาชีพ สังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร และ อรพิณ ฐาปนกุลศักดิ์ (2539 :
บทคัดยอ) ไดศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 ใน
โรงเรียนสังกัดสํ านักงานการประถมศึกษากรุงเทพมหานคร  พบวา  ความรูดานสุขภาพ มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียน

ดังนั้น ผูวิจัยจึงไดนํ าเอาความรูดานสุขภาพมาเปนตัวแปรอิสระเพื่อศึกษาวา
ความรูดานสุขภาพจะสงผลตอพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติบางประการของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปตตานีหรือไม

   4.2  เจตคติตอพฤติกรรมสุขภาพ
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เจตคติเปนจิตลักษณะประเภทหนึ่งที่อยูในรูปของความรูสึกตอสิ่งตางๆ ของ
บุคคล อาจเปนไปในทางบวกหรือทางลบ เชน ชอบหรือไมชอบ เห็นดวยหรือไมเห็นดวย และ
บุคคลยังมีความพรอมท่ีจะกระทํ าพฤติกรรมที่สอดคลองกับความรูสึกเหลานั้นดวย

การศึกษาเจตคติตอพฤติกรรมสุขภาพในงานวิจัยนี้ จะศึกษาเจตคติท้ังสามองค
ประกอบคือ การมองเห็นประโยชนมากโทษนอยของการกระทํ าพฤติกรรมสุขภาพ มีความ
พอใจในการกระทํ าพฤติกรรมสุขภาพ และมีความพรอมท่ีจะกระทํ าพฤติกรรมสุขภาพตาม
สุขบัญญัติแหงชาติใน 3 ดาน คือ ดานอนามัยสวนบุคคล ดานอาหารและโภชนาการ และ
ดานสารเสพติดและปญหาสังคม

สํ าหรับงานวิจัยที่เกี่ยวของกับเจตคติตอพฤติกรรมสุขภาพ ไดมีผูทํ าการศึกษา
วิจัยไวหลายทานและไดขอสรุปท่ีคลายคลึงกัน ดังเชน ธงชัย  ศิริทัพ (2530 : 94) ไดศึกษา
เปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี  6 ในจังหวัดนครสวรรค
ระหวางโรงเรียนในโครงการสงเสริมสมรรถภาพการสอนกับโรงเรียนนอกโครงการสงเสริม
สมรรถภาพการสอน,  ฉันทนา  ลิ้มนิรันดรกุล (2532 : 82) ศึกษาประสิทธิผลของโครงการ
สุขศึกษาที่มีตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี  5  สังกัด
กรุงเทพมหานคร, นลินี  มกรเสน (2538 : 136) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสุขภาพ
ตามสุขบัญญัติแหงชาติ ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 ในจังหวัดสุพรรณบุรี, สุชาดา
มะโนทัย  (2539 : 106)  ศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนตน, บุศยา  ณ ปอมเพชร (2539 : 154) ศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการสูบ
บุหรี่ของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพสังกัดกรมอาชีวศึกษา ในกรุงเทพมหานคร
และอรพิน  ฐาปนกุลศักดิ์  (2539 : บทคัดยอ)  ศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 ในโรงเรียนสังกัดสํ านักงานการประถมศึกษากรุงเทพมหานคร
พบวาเจตคติเกี่ยวกับสุขภาพมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียน

ดังนั้น ผูวิจัยจึงไดนํ าเอาเจตคติตอพฤติกรรมสุขภาพมาเปนตัวแปรอิสระ เพื่อ
ศึกษาวา เจตคติตอพฤติกรรมสุขภาพจะสงผลตอพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ
บางประการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปตตานีหรือไม

   4.3  คานิยมดานชีวิตและสุขภาพ
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คานิยมดานชีวิตและสุขภาพ เปนจิตลักษณะที่ผลักดันใหบุคคลเห็นความสํ าคัญ
และคุณคาของการมีชีวิตอยูและการมีสุขภาพที่ดีแข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียน
สงผลใหบุคคลนั้นมีพฤติกรรมที่เหมาะสม  สอดคลองกับผลงานวิจัยของสุพรรณี  ปานเจริญ
(2534 : บทคัดยอ) ท่ีไดศึกษาคานิยมทางสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 ใน
โรงเรียนประถมศึกษาสังกัดสํ านักงานคณะกรรมการประถมศึกษาแหงชาติ เขตการศึกษา
11 พบวา นักเรียนที่มีการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพมาก จะมีคานิยมทางสุขภาพสูงกวานักเรียน
ท่ีมีการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพนอย

สํ าหรับ อรวรรณ  พงศพุทธชาติ (2535 : 112) ศึกษาคานิยมเกี่ยวกับการบริโภค
อาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 ในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียน
กลุมท่ีมีการปฏิบัติมากเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร จะมีคานิยมที่เกี่ยวกับการบริโภคอาหารสูง
กวานักเรียนที่มีการปฏิบัตินอยเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร

นอกจากนี้ นลินี  มกรเสน (2538 : 115) ไดศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรม
สุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 ในจังหวัดสุพรรณบุรี    
พบวา ปจจัยคานิยมดานสุขภาพมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติ
แหงชาติมากที่สุด

ดังนั้น ผูวิจัยจึงไดนํ าคานิยมดานชีวิตและสุขภาพมาเปนตัวแปรอิสระ เพื่อศึกษา
วาคานิยมดานชีวิตและสุขภาพจะสงผลตอพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติบาง
ประการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปตตานีหรือไม
   4.4  ความเชื่ออํ านาจภายใน-ภายนอกตนเกี่ยวกับสุขภาพ

หากบุคคลมีความเชื่ออํ านาจภายในตนสูงก็จะมีพฤติกรรมที่เกี่ยวกับสุขภาพเพื่อ
ดูแลปองกันรักษาตนเองใหปราศจากโรคภัยไขเจ็บไดมากกวาบุคคลที่มีความเชื่ออํ านาจ
ภายนอกตน ท่ีปลอยใหเปนตามโชคเคราะหหรือความบังเอิญ ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ
อุบล  เลี้ยววาริณ (2534 : 252) ไดศึกษาความสํ าคัญของการศึกษาที่มีตอจิตลักษณะและ
พฤติกรรมสุขภาพของผูปฏิบัติงานในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา การมีความเชื่ออํ านาจ
ภายในตนเกี่ยวกับสุขภาพมีความสํ าคัญตอการมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมของบุคคล

เชนเดียวกับ ธิดารัตน  วงคสํ าราญ (2541 : 51-52) ท่ีไดศึกษาความเชื่ออํ านาจ
ดานสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงดานสุขภาพ  ระหวางวัยรุนในระบบการศึกษาในโรงเรียน
และการศึกษานอกโรงเรียน  พบวา  ความเชื่ออํ านาจภายในตนมีความสัมพันธทางลบกับ
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พฤติกรรมเสี่ยงดานสุขภาพของวัยรุนในระบบการศึกษานอกโรงเรียน กลาวคือ วัยรุนใน
ระบบการศึกษานอกโรงเรียน ท่ีมีความเชื่ออํ านาจภายในตนจะเรียนรูวาตนเองเปนผูท่ี
ควบคุมสุขภาพของตนเอง  จึงกระทํ าพฤติกรรมที่สงเสริมสุขภาพตนเองหลีกเลี่ยงการกระทํ า
พฤติกรรมเสี่ยงตางๆ

นอกจากนี้ รัตนา ประเสริฐสม (2526 : 86) ไดศึกษาการเสริมสรางจิตลักษณะ
เพื่อสงเสริมพฤติกรรมอนามัยของนักเรียนประถมศึกษา พบวาความเชื่ออํ านาจภายในตนมี
ความสัมพันธกับความพยายามและการอดไดรอได และทั้งความพยายามและการอดได รอ
ได ตางก็มีความสัมพันธกับพฤติกรรมอนามัยของบุคคล ดังนั้น ความเชื่ออํ านาจภายในตน
จึงมีความสัมพันธกับพฤติกรรมอนามัยโดยทางออม

ดังนั้น ผูวิจัยจึงไดนํ าความเชื่ออํ านาจภายใน-ภายนอกตน มาเปนตัวแปรอิสระ
เพื่อศึกษาวา ความเชื่ออํ านาจภายใน-ภายนอกตนเกี่ยวกับสุขภาพ จะสงผลตอพฤติกรรม
สุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติบางประการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ใน
จังหวัดปตตานีหรือไม
  4.5  ลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตน

ลักษณะมุงอนาคตเปนการตัดสินใจเลือกกระทํ าและเล็งเห็นผลที่จะเกิดขึ้นจาก
การกระทํ าในอนาคตสวนการควบคุมตนนั้นเปนความสามารถในการปฏิบัติเพื่อรอรับผลท่ี
ตองการ  ลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตนจึงเปนเหตุการณท่ีเกิดขึ้นอยางตอเนื่องใน
ปรากฏการณเดียวกัน บางครั้งจึงทํ าใหยากตอการแยกแยะออกจากกันอยางชัดเจน

การศึกษาในครั้งนี้ จึงศึกษาลักษณะมุงอนาคตโดยรวมถึงการควบคุมตนดวย
กลาวคือ จะศึกษาความสามารถในการคาดการณไกลและการบังคับตนเองใหอดได รอได
เพื่อท่ีจะรอรับผลท่ียิ่งใหญกวาหรือสํ าคัญกวาที่จะตามมาในภายหลัง

สํ าหรับงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับความสัมพันธของลักษณะมุงอนาคตและควบคุม
ตนกับพฤติกรรมสุขภาพนั้น ไดมีผูท่ีไดศึกษาไวดังนี้

รัตนา  ประเสริฐสม  (2526 : 81)  ไดศึกษาการเสริมสรางจิตลักษณะเพื่อสงเสริม
พฤติกรรมอนามัยของนักเรียนประถมศึกษา ซ่ึงพบวา ลักษณะการอดไดรอได มีความ
สัมพันธทางบวกกับการรายงานการกระทํ าพฤติกรรมอนามัยของเด็กนักเรียน
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สํ าหรับ เกษม  จันทศร  (2541 : 161)  ศึกษาปจจัยทางจิตสังคมที่เกี่ยวของกับ
การตานทานการเสพยาบาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน พบวา นักเรียนที่มีลักษณะ
มุงอนาคตและควบคุมตนสูง จะมีพฤติกรรมตานทานการเสพยาบามาก

นอกจากนี้ วรรณี  วรรณชาติ (2541 : 111-112) ไดศึกษาปจจัยทางจิตสังคม
ท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมการคบเพื่อนแบบเสี่ยงเอดสของนักเรียนชายในมหาวิทยาลัย พบวา
จิตลักษณะเปนสาเหตุท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมการคบเพื่อนแบบเสี่ยงเอดสของนักศึกษา
กลาวคือ นักศึกษาที่มีพฤติกรรมการคบเพื่อนแบบเสี่ยงเอดสมาก จะมีลักษณะมุงอนาคต
และการควบคุมตนตํ่ า สวนนักศึกษาที่มีพฤติกรรมการคบเพื่อนแบบเสี่ยงเอดสนอยจะมี
ลักษณะมุงอนาคตและการควบคุมตนสูง

ดังนั้นผูวิจัยจึงไดนํ าลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตนมาเปนตัวแปรอิสระเพื่อ
ศึกษาวา ลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตนจะสงผลตอพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติ
แหงชาติบางประการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปตตานีหรือไม

จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของดังที่ไดกลาวมาทั้งหมด สรุปไดวา การกระทํ า
พฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมของบุคคลนั้นขึ้นอยูกับลักษณะทางจิตใจ  หรือจิตลักษณะ
ตางๆ ของบุคคลเปนสํ าคัญ ท่ีเปนตัวผลักดันกอใหเกิดการกระทํ าที่นาปรารถนาเหลานั้นได
ซ่ึงจิตลักษณะเหลานี้ ควรจะไดรับการพัฒนาใหเกิดขึ้นโดยมีการตรวจสอบ และเรงพัฒนาให
เกิดขึ้นอยางสมบูรณตั้งแตในวัยเด็ก เพื่อเปนพื้นฐานทางจิตใจ ท่ีจะชวยผลักดันใหเกิดการ
กระทํ าพฤติกรรมสุขภาพที่นาปรารถนาไดอยางเต็มท่ีเมื่อเติบโตเปนผูใหญ ซ่ึงเปนวัยที่ยาก
ตอการจะพัฒนาหรือเปลี่ยนแปลงอะไรไดงาย ๆ ซ่ึงสอดคลองกับในทางจิตวิทยาที่วาหากจะ
พัฒนาอะไรก็ควรเรงพัฒนาเสียตั้งแตในวัยเด็ก ดังสํ านวน “ไมออนดัดงาย  ไมแกดัดยาก”
ดวยเหตุน้ี จึงมีความจํ าเปนที่จะตองใหความสํ าคัญตอการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวกับการตรวจ
สอบหรือการพัฒนาจิตลักษณะตางๆ ท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล โดยเฉพาะ
ในเยาวชนซึ่งเปนพลังที่สํ าคัญของชาติในอนาคต เพื่อจะไดนํ าผลการศึกษามาใชเปน
แนวทางในการปรับกลวิธีเพื่อปลูกฝงสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่นาปรารถนา ใหเกิดขึ้น
แกเยาวชน และประชาชนทั่วไปไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  เพื่อยังผลตอการมีภาวะ
สุขภาพที่ดีและการดํ ารงชีวิตอยูอยางมีคุณภาพตอไปในอนาคต
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กรอบแนวคิดในการวิจัย

ในการศึกษาปจจัยดานจิตลักษณะที่สงผลตอพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติ
แหงชาติบางประการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปตตานี  ในครั้งนี้
ไดศึกษาตามแนวคิดทฤษฎีตนไมจริยธรรมสํ าหรับคนไทย ท่ีอธิบายถึงลักษณะทางจิตใจที่
เปนสาเหตุของการเกิดและการคงอยูของพฤติกรรมสุขภาพประเภทตางๆ ท่ีพึงประสงค  จึง
ควรไดมีการพัฒนาจิตลักษณะที่สํ าคัญตางๆ ใหเกิดขึ้นในเด็กและผูใหญ และควรมีการวัด
หรือตรวจสอบจิตลักษณะเหลานั้นกอนการพัฒนา การศึกษาในครั้งนี้จึงเปนการวัดหรือการ
ตรวจสอบปจจัยดานจิตลักษณะที่สงผลตอการเกิดพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติ
แหงชาติของนักเรียน  อันไดแก  ความรูดานสุขภาพ  เจตคติตอพฤติกรรมสุขภาพ  คานิยม
ดานชีวิตและสุขภาพ ความเชื่ออํ านาจภายใน-ภายนอกตนเกี่ยวกับสุขภาพ และลักษณะ
มุงอนาคตและควบคุมตน ซ่ึงปจจัยดานจิตลักษณะเหลานี้ควรจะสงผลตอการมีพฤติกรรม
สุขภาพที่เหมาะสมตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนใน  3  ดาน  ไดแก  ดานอนามัยสวน
บุคคล ดานอาหารและโภชนาการ และดานสารเสพติดและปญหาสังคม

จากแนวความคิดดังกลาว สามารถเขียนเปนแผนภาพได ดังนี้
ภาพประกอบ 4      กรอบแนวความคิดในการวิจัยปจจัยดานจิตลักษณะที่สงผลตอ

พฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติบางประการ
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปตตานี

   ปจจัยดานจิตลักษณะของนักเรียน                          พฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติ
  ช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ใน                                 แหงชาติของนักเรียนชั้นมัธยม
  จังหวัดปตตานี                                                       ศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปตตานี

     - ความรูดานสุขภาพ                     - ดานอนามัยสวนบุคคล
     - เจตคติตอพฤติกรรมสุขภาพ          - ดานอาหารและโภชนาการ
     - คานิยมดานชีวิตและสุขภาพ          - ดานสารเสพติดและปญหาสังคม
     - ความเชื่ออํ านาจภายใน-ภายนอก
       ตนเกี่ยวกับสุขภาพ
    - ลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตน
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วัตถุประสงค

ในการศึกษาวิจัยเรื่องปจจัยดานจิตลักษณะที่สงผลตอพฤติกรรมสุขภาพตาม
สุขบัญญัติแหงชาติบางประการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปตตานี
มีวัตถุประสงคเพื่อการวิจัย ดังนี้

1.  เพื่อศึกษาระดับพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนปลาย  ในจังหวัดปตตานี ใน 3 ดาน คือ
    1.1  ดานอนามัยสวนบุคคล
    1.2  ดานอาหารและโภชนาการ
    1.3  ดานสารเสพติดและปญหาสังคม

2.  เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวาง  ความรูดานสุขภาพ เจตคติตอพฤติกรรมสุขภาพ คา
นิยมดานชีวิตและสุขภาพ ความเชื่ออํ านาจภายใน-ภายนอกตนเกี่ยวกับสุขภาพและลักษณะ
มุงอนาคตและควบคุมตน กับพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติบางประการของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  ในจังหวัดปตตานี

3. เพื่อศึกษาปจจัยดานจิตลักษณะที่เปนตัวพยากรณพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติ
แหงชาติบางประการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปตตานี

สมมติฐาน

จากแนวคิดทฤษฎีตนไมจริยธรรม ท่ีแสดงใหเห็นถึงความสัมพันธของจิตลักษณะกับ
พฤติกรรมสุขภาพในเชิงสาเหตุและผลวา การที่บุคคลจะกระทํ าพฤติกรรมสุขภาพที่
เหมาะสมไดในปริมาณมาก และกระทํ าพฤติกรรมสุขภาพที่ไมเหมาะสมในปริมาณนอย ยอม
ข้ึนอยูกับจิตลักษณะตางๆ ของบุคคลเปนสํ าคัญ ท่ีเปนตัวผลักดันใหเกิดการกระทํ า
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พฤติกรรมสุขภาพที่นาปรารถนาเหลานั้นได ซ่ึงสอดคลองกับผลการวิจัยของวิชาการหลาย
ทาน ดังเชน ธงชัย  ศิริทัพ (2530 : 93-94) ฉันทนา  ลิ้มนิรันดรกุล (2532 : 82) นลินี
มกรเสน (2538 : 115-136) สุชาดา  มะโนทัย (2539 : 106) บุศยา  ณ ปอมเพชร
(2539 : 154) อรพิน  ฐาปนกุลศักดิ์ (2539 : บทคัดยอ) สุพรรณี  ปานเจริญ (2534 :
บทคัดยอ) อรวรรณ  พงศพุทธชาติ (2535 : 112) อุบล  เลี้ยววาริณ (2534 : 252) ธิดารัตน
วงศสํ าราญ (2541 : 51-52) รัตนา ประเสริฐสม (2526 : 81-86) เกษม  จันทศร (2541 : 16)
และวรรณี วรรณชาติ (2541 : 111-112) ท่ีพบวา ความรูดานสุขภาพ เจตคติตอพฤติกรรม
สุขภาพ  คานิยมดานชีวิตและสุขภาพ ความเชื่ออํ านาจภายใน-ภายนอกตนเกี่ยวกับสุขภาพ
และลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตน มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล

จากแนวคิดทฤษฎีและผลการศึกษาวิจัยดังกลาว จึงตั้งสมมติฐานไวดังนี้

1.  ความรูดานสุขภาพ  เจตคติตอพฤติกรรมสุขภาพ  คานิยมดานชีวิตและสุขภาพ  ความ
เชื่ออํ านาจภายใน-ภายนอกตนเกี่ยวกับสุขภาพ และลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตนของ
นักเรียน มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติบางประการ
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  ในจังหวัดปตตานี

2.  ความรูดานสุขภาพ  เจตคติตอพฤติกรรมสุขภาพ  คานิยมดานชีวิตและสุขภาพ  ความ
เชื่ออํ านาจภายใน-ภายนอกตนเกี่ยวกับสุขภาพ และลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตนของ
นักเรียน สามารถพยากรณพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติบางประการของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  ในจังหวัดปตตานีได

ความสํ าคัญและประโยชน

ความสํ าคัญและประโยชนของการวิจัยครั้งนี้มีดังนี้
1.  ดานความรู
    1.1  ทํ าใหทราบระดับพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปตตานี ใน 3 ดาน คือ ดานอนามัยสวนบุคคล ดานอาหารและ
โภชนาการ และดานสารเสพติดและปญหาทางสังคม
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    1.2  ทํ าใหทราบถึงความสัมพันธระหวาง ความรูดานสุขภาพ เจตคติตอพฤติกรรมสุขภาพ
คานิยมดานชีวิตและสุขภาพ ความเชื่ออํ านาจภายใน-ภายนอกตนเกี่ยวกับสุขภาพ และ
ลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตน กับพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติ แหงชาติบาง
ประการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  ในจังหวัดปตตานี
    1.3  ทํ าใหทราบปจจัยดานจิตลักษณะ  ท่ีเปนตัวพยากรณพฤติกรรมสุขภาพตาม
สุขบัญญัติแหงชาติบางประการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปตตานี

2.  ดานการนํ าไปใช
เปนแนวทางสํ าหรับโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา  กรมสามัญศึกษา กระทรวง

ศึกษาธิการ สํ านักงานสาธารณสุขจังหวัดปตตานี สํ านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข กรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสุข ไดนํ าความรูท่ีไดจากการศึกษาวิจัยไปใชประโยชน ดังนี้
   2.1  ประยุกตใชเพื่อปรับกลวิธีการปลูกฝงสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่นาปรารถนาให
เกิดขึ้นกับกลุมบุคคลตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น
   2.2  พัฒนาสรางเสริมจิตลักษณะที่มีความสํ าคัญตอการเกิดและการคงอยูของพฤติกรรม
สุขภาพของบุคคล ใหเกิดขึ้นอยางสมบูรณเต็มท่ีในบุคคลทุกกลุมเปาหมาย โดยเฉพาะใน
เด็กและเยาวชน เพื่อชวยสงผลผลักดันใหเกิดการกระทํ าพฤติกรรมทางสุขภาพที่เหมาะสมได
มากยิ่งขึ้น

ขอบเขตของการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดกํ าหนดขอบเขตดานเนื้อหา ประชากรและตัวแปรที่ศึกษา
ดังนี้

1.  ขอบเขตดานเนื้อหา
การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติบาง

ประการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปตตานี ใน 3 ดาน ซ่ึงครอบคลุม
เนื้อหาสุขบัญญัติแหงชาติ ประการที่ 1-5 คือ
   1.1  ดานอนามัยสวนบุคคล ครอบคลุมเนื้อหาสุขบัญญัติประการที่ 1-3
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   1.2  ดานอาหารและโภชนาการ ครอบคลุมเนื้อหาสุขบัญญัติประการที่ 4
   1.3  ดานสารเสพติดและปญหาสังคม ครอบคลุมเนื้อหาสุขบัญญัติประการที่ 5

2.  ขอบเขตประชากรและกลุมตัวอยาง
ประชากร เนื่องจากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้เปนการศึกษาปจจัยดานจิตลักษณะที่

สงผลตอพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติบางประการของนักเรียน ซ่ึงเปนการ
ศึกษาปจจัยภายในที่มีลักษณะเปนนามธรรม จึงจํ าเปนตองเลือกศึกษาในกลุมประชากรที่
สามารถใหเหตุผลในเรื่องที่เปนนามธรรมได คือ กลุมอายุตั้งแต 11 - 15 ปข้ีนไป ตามทฤษฎี
พัฒนาการทางสติปญญา(Cognitive Development Theory) ของจีน เพียเจท (Phillips,
1969 : 91) และเพื่อใหเกิดความชัดเจนในการวัดความรูสึกนึกคิดที่เปนปจจัยดานนามธรรม
ในกลุมนักเรียน ผูวิจัยจึงเลือกศึกษาในกลุมประชากรที่เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอน
ปลาย  ซ่ึงมีอายุระหวาง 16-18 ป

ดังนั้น ประชากรในการวิจัยครั้งนี้ คือนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย สังกัดกรม
สามัญศึกษา จังหวัดปตตานี ปการศึกษา 2543 จํ านวน 4,821 คน จาก 17 โรงเรียน

กลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปท่ี  5 สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดปตตานี ปการศึกษา 2543 ซ่ึงเปนกลุมนักเรียนที่มีอายุ
เฉลี่ยเปนตัวแทนของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายได จํ านวน 370 คน ซ่ึงคํ านวณขนาด
ของกลุมตัวอยางโดยสูตรของ   ยามาเน (ประคอง  กรรณสูต, 2538 : 11)

3.  ขอบเขตดานตัวแปร
   3.1  ตัวแปรอิสระ  ไดแก
          3.1.1  ความรูดานสุขภาพ
          3.1.2  เจตคติตอพฤติกรรมสุขภาพ
          3.1.3  คานิยมดานชีวิตและสุขภาพ
          3.1.4  ความเชื่ออํ านาจภายใน-ภายนอกตนเกี่ยวกับสุขภาพ
          3.1.5  ลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตน
   3.2  ตัวแปรตาม ไดแก พฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาตอนปลาย  ในจังหวัดปตตานี ใน 3 ดานคือ



68

         3.2.1  ดานอนามัยสวนบุคคล
         3.2.2  ดานอาหารและโภชนาการ
         3.2.3  ดานสารเสพติดและปญหาสังคม

นิยามศัพทเฉพาะ

เพื่อความเขาใจที่ตรงกันและงายตอการทํ าความเขาใจในคํ าบางคํ าที่ใชในการ
วิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดใหคํ านิยามศัพทเฉพาะไวดังนี้

1.  พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การกระทํ าทุกอยางของบุคคลทั้งที่สามารถสังเกตเห็นได
และไมสามารถสังเกตเห็นได ซ่ึงการกระทํ านั้นเปนการกระทํ าเพื่อใหเกิดภาวะสมบูรณเต็ม
ท่ีของรางกาย จิตใจ สังคม และสามารถดํ ารงชีวิตอยูอยางมีคุณภาพชีวิตสูงสุด ท้ังนี้ข้ึนอยู
กับความรู เจตคติ คานิยมและแรงจูงใจใหกระทํ าดวย

2.  สุขบัญญัติแหงชาติ  หมายถึง  ขอกํ าหนด  10  ประการ  ท่ีเด็กและเยาวชน  ตลอดจน
ประชาชนทั่วไปพึงปฏิบัติอยางสมํ่ าเสมอจนเปนสุขนิสัยเพื่อใหมีสุขภาพดีท้ังรางกาย   จิตใจ
และสังคม

3.  พฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ  หมายถึง  การที่นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนปลายในจังหวัดปตตานี ไดปฏิบัติตนเกี่ยวกับสุขภาพสวนบุคคลอยางเหมาะสมตาม
สุขบัญญัติแหงชาติ ใน 7 ดาน ซ่ึงครอบคลุมเนื้อหาตามสุขบัญญัติแหงชาติ   10 ประการ คือ
   3.1  ดานอนามัยสวนบุคคล ครอบคลุมเนื้อหาสุขบัญญัติประการที่ 1-3
   3.2  ดานอาหารและโภชนาการ ครอบคลุมเนื้อหาสุขบัญญัติประการที่ 4
   3.3  ดานสารเสพติดและปญหาสังคม ครอบคลุมเนื้อหาสุขบัญญัติประการที่ 5
   3.4  ดานสุขภาพจิต ครอบคลุมเนื้อหาสุขบัญญัติแหงชาติประการที่ 6 และประการที่ 9
   3.5  ดานการปองกันอุบัติเหตุ ครอบคลุมเนื้อหาสุขบัญญัติแหงชาติ ประการที่ 7
   3.6  ดานการออกกํ าลังกาย ครอบคลุมเนื้อหาสุขบัญญัติแหงชาติ ประการที่ 8

3.7 ดานการอนุรักษฟนฟูสิ่งแวดลอมและสรางสรรสังคม ครอบคลุมเนื้อหาสุขบัญญัติ
          แหงชาติ ประการที่ 10
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4.  พฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติบางประการ  หมายถึง  การที่นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปตตานี ไดปฏิบัติตนเกี่ยวกับสุขภาพสวนบุคคลอยาง
เหมาะสมตามสุขบัญญัติแหงชาติ ใน 3 ดาน ซ่ึงครอบคลุมเนื้อหาตามสุขบัญญัติแหงชาติ
5 ประการ คือ
   3.1 พฤติกรรมสุขภาพดานอนามัยสวนบุคคล  หมายถึง การปฏิบัติตนในดานการรักษา
อนามัยสวนบุคคลตามสุขบัญญัติแหงชาติ 3 ประการ คือ
        3.1.1  ดูแลรักษารักษารางกายและของใชใหสะอาด

3.1.2  รักษาฟนใหแข็งแรงและแปรงฟนทุกวันอยางถูกตอง
3.1.3  ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารและหลังขับถาย

วัดไดดวยแบบวัดที่แปลผลออกมาในเชิงปริมาณ โดยคิดเปนคะแนนที่ไดจากการ
ตอบแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติดานอนามัยสวนบุคคล
   3.2  พฤติกรรมสุขภาพดานอาหารและโภชนาการ หมายถึง การปฏิบัติตนในดานการ
รับประทานอาหารอยางถูกหลักโภชนาการตามสุขบัญญัติแหงชาติประการที่ 4 คือ กิน
อาหารสุกสะอาด ปราศจากสารอันตรายและหลีกเลี่ยงอาหารรสจัดสีฉูดฉาด ซ่ึงวัดไดดวย
แบบวัดที่แปลผลออกมาในเชิงปริมาณ โดยคิดเปนคะแนนที่ไดจากการตอบแบบวัด
พฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติดานอาหารและโภชนาการ
   3.3  พฤติกรรมสุขภาพดานสารเสพติดและปญหาสังคม หมายถึง การปฏิบัติตนในดาน
การหลีกเลี่ยงการเสพสารที่เปนโทษและอบายมุขตางๆ ท่ีกอใหเกิดปญหาสังคมตาม
สุขบัญญัติแหงชาติ ประการที่ 5 คือ งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนัน และการสํ าสอนทาง
เพศ ซ่ึงวัดไดดวยแบบวัดที่แปลผลออกมาในเชิงปริมาณ โดยคิดเปนคะแนนที่ไดจากการ
ตอบแบบวัดพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติดานสารเสพติดและปญหาสังคม

5.  จิตลักษณะ หมายถึง ลักษณะพื้นฐานทางดานจิตใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอน
ปลาย ในจังหวัดปตตานี ท่ีอาจเปนสาเหตุสํ าคัญตอการเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่นาปรารถนา
ซ่ึงมี 5 ดาน คือความรูดานสุขภาพ เจตคติตอพฤติกรรมสุขภาพ คานิยมดานชีวิตและสุขภาพ
ความเชื่ออํ านาจในภายใน-ภายนอกตนเกี่ยวกับสุขภาพ และลักษณะมุงอนาคตและควบคุม
ตน ซ่ึงพิจารณาไดจากคะแนนของแบบทดสอบและแบบวัดตางๆ
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6.  ความรูดานสุขภาพ หมายถึง  ความสามารถในการตอบคํ าถามในขอเท็จจริงเกี่ยวกับ
สุขบัญญัติแหงชาติ 3 ดาน คือ ดานอนามัยสวนบุคคล ดานอาหารและโภชนาการ และดาน
สารเสพติดและปญหาสังคมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปตตานี ซ่ึงวัด
ไดดวยแบบวัดที่แปลผลออกมาในเชิงปริมาณ  โดยคิดเปนคะแนนที่ไดจากการตอบแบบ
ทดสอบความรูดานสุขภาพ

7.  เจตคติตอพฤติกรรมสุขภาพ  หมายถึง การมองเห็นประโยชนมากโทษนอยของการ
กระทํ าพฤติกรรมสุขภาพ ความพอใจในการกระทํ าพฤติกรรมสุขภาพ และความพรอมท่ีจะ
กระทํ าพฤติกรรมสุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติใน 3 ดาน คือ ดานอนามัยสวนบุคคล ดาน
อาหารและโภชนาการ และดานสารเสพติดและปญหาสังคมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอน
ปลาย ในจังหวัดปตตานี  ซ่ึงวัดไดดวยแบบวัดที่แปลผลออกมาในเชิงปริมาณ โดยคิดเปน
คะแนนที่ไดจากการตอบแบบวัดเจตคติตอพฤติกรรมสุขภาพ

8.  คานิยมดานชีวิตและสุขภาพ  หมายถึง  การเห็นความสํ าคัญของการมีชีวิตอยูและการ
มีสุขภาพที่ดีแข็งแรงปราศจากโรคภัยไขเจ็บของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัด
ปตตานี  ซ่ึงวัดไดดวยแบบวัดที่แปลผลออกมาในเชิงปริมาณ โดยคิดเปนคะแนนที่ไดจากการ
ตอบแบบวัดคานิยมดานชีวิตและสุขภาพ

9.  ความเชื่ออํ านาจภายใน-ภายนอกตนเกี่ยวกับสุขภาพ หมายถึง ความเขม (Degree)
ท่ีนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปตตานี  รับรูวาการที่ตนมีสุขภาพสมบูรณ
แข็งแรงเปนผลที่ข้ึนอยูกับความพยายามและความสามารถของตน หรือข้ึนอยูกับโชคชะตา
หรือสิ่งที่อาจอยูนอกเหนือการควบคุมและความเขาใจของตน ดังนั้น นักเรียนที่เชื่อวาการมี
สุขภาพที่สมบูรณแข็งแรง เปนผลจากการกระทํ าของตนเอง และตนสามารถควบคุมใหเปน
ไปตามความตองการไดจึงเปนนักเรียนที่มีความเชื่ออํ านาจภายในตนเกี่ยวกับสุขภาพ   สวน
นักเรียนที่เชื่อวาการมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรงเปนผลจากอํ านาจเหนือธรรมชาติหรือบุคคล
อื่นที่เขาไมสามารถจะควบคุมได จึงเปนนักเรียนที่มีความเชื่ออํ านาจภายนอกตนเกี่ยวกับ
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สุขภาพ ซ่ึงวัดไดดวยแบบวัดที่แปลผลออกมาในเชิงปริมาณ  โดยคิดเปนคะแนนที่ไดจากการ
ตอบแบบวัดความเชื่ออํ านาจภายใน-ภายนอกตนเกี่ยวกับสุขภาพ
10.  ลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตน หมายถึง  การเห็นความสํ าคัญของสิ่งที่จะเกิดขึ้น
กับตนและสังคมในอนาคต สามารถคาดการณไกลและมีนิสัยบังคับตนเองใหอดได รอได
หรือเลือกที่จะรับหรือไมรับประโยชนเล็กนอยในทันที แตจะรอรับประโยชนท่ียิ่งใหญหรือ
สํ าคัญกวาที่จะตามมาในภายหลังของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปตตานี
ซ่ึงวัดไดดวยแบบวัดที่แปลผลออกมาในเชิงปริมาณ  โดยคิดเปนคะแนนที่ไดจากการตอบ
แบบวัดลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตน
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