
บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
 การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดศึกษาคนควาแนวคิดเกี่ยวกับวิถีชีวิตและการสงเสริมสุขภาพของ
แพนเดอร รวมทั้งการรวบรวมเนื้อหาจากแหลงความรูตาง ๆ จากเอกสารและผลงานวิจัยที่เกี่ยวของ
ทั้งในประเทศและตางประเทศ เพื่อเปนแนวทางในการศึกษา ดังนี้ 

1. วิถีชีวิต 
2. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 
3. วิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพ 
4. ปจจัยที่มีความสัมพันธกับวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพ 
5. รูปแบบการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร 
6. การประเมินวถีิชีวิตการสงเสริมสุขภาพ 
7. งานวิจยัที่เกี่ยวของในประเทศและตางประเทศ 

 
วิถีชีวิต (Lifestyle)  
 

มีนักวิชาการหลายทานไดแปลความหมาย คําวา “Lifestyle” ที่แตกตางกันไปโดยอาจเรียกวา    
วิถีชีวิต แบบแผนการดําเนินชีวิต แบบแผนชีวิต ลีลาชีวิต รวมทั้งครรลองชีวิต (Lifestyles or Style 
of life) ซ่ึงเปนคําที่มีความหมายเหมือนกัน และมีผูใหความหมายของวิถีชีวิตที่คลายคลึงกันและ
แตกตางกันตามแนวความคิดของแตละบุคคล ดังนี้ 

ซูลท (Shulth. 1984 อางถึงใน จุรีพร  คงเฉลิม, 2551 : 10) กลาววา วิถีชีวิตเปนอุปนิสัย    
ในการดําเนินชีวิตจนเปนกิจวัตรประจําวันของแตละบุคคล โดยมีผลกระทบทางบวกหรือทางลบ  
ตอบุคคลนั้น 

วอลคเกอร และคณะ (Walker, et al. 1990 อางถึงใน จุรีพร  คงเฉลิม, 2551 : 10) กลาววา  
วิถีชีวิต คือการกระทําและการรับรูของบุคคลเพื่อที่จะคงไวหรือสงเสริมใหเกิดความผาสุก
ความรูสึกมีคุณคา และความสุขสมบูรณในชีวิตของแตละบุคคล 

คูลบอก  เอิรลล และมองโกเมอรี่ (Kulbok; Earls and Mongomery 1988 อางถึงใน จุรีพร   
คงเฉลิม, 2551 : 10) กลาววา วิถีชีวิต หมายถึง การที่บุคคลแสดงออกถึงพฤติกรรมการดําเนินชีวิต 
ซ่ึงบุคคลนั้นไดเลือกแลวซ่ึงอาจมีผลกระทบ ตอสุขภาพรางกายของคนนั้น ในดานดี หรือไมดีก็ได 
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ประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2541 : 21) กลาววา วิถีชีวิตหรือลีลาชีวิตเปนผลจากรูปแบบของ
พฤติกรรมที่บุคคลปฏิบัติจนเปนนิสัย และสงผลใหเกิดสภาวะสุขภาพที่เปนปญหาหรือเส่ียงตอการ
เปนโรค /ปญหาสุขภาพ  ความสัมพันธระหวางลีลาชีวิต  ส่ิงแวดลอม  และสภาวะสุขภาพ              
เปนความสัมพันธที่สลับซับซอนมาก 

จากความหมายดังกลาว สรุปไดวา วิถีชีวิต หมายถึง พฤติกรรมการดําเนินชีวิตที่บุคคลนั้น
ไดเลือกปฏิบัติ เพื่อคงไวหรือสงเสริมใหเกิดความผาสุก ความสุขสมบูรณในชีวิตตนเอง และเปน
การปฏิบัติจนเปนกิจวัตร ซ่ึงผลการปฏิบัติอาจจะสงผลกระทบทั้งดานดีหรือไมดีตอบุคคลนั้นได 
 
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ (Promotive Health Behavior) 

 
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เปนพฤติกรรมที่บุคคลกระทําในภาวะปกติ เพื่อสงเสริม         

ใหตนเองมีสุขภาพดี ไดมีผูใหความหมายไว ดังนี้ 
วีระพันธ  อนันตพงศ (2545 : 18) ไดใหความหมายวา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ           

เปนพฤติกรรมที่บุคคลกระทําในภาวะปกติ เพื่อสงเสริมใหตนเองมีสุขภาพดี เชน การรับประทาน
อาหารที่มีประโยชน การออกกําลังกายเปนประจํา  การคลายเครียด การพักผอนที่เหมาะสมกับ
สภาพตนเอง และการหลีกเลี่ยงจากสิ่งเสพติด  

กอชแมน (Gochman, 1988 อางถึงใน จุรีพร  คงเฉลิม, 2551 : 11)  ใหความหมายของ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไววา เปนกิจกรรมที่บุคคลกระทําเพื่อใหตนเองมีภาวะสุขภาพที่ดี         
ทั้งที่สังเกตเห็นไดอยางชัดเจน (Overt behaviors)  เชน การรับประทานอาหาร การพักผอน การออก
กําลังกาย การสูบบุหร่ี การใชยา เปนตน และพฤติกรรมที่สังเกตไมไดตองอาศัยการประเมิน      
แบบอื่น เชน ภาวะอารมณ ความเชื่อ ความคาดหวัง แรงจูงใจ คานิยม ความรูและการรับรู เปนตน 

พาแลงค (Palank. 1991 อางถึงใน จุรีพร  คงเฉลิม, 2551 : 11) ไดใหความหมายของ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ วาเปนพฤติกรรมตาง ๆ ที่ริเร่ิมโดยบุคคลทุกกลุมอายุ เพื่อคงไวหรือเพิ่ม
ระดับความผาสุก พฤติกรรมดังกลาวไดแก การออกกําลังกายสม่ําเสมอ การพักผอน การมี
โภชนาการที่เพียงพอ การมีกิจกรรมตาง ๆ เพื่อลดความเครียด 

เพนเดอร (Pender. 1996 อางถึงใน จุรีพร  คงเฉลิม, 2551 : 11) ใหความหมายพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพไววา หมายถึง การที่บุคคลปฏิบัติกิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพอยางตอเนื่อง         
จนกลายเปนแบบแผนการดําเนินชีวิตและนิสัยสุขภาพ ซ่ึงสามารถบงบอกถึงความสามารถ        
ของบุคคลในการคงไวหรือยกระดับของภาวะสุขภาพ  เพื่อความผาสุก  และความสําเร็จ                  
ในจุดมุงหมายที่สูงสุดในชีวิต 
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จากความหมายดังกลาว สรุปไดวา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ หมายถึง  การกระทําหรือ
การปฏิบัติกิจกรรมใด ๆ ของบุคคลทุกกลุมอายุ ตั้งแตระดับบุคคล ชุมชน หรือกลุมบุคคลที่มี
จุดมุงหมายเพื่อปองกันภาวะการเจ็บปวย และการเกิดโรค อีกทั้งทําใหบุคคลในสังคมหรือชุมชน
นั้นมีสุขภาพที่ดี ซ่ึงเปนพฤติกรรม 

 
วิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพ 
 

สุขภาพเปนผลรวมของภาวะที่สมบูรณทั้งทางรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม ไมใช
สภาวะที่ปราศจากโรคแตเพียงอยางเดียว ซ่ึงสภาวะความสมบูรณนี้เปนผลมาจากองคประกอบ
หลายดานไมเฉพาะดานกรรมพันธุและสิ่งแวดลอมเทานั้นที่มีผลตอสุขภาพ ยังรวมถึงวิถีชีวิตหรือ
การปฏิบัติตนในชีวิตประจําวัน ซ่ึงมีความสําคัญในการที่จะสนับสนุนหรือขัดขวางการมีสุขภาพที่ดี  
โดยอาจกลาววา ปจจัยที่มีผลตอคุณภาพชีวิตนั้นมี 3 สวน สวนแรกคือ ส่ิงแวดลอมหรือส่ิงที่ตนเอง
กระทํารวมกับผูอ่ืน ไดแก ครอบครัว ชุมชน และสถานบริการสุขภาพ เปนตน คิดเปนรอยละ 31 
สวนที่สองคือ กรรมพันธุหรือส่ิงที่รางกายมีอยูและไมสามารถเปลี่ยนแปลงหรือควบคุมไดคิดเปน
รอยละ 16  สวนที่สาม คือ วิถีชีวิตหรือส่ิงที่ตนเองสามารถทําใหไดตามลําพังเพื่อสุขภาพอนามัย
ของตนเองมีถึงรอยละ 53 ซ่ึงเปนสวนที่สําคัญที่สุด และการจะมีสุขภาพที่ดีไดนั้นตองประกอบไป
ดวยการโภชนาการที่ดี ความสามารถที่จะควบคุมความเครียดได มีสมรรถนะทางกายที่ดี มีความรัก
ตอส่ิงแวดลอมและมี ความรับผิดชอบตอสุขภาพของตนเอง ซ่ึงองคประกอบเหลานี้ขึ้นอยูกับวิถี
ชีวิตของแตละคนที่มีความรับผิดชอบตอสุขภาพของตนเอง ซ่ึงความรับผิดชอบตอสุขภาพตนเอง
เปนสิ่งที่สําคัญที่สุด และมีสวนสนับสนุนใหบุคคลอื่นมีวิถีชีวิตที่ดีตามไปดวย การหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ เชน การสูบบุหร่ี การดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล   เปนการแสดงออก  
ถึงความรับผิดชอบตอสุขภาพของตนเองที่ดีเชนกัน 

จากขอมูลดังกลาวขางตน สามารถสรุปไดวา วิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพ  หมายถึง           
การกระทําหรือการปฏิบัติของบุคคลในกิจวัตรประจําวัน จนเปนนิสัยในการดํารงชีวิต ซ่ึงผล      
การปฏิบัตินั้นเกิดจากผลรวมของความสัมพันธกับอิทธิพลจากสิ่งแวดลอม และสถานการณ
แวดลอมสงผลใหเกิดพฤติกรรมตาง ๆ ซ่ึงมีผลทั้งดานดีและไมดีตอสุขภาพ 
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ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพ 
 
เพศ 
เพศหญิงและเพศชายมีเหตุผลและแรงจูงใจตอการสงเสริมสุขภาพตางกัน ทั้งนี้ เพศ        

เปนตัวกําหนดบทบาทและบุคลิกภาพในครอบครัว ชุมชน และสังคม พฤติกรรมสุขภาพบางอยาง 
จะเปนผลมาจากความแตกตางระหวางเพศ เชน การสูบบุหร่ี การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล ซ่ึงพบ
ในเพศชายมากกวาเพศหญิง จึงทําใหพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมีความแตกตางกัน ซ่ึงเยาวลักษณ  
มหาสิทธิวัฒน (ม.ป.ป. อางถึงใน วราภรณ  จินตานนท, 2545 : 39) ไดอธิบายวา เพศมีผลตอ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ และมีความแตกตางกันโดยธรรมชาติระหวางเพศหญิงและชาย และจาก
การศึกษาของมูหเฮแคมพ และโบรแมน (Muhiekamp & Broeman. 1998 อางถึงใน จุรีพร คงเฉลิม, 
2551 : 13) พบวา เพศหญิงมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในทางบวกมากกวาเพศชาย  

อายุ 
อายุ เปนปจจัยพื้นฐานที่บงชี้ความแตกตางดานพัฒนาการทั้งในดานรางกาย และความรูสึก

นึกคิด อายุจะเปนตัวบงชี้วุฒิภาวะหรือความสามารถในการจัดการสิ่งแวดลอม ภาวะจิตใจ และการ
รับรู อายุมีอิทธิพลในการกําหนดความสามารถในการดูแลตนเองของบุคคล ซ่ึงจะเพิ่มขึ้นตามอายุ 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และจากการศึกษาของพงศเทพ  เกตุไสว (2544 : 99) พบวา เจาหนาที่
สาธารณสุขระดับตําบล ในจังหวัดปทุมธานี ที่มีอายุตางกัน มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไมแตกตาง
กัน 

คณะ 
คณะที่เรียนเปนปจจัยหนึ่งที่ทําใหวิถีชีวิตที่เอ้ือตอสุขภาพแตกตางกัน ทั้งนี้เพราะเนื้อหา    

ที่เรียนเปนตัวกระตุนใหคนเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได ดังที่ ปตมา  ธัญญา (2547 : บทคัดยอ) 
ไดศึกษาวิถีชีวิตที่เอื้อตอสุขภาพของนิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบวา นิสิต    
ที่เรียนคณะพลศึกษามีคะแนนคาเฉลี่ยดานการออกกกําลังกายสูงกวานิสิตคณะมนุษยศาสตร      
และคณะวิทยาศาสตร 

สรุปจากผลการศึกษาขางตน พบวา เพศ อายุ และคณะสงผลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 
ซ่ึงในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดนําปจจัยตัวแปรเหลานี้มากําหนดเปนตัวแปรอิสระ เพื่อศึกษาใน
กลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษาระดับอุดมศึกษา 
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รูปแบบการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร 
 

จากความหมายของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ทําใหมีผูพัฒนารูปแบบของการสงเสริม
สุขภาพ เพื่อใชเปนแนวทางในการอธิบาย หรือคาดการณถึงสวนประกอบพฤติกรรม หรือ         
แบบแผนการดําเนินชีวิตที่สงเสริมสุขภาพของบุคคล รูปแบบการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร           
เปนรูปแบบการสงเสริมสุขภาพของบุคคลที่ไดรับการยอมรับอยางแพรหลาย  ในปจจุบันเพนเดอร 
(Pender. 1996 อางถึงใน จุรีพร  คงเฉลิม, 2551 : 15) ไดพัฒนารูปแบบการสงเสริมสุขภาพมาตั้งแต  
ป ค.ศ. 1982 ซ่ึงเปนรูปแบบที่มาจากการพัฒนารูปแบบการปองกันสุขภาพที่ไดนําเสนอป ค.ศ. 1975 
หลังจากที่ เพนเดอรไดนําเสนอรูปแบบการสงเสริมสุขภาพในป ค.ศ. 1982 แลว เพนเดอร              
ไดทําการศึกษาคนนควาวิจัยเพื่อทดสอบและพบวา  บางมโนทัศนยอยไมสามารถอธิบาย
ปรากฏการณเกี่ยวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพได จึงไดปรับปรุงแกไขใหม หรือใหคํานิยาม
มโนทัศนยอยนั้นใหม และไดเสนอรูปแบบการสงเสริมสุขภาพอีกครั้งในป ค.ศ. 1987 โดยพัฒนามา
จากทฤษฏีการเรียนรูทางสังคม (Social learning theory) ที่กลาวถึงความสําคัญของกระบวนการ
เรียนรู ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ตลอดจนการปฏิบัติกิจกรรมอยางตอเนื่องจนกลายเปน     
แบบแผนในการดําเนินชีวิต  

ตอมาในปค.ศ. 1996 เพนเดอร (1996 อางถึงใน ยุพดี  กรรพฤทธิ์, 2543 : 66) ไดทําการ
ปรับปรุงรูปแบบการสงเสริมสุขภาพของป ค.ศ. 1987 ใหม โดยการศึกษาคนควาวิจัยแนวคิดทฤษฏี
ทางพฤติกรรมศาสตรเปนหลักในการพัฒนาแบบจําลองเพื่อใหเหมาะกับการนําไปใช เนื่องจาก   
เพนเดอร ไดศึกษาวิจัยพบวา ตัวแปรบางตัวขาดนัยสําคัญ ไมสามารถอธิบายพฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพไดหมด ซ่ึงทําใหมีความยากลําบากในการประเมินพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ ดังนั้น 
เพนเดอรจึงไดศึกษาวิจัยพัฒนารูปแบบการสงเสริมสุขภาพจากทฤษฏีความคาดหวังและการให
คุณคาและทฤษฏีการเรียนรูทางสังคมโดยปรับปรุงมโนทัศนหลักและมโนทัศนยอยใหม เพื่อให
เหมาะสมในการประเมินพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพไดมากยิ่งขึ้น ซ่ึงสามารถสรุปรูปแบบ     
การสงเสริมสุขภาพแบบใหมของเพนเดอร  ดังภาพประกอบ 2 
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ภาพประกอบ 2  รูปแบบการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอรในป 1996 

ลักษณะและประสบการณของ
ปจเจกบุคคล(Individual 
characteristic experiences) 

การรับรูและอิทธิพลตอ
พฤติกรรมจําเพาะ 
(Behavior-specific cognition 
and affect) 

ผลที่เกิดจากพฤติกรรม 
(Behavioral and out come) 

การรับรูประโยชนของ
การปฏิบัติพฤติกรรม 

การรับรูอุปสรรคตอการ
ปฏิบัติพฤติกรรม 

การรับรูสามารถของ
ตนเอง 

ความรูสึกที่สัมพันธกับ
การปฏิบัติพฤติกรรม 

อิทธิพลระหวางบุคคลครอบครัวกลุม
เพื่อน เจาหนาที่สุขภาพ บรรทัดฐานทาง
สังคม แรงสนับสนุนทางสังคม และ 
ตัวแบบ 

อิทธิพลจากสถานการณ โอกาส
คุณสมบัติที่กําหนด และ 
สภาพแวดลอมที่อํานวย 

   พฤติกรรมเดิม
ที่ปฏิบัติประจํา 

ปจจัยสวนบุคคล 
 - ดานชีวภาพ
บุคคล 

 -ดานจิตใจ 
-ดานสังคม
วัฒนธรรม 

ความตองการอื่น ๆ และ
ความชอบอื่น ๆ แทรกแซง 
เกิดขึ้น ในขณะปฏิบัติ
พฤติกรรม 

พันธะสัญญาที่
จะปฏิบัติ
พฤติกรรมตาม

พฤติกรรม
สงเสริม
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รูปแบบการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร ประกอบดวยมโนทัศนหลัก 3 มโนทัศน ไดแก 
ลักษณะและประสบการณของปจเจกบุคคล การรับรูและอิทธิพลตอพฤติกรรมจําเพาะ และผลที่เกิด
จากพฤติกรรม แตการที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพไดดีหรือไมนั้นขึ้นอยูกับปจจัย   
ตาง ๆ ทั้งภายในและภายนอกบุคคล ซ่ึงสามารถใชรูปแบบการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร         
มาศึกษา และประเมินปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ (Pender. 2000 อางถึงใน    
จุรีพร  คงเฉลิม, 2551 : 17) ดังนี้ 

1. ลักษณะและประสบการณของปจเจกบุคคล (Individual characteristics and 
experiences) บุคคลแตละคนจะมีลักษณะและประสบการณเฉพาะของแตละคนซึ่งมีผลกระทบ    
ตอการกระทําพฤติกรรมในครั้งตอ ๆ ไป และความสําคัญของผลกระทบจะขึ้นอยูกับพฤติกรรม
เปาหมายที่นํามาพิจารณาการเลือกประเมินปจจัยพฤติกรรมที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมเฉพาะกับการ
สงเสริมสุขภาพ  

2.  การรับรูและอิทธิพลตอพฤติกรรมจําเพาะ (Behavior-specific cognition and affect)  
ตัวแปรกลุมนี้มีความสําคัญในการจูงใจมากที่สุด เหมาะที่จะนําไปใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพของบุคคล 

3. ผลที่เกิดขึ้นจากพฤติกรรม (Behavioral outcome) การกําหนดความตั้งใจที่จะปฏิบัติ
ตามแผนที่กําหนดไวเปนจุดเริ่มของการเกิดพฤติกรรม ความตั้งใจนี้จะทําใหบุคคลปฏิบัติพฤติกรรม
ไดสําเร็จนอกจากจะมีความตองการอื่นเขามาแทรก  ซ่ึงบุคคลไมสามารถหลีกเล่ียงไดหรือมีความ
ปรารถนาในสิ่งที่เขามาแทรกมากกวาก็จะทาํใหบุคคลนั้นไมสามารถที่จะกระทําในสิ่งที่ตั้งใจไวได 

สรุปไดวาการที่บุคคลจะมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพนั้นขึ้นอยูกับปจจัยหลายดาน     
ทั้งภายในตัวบุคคลเองและจากสภาพแวดลอม แตปจจัยที่สําคัญที่สุดในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
คือ ความเขาใจและความรูสึกเฉพาะตอพฤติกรรม ซ่ึงประกอบดวยการรับรูประโยชนของ          
การกระทําโดยที่บุคคลจะมองถึงผลประโยชนกอน ถาตองกระทําพฤติกรรมใด ๆ ส่ิงที่ทํานั้น
จะตองมีประโยชนกับตนเอง และถามีการกระทําอยางตอเนื่องก็จะสงผลถึงสุขภาพของบุคคล     
นั้น ๆ ได การรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรม ถาบุคคลนั้นเห็นความยากลําบาก ความไม
สะดวกสบายกับตนเองมากเทาไร บุคคลก็จะปฏิเสธที่จะกระทําพฤติกรรมนั้น ๆ ซ่ึงอาจทําใหบุคคล
ขาดความตั้งใจในการกระทําพฤติกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพได การรับรูความสามารถตนเอง         
ถาบุคคลมีการรับรูความสามารถตนเองสูงก็จะเปนแรงจูงใจใหบุคคลเกิดความตั้งใจที่จะกระทํา
พฤติกรรมที่สงเสริมสุขภาพของตน ความรูสึกที่สัมพันธกับพฤติกรรมที่ปฏิบัติ โดยถาความรูสึก
เปนไปในทางบวกก็จะกระทําพฤติกรรมนั้นซ้ํา และถาพฤติกรรมที่ทํานั้นเปนผลดีตอสุขภาพก็จะ
สงผลใหเกิดการมีสุขภาพที่ดี อิทธิพลระหวางบุคคลมีผลตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยการ
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ได รับการชวยเหลือจากครอบครัวสังคมทําให เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และอิทธิพล                    
ดานสถานการณส่ิงแวดลอมก็สงผลตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลได โดยถาสภาพแวดลอม
นั้น เอื้ออํานวยและนาสนใจ ก็จะเปนแรงจูงใจใหเกิดพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพได 
 
การประเมินวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพ 
 

ในป ค.ศ. 1996 เพนเดอรไดปรับปรุงการประเมินแบบแผนการดําเนินชีวิตที่สงเสริม
สุขภาพ โดยนํารูปแบบการประเมินแบบแผนการดําเนินชีวิตที่สงเสริมสุขภาพของวอลกเกอร     
และคณะ (Walker, et al., 1987 อางถึงใน จุรีพร  คงเฉลิม, 2551 : 22) มาปรับปรุงใหมใหมีความ
เหมาะสมยิ่งขึ้น ซ่ึงเพนเดอรไดใหชื่อวา “แบบประเมินการดําเนินชีวิตที่สงเสริมสุขภาพ II” 
(Health-Promoting Lifestyle Profile II : HPLP-II) ซ่ึงประกอบดวยการสงเสริมสุขภาพ 6 ดาน    
(เพนเดอร, 1996 อางถึงใน จุรีพร คงเฉลิม, 2551 : 22) ไดแก  

1.  ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ (Health responsibility) หมายถึง การเอาใจใสตอภาวะ
สุขภาพ โดยการศึกษาหาความรู การปฏิบัติตน การสังเกตอาการ และการขอคําปรึกษาจากแพทย  
เปนการเอาใจใสตอสุขภาพของตนเอง ของบุคคลอื่น โดยสามารถดูแลสุขภาพและสังเกตอาการ
เปล่ียนแปลงตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองรวมถึงการแสวงหาขอมูลและความรูที่เปนประโยชน มีการ
ใชระบบบริการสุขภาพและหลีกเลี่ยงส่ิงเสพติด และของมึนเมา เพื่อสงเสริมใหตนเองปลอดภัยจาก
ส่ิงตาง ๆ ที่เปนอันตรายตอสุขภาพ 

2.  ดานโภชนาการ (Nutrition) เปนการปฏิบัติเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร ลักษณะ
นิสัยในการรับประทานอาหาร และการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับความตองการ       
ของรางกาย เพื่อใหไดรับสารอาหารครบทั้ง  5 หมู และมีคุณคาทางโภชนาการ เพนเดอรกลาววา 
บุคคลควรรับประทานอาหารตามที่สํานักงานเกษตรสหรัฐอเมริกาแนะนํา เชน ควรรับประทาน
อาหารประเภทไขมันรอยละ 30  โดยเลือกไขมันอิ่มตัว (Saturated fatty acid)หรือการที่ ไขมัน     
ไมอ่ิมตัวหลายโมเลกุล (Polyunsaturated fatty acid) และไขมันไมอ่ิมตัวโมเลกุลเดี่ยว รอยละ 10 
เทากัน  คารโบไฮเดรท รอยละ 50-60  และโปรตีน รอยละ10-20 ควรรับประทานโคเลสเตอรอล   
ไมเกินวันละ 300 มิลลิกรัม  รับประทานน้ําตาลที่ผานการฟอกหรือผานการดัดแปลงรอยละ 10 
เทากัน และลดการดื่มแอลกอฮอลลง และควรรับประทานอาหารที่มีกากใยสูง เชน ผัก  ผลไม  เปนตน 

อาหารมีความจําเปนตอสุขภาพตลอดอายุขัย โดยเฉพาะวัยผูใหญ เปนชวงที่รางกายมีการ
เจริญเติบโตและมีพัฒนาการเต็มที่ และเปนวัยแหงการทํางาน  การไดรับอาหารที่มีคุณคา            
และเพียงพอกับความตองการของรางกาย จะชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของอวัยวะตาง ๆ    
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ในรางกายใหดีขึ้น ทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ และยังสามารถปองกันโรคตาง ๆ ได คือ 
โรคเบาหวาน มะเร็งลําไส  ดังนั้นอาหารที่รับประทานตองปลอดภัย และมีคุณคาทางโภชนาการ 
เพื่อปองกันโรคขาดสารอาหาร และโรคที่เกิดจากการรับประทานอาหารมากเกิน การที่จะบรรลุ
เปาหมายหลักทางโภชนาการนี้ ทุกคนตองแสวงหาความรูทางโภชนาการจากแหลงที่เชื่อถือได   
โดยสามารถนําความรูที่ถูกตองมาปฏิบัติในชีวิตประจําวันได กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข   
ไดกําหนดแนวทางการบริโภคไวดังนี้ 

แนวทางการบริโภคอาหารสําหรับคนไทย ประกอบดวยหลัก 8 ประการ ดังนี้ 
 2.1  รับประทานอาหารใหครบทั้ง 5 หมูทุกวัน   อาหารที่คนไทยรับประทานอยูทุกวัน

วันละ 3 มื้อ ไมควรงดอาหารมื้อใด โดยเฉพาะอาหารเชา เพราะจะทําใหขาดสารอาหารที่รางกาย
ควรไดรับอยางนอย 1 ใน 3 ของความตองการทั้งวัน วันหนึ่ง ควรไดรับพลังงานประมาณ 2,200 -
3,000 แคลอรี่ ซ่ึงสวนใหญมาจากอาหารจําพวกขาว แปง ไขมัน ไข และน้ํานม ควรไดรับโปรตีน
อยางนอยวันละ 3 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม โดยเปนโปรตีนจากสัตว เชน เนื้อสัตว ไข น้ํานม 
และควรไดรับถ่ัวเมล็ดแหงใหมากขึ้นดวย นอกจากนี้ยังตองการเกลือแรและวิตามินตาง ๆ มากขึ้น 
เพื่อใชในการเสริมสรางรางกาย  เกลือแร และวิตามิน ที่วัยรุนตองการมาก ไดแก แคลเซียม เหล็ก 
ไอโอดีน วิตามินเอ วิตามินบี และวิตามินซี ซ่ึงมีมากในอาหารจําพวกไข น้ํานม ผัก และผลไมตาง ๆ
สารอาหารมี 6 กลุม คือ  

 2.2 ควรหลีกเล่ียงอาหารที่มีพลังงานสูง และใหประโยชนนอย เชน น้ําหวาน น้ําอัดลม 
ลูกอม ทอฟฟ ช็อคโกแลต ขนมหวานตาง ๆ เปนตน เพราะอาหารเหลานี้มีแตน้ําตาลเปนสวนใหญ
การรับประทานมาก ๆ จะทําใหเกิดโรคอวน และฟนผุได และควรจํากดัอาหารที่มีไขมันมาก ไดแก 
เนื้อสัตวติดมัน หมูสามชั้น หนังเปด หนังไก อาหารทอดในน้ํามันมาก ๆ เชน ปาทองโก ขาวเกรียบ 
มันทอด เพราะจะทําใหไดพลังงานสวนเกิน ซ่ึงรางกายจะเก็บสะสมเปนไขมัน ทําใหมีน้ําหนักตัว
มากเกินไป 

 2.3 รับประทานอาหารที่ปราศจากการปนเปอน อาหารที่สะอาด ปรุงสุกใหม ๆ มีการ
ปกปองกันเชื้อโรค แมลงวัน มีการบรรจุในภาชนะที่สะอาด อุปกรณหยิบจับถูกตอง 

 2.4 งดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล เพราะเปนโทษตอรางกาย สมรรถภาพการทํางานลดลง 
ขาดสติ ทําใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย สูญเสียทรัพยสินหรือถึงแกชีวิตได 

วัยรุนเปนชวงที่มีการเจริญเติบโตของรางกาย ทั้งดานน้ําหนักและสวนสูงอยางรวดเร็ว   
การรับประทานอาหารไมถูกตอง จึงอาจทําใหเกิดการขาดสารอาหาร หรือภาวะโภชนาการเกินได 

3.  ดานกิจกรรมทางดานรางกาย (Physical activity) เปนการเคลื่อนไหวกลามเนื้อและ
สวนตาง ๆ ของรางกายที่ตองใชพลังงาน รวมถึงการออกกําลังกายและทํากิจกรรมในการดําเนิน
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ชีวิตประจําวันแตละวัน โดยคํานึงถึงสุขภาพของตนเองเปนสําคัญ สําหรับทุกวัย พฤติกรรม       
ออกกําลังกายตามแนวคิดของเพนเดอร ครอบคลุมการพักผอนและสันทนาการดวย เพนเดอร       
ไดกลาววา การออกกําลังกายตองกระทําอยางเต็มที่ โดยใหอัตราการเตนของหัวใจอยูรอยละ 70-85 
ของศักยภาพสูงสุด  หรือมีอัตราการเตนหัวใจประมาณ 120-150 คร้ังตอนาที เปนเวลา 20-30 นาที 
มีการเคลื่อนไหวเปนจังหวะสลับกันระหวางการหดรัดตัวและคลายตัวของกลามเนื้อ เชน           
การวายน้ํา  วิ่ง  การเดิน ขี่จักรยาน เตนแอโรบิก ในขณะที่ออกกําลังกายตองหายใจใหถูกวิธี     
เพราะรางกายตองการออกซิเจนมากขึ้น ตองเตรียมรางกายกอนออกกําลังกายเสมอและกระทํา    
ดวยความสนุก  บุคคลควรออกกําลังกายให เหมาะสมกับภาวะสุขภาพที่ เปนอยู  และทํา               
อยางสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง ๆ ละ 20 นาที หรือมากกวา การออกกําลังกายชวยทําให
กลามเนื้อหัวใจแข็งแรง อัตราการเตนของหัวใจลดลง การสูบฉีดเลือดแตละครั้งมีปริมาณมากขึ้น 
และไหลผานหลอดเลือดไปสูเนื้อเยื่อไดดีขึ้น ดังนั้น ผูที่ขาดการออกกําลังกายจะมีโอกาสเสี่ยง     
ตอการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจไดมาก  การออกกําลังกายยังมีผลดีตอการเพิ่มระดับเอชดีแอล 
โคเลสเตอรอล (HDL Cholesterol) ชวยลดน้ําหนัก ลดระดับความดันโลหิต และเพิ่มความคงทน  
ตอกลูโคส การออกกําลังกายที่ถูกตองนั้นตองไมทําใหเกิดอันตรายตอรางกาย  ควรออกกําลังกาย  
ชา ๆ ไมหักโหม และมีระยะผอนคลาย (Cool down) ภายหลังการออกกําลังกายทุกครั้ง               
การออกกําลังกายในระหวางทํากิจวัตรประจําวันโดยทํากิจกรรมตาง ๆ ดวยตนเองเพื่อใชพลังงาน  
เชน เดินแทนการใชลิฟท เดินแทนการใชรถ บริหารแขนขาแทนการนั่งอยูเฉย ๆ  เดินเลนขณะเวลา
พักแทนการนั่งอยูในหอง 

4.  ดานการจัดการกับความเครียด (Stress management) เปนพฤติกรรมที่บุคคลกระทํา
เพื่อชวยใหตนเองไดผอนคลายความเครยีดโดยมีการแสดงออกทางอารมณที่เหมาะสม มีการใชเวลา
วางใหเกิดประโยชน และมีการพักผอนอยางเพียงพอ ความเครียดเปนภาวะของอารมณหรือ
ความรูสึกที่เกิดขึ้น เมื่อเผชิญกับปญหาตาง ๆ ที่ทําใหรูสึกไมสบายใจคับของใจ หรือถูกบีบคั้น 
กดดัน จนทําใหเกิดความรูสึกทุกขใจ สับสน โกรธ หรือเสียใจ ความเครียดที่มีไมมากนัก จะเปน
แรงกระตุนใหคนเราเกิดแรงมุมานะที่จะเอาชนะปญหาและอุปสรรคตาง ๆ ได คนที่มีความ
รับผิดชอบสูง จึงมักหนีความเครียดไมพน  ความเครียดที่เปนอันตราย คือ ความเครียดในระดับสูงที่
คงอยูเปนเวลานานจะสงผลเสียตอสุขภาพกายและสุขภาพจิต (อินทิรา พัวสกุล และคณะ, 2543 :    
99-101) 

 4.1 สาเหตุของความเครียด เกิดจากสาเหตุ 3 ประการ  
 4.1.1 สาเหตุทางดานจิตใจ ไดแก  ความกลัววาจะไมสมหวัง  กลัวจะไมสําเร็จ 
หนักใจในงาน หรือภาระตาง ๆ รูสึกวาตัวเองตองทําสิ่งที่ยากเกินความสามารถ มีความกังวล 



 

 

18

ลวงหนากับสิ่งที่ยังไมเกิดขึ้น 
 4.1.2  สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงในชีวิต ไดแก  การเปลี่ยนชวงวัย  การแตงงาน
การตั้งครรภ  การเริ่มเขาทํางาน  การเปลี่ยนงาน  การเกษียณอายุ  การยายบาน  การสูญเสียคนรัก 
เปนตน 
 4.1.3 สาเหตุจากการเจ็บปวยทางกาย ไดแก การเจ็บไขไมสบายที่ไมรุนแรง
ตลอดจนถึงการเจ็บปวยดวยโรคที่รุนแรงและเรื้อรัง เชน โรคเบาหวาน มะเร็ง ความดันโลหิตสูง
เปนตน  
 4.2 การเผชิญกับความเครียด คนเรามีความสามารถในการจัดการกับความเครียด       
ไดอยูแลวทุกคน แตในระหวางที่เราตองเผชิญกับความเครียด เราควรมีแนวทางที่เหมาะสม ดังนี้ 
 4.2.1  การสํารวจความเครียดของตนเอง ตามปกติแลวเมื่อเกิดความเครียดภายใน
จิตใจมักสงผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่สังเกตไดอยางชัดเจน ดังนี้  
 1)  ทางกายจะมีอาการปวดศีรษะ ออนเพลีย นอนไมหลับ เบือ่อาหาร หายใจไมอ่ิม 
 2)  ทางจิตใจ หงุดหงิด สับสน คิดอะไรไมออก เบื่อหนาย โมโหงาย ซึมเศรา  
 3)  ทางสังคม บางครั้งทะเลาะวิวาทกับคนใกลชิด หรือไมพูดจากับใคร     
แตในบางคนไมสามารถสังเกตเห็นความเปลี่ยนแปลงของอาการไดชัดเจน และไมทราบวาตนเอง   
มีความเครียดหรือไมอาจใชแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเองสํารวจความเครียด
ของตนเองก็ได 
 4.2.2  การยอมรับความจริงและคิดในเชิงบวกเมื่อมีปญหา  อยาเพิ่มความกดดันให
ตนเอง  โดยการมองโลกในแงราย  ใหพยายามคิดในเชิงบวก และมองโลกในหลาย ๆ แงมุม ดังนี้  
 1)  มองวางานหนัก งานยาก เปนการทายทายความสามารถ เปนการเพิ่ม
ประสบการณใหกับตัวเรา  
 2)  การที่คนอื่นตําหนิเราเปนการชวยใหเราไดเห็นตนเองในสวนที่ควร
ปรับปรุง และสามารถพัฒนาตนเองใหดีขึ้นไปอีก  
 3)  ยอมรับวาคนทุกคนมีโอกาสประสบกบัปญหา และมีโอกาสผิดพลาดได
ทั้งนั้น และเราควรแกไขขอผิดพลาดเหลานัน้ ทําสิ่งตาง ๆ ใหดีขึ้นได 
 4.2.3  การวางแผนแกไขปญหา เมื่อทราบวาเรามีความเครียดจนทําใหชีวิต         
ไมมีความสุข หนทางที่เหมาะสม คือ พยายามคนหาสาเหตุของความเครียดแลวแกไขใหตรงจุด  
ความตึงเครียดจะผอนคลายลงไปเอง ซ่ึงการคนหาสาเหตุของความเครียด อาจใชวิธีการสํารวจ
ตนเอง นึกทบทวนเหตุการณตาง ๆ และวิเคราะหสถานการณ หรือความรูสึกตาง ๆ ที่เกิดขึ้น        
ในบางโอกาส อาจพูดคุยกับผูใกลชิดเพื่อปรึกษาและชวยคนหาสาเหตุและวิธีการแกไขปญหา
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ความเครียดนั้น โดยอาจมองหาวิธีการแกไขปญหาหลาย ๆ วิธี และพิจารณาวิธีที่ดีที่สุดแลวจึงลงมือ
แกไขปญหา 
 4.2.4  การผอนคลายความเครียดเมื่อทราบวามีความเครียดและรูสึกวาถูกรบกวน
จนทําใหไมมีความสุข ควรหาวิธีการผอนคลายความเครียดที่เหมาะสม เพื่อมิใหความเครียดนั้นเปน
อันตรายตอสุขภาพและสุขภาพจิต 
 4.3 การคลายเครียด เปนวิธีการคลายเครียดที่คนทั่วไปนิยมปฏิบัติ โดยมักเลือกปฏิบัติ
ในวิธีที่เคยชิน ถนัด หรือชอบ และสนใจ ทั้งนี้เพียงเพื่อใหความเครียดลดลง รูสึกสบายใจมากขึ้น
โดยมีหลักการดังนี้ 
 4.3.1 หยุดพักการทํางาน หรือกิจกรรมที่กําลังทําอยูนั้นชั่วคราว ลุกเดินไปเดินมา
เขาหองน้ํา ยืดเสนยืดสาย สะบัดแขนขา สูดลมหายใจเขาลึก ๆ ก็จะทําใหรูสึกผอนคลายขึ้น 
 4.3.2 ทํางานอดิ เรกที่สนใจหรือถนัดและชื่นชอบ  จะทําให เกิดความรู สึก
เพลิดเพลิน สนุกหรือมีความสุข ลืมความเครียดที่มีอยูไปขณะหนึ่ง ทําใหไมหมกมุนกับปญหาท่ีทํา
ใหรูสึกเพลิดเพลิน สนุกหรือมีความสุข งานอดิเรกมีหลายประเภท เชน เลนดนตรี รองเพลง เตนรํา 
ฟงเพลง ทํางานศิลปะ งานประดิษฐ ปลูกตนไม ขุดดิน ทําสวน ตกแตงบาน ตัดเย็บเสื้อผา เขียน
หนังสือ เขียนบันทึกตาง ๆ อานหนังสือ ดูโทรทัศน ภาพยนตร ฟงวิทยุ 
 4.3.3 เลนกีฬาหรือบริหารรางกาย ซ่ึงสามารถทําไดหลายวิธี  เชน การเดิน วิ่ง        
ขี่จักรยาน วายน้ํา  ตะกรอ เลนเทนนิส แบดมินตัน ฟุตบอล โดยเลือกเลนกีฬาที่ชอบหรือถนัด 
 4.3.4 พบปะสังสรรคกับเพื่อนที่ไววางใจ ทํากิจกรรมสรางสรรครวมกัน เชน     
การรวมกลุมพูดคุยเรื่องที่สนุกสนาน อยูใกลชิดกับเพื่อนที่อารมณดี สรางอารมณขันใหกับตน 
เพื่อใหเกิดความรูสึกเพลิดเพลินและผอนคลาย 
 4.3.5 พักผอนใหเพียงพอ คนที่เครียดมักจะมีอาการนอนไมหลับ หลับยาก หรือ
หลับแลวตื่นกลางดึก ฝนราย ทําใหรางกายออนเพลีย การที่จะทําใหมีการนอนหลับสนิทในเวลา
กลางคืนนั้น ส่ิงสําคัญคือ ควรหลีกเลี่ยงการนอนกลางวัน และอยากังวลวาจะนอนไมหลับ            
ใหเขานอนเปนเวลาและหากไมงวงนอน ก็ใหหากิจกรรมบางอยางทําไปกอน เชน อานหนังสือ 
เขียนหนังสือ ฟงวิทยุ วัยรุนนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ วันละ 7-8 ชั่วโมง และควรนอน            
ใหเปนเวลา 
 4.3.6 ปรับปรุงสิ่งแวดลอมในที่ทํางานหรือที่บานใหเหมาะสม เชน จัดเก็บขาวของ
ใหเปนระเบียบ ทําความสะอาดบานและที่ทํางาน ใหดูดีขึ้น ซ่ึงหากสิ่งแวดลอมดูสะอาด เรียบรอย
และสวยงามนาอยูแลวยอมทําใหเกิดบรรยากาศที่ดีและชวยลดความเครียดลงได 
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 4.4  เปล่ียนบรรยากาศชั่วคราวในบางครั้งที่เราอาจคร่ําเครง หรือเครงเครียดกับ       
การทํางาน หรือกิจกรรมบางอยางมาก ๆ อาจทําใหเกิดความรูสึกเบื่อหนาย ซํ้าซาก จําเจเกินไป    
จนทําใหไมมีความสุขดังนั้น การเปลี่ยนบรรยากาศชั่วคราว ดวยการชักชวนคนในครอบครัวหรือ
เพื่อนฝูงออกไปทองเที่ยวชมธรรมชาติ หลีกหนีบรรยากาศที่จําเจไปชั่วคราว หยุดงานชั่วขณะ      
ไปพักผอนเดินทางไปสถานที่ที่ทําใหเกิดความรูสึกผอนคลายและเพลิดเพลินสักระยะหนึ่งจะทําให
ความตึงเครียดลดลง และพรอมที่จะลุยงานตอไปไดใหม 

5.  ดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relation) เปนพฤติกรรมที่บุคคลได
แสดงออกถึงความสามารถ และวิธีการสรางสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น ซ่ึงจะทําใหตนเองไดรับ
ประโยชนในการไดรับการสนับสนุนตาง ๆ เพื่อชวยแกไขปญหา หรือสถานการณตาง ๆ ในการ
ดํารงชีวิตของมนุษย  สังคมยอมตองมีการพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันและกัน เปนทั้งผูใหและผูรับมีความ
ไววางใจ แลกเปลี่ยนความคิดเห็นและความรูสึก เพราะการมีสัมพันธภาพที่ดีนั้น จะทําใหไดรับ
ความชวยเหลือในดานตาง ๆ เชน คําแนะนํา  คําปรึกษา กําลังใจ หรือดานการเงิน ซ่ึงนําไปใช      
ในการแกปญหาที่กําลังเผชิญอยูทําใหเกิดความภาคภูมิใจเห็นวาตนเองมีคุณคาเกิดความรูสึกดี ๆ 
ชวยลดความเครียด นําไปสูการสงเสริมสุขภาพที่ดี ศรีเรือน  แกวกังวาล. (2538 : 395) ไดเสนอวิธี
ปฏิบัติเพื่อสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน มีหลักปฏิบัติดังนี้ 

การปฏิบัติตัวของวัยรุนเพื่อใหมีสัมพันธภาพที่ดีตอบุคคลอื่น แนวทางตอไปนี้อาจชวยให
บุคคลมีอารมณดี และเกิดสัมพันธภาพที่ดีตอผูอ่ืน 

1) พยายามหลีกเลี่ยงสถานการณที่เราอารมณที่เกิดความเศรา ตกใจและกลัว 
2) จงเรียนรูและศึกษาอารมณใหมากขึ้น เชน จากการอานหนังสือ จากตัวละครที่

แสดงหรือสังเกตจากชีวิตจรงิวาอะไรดีอะไรไมดี  
3) พยายามขมใจใหสงบ ระวังยับยั้งอารมณใหเปนไปทีละเล็กนอย 
4) ทํางานเปนกิจวัตรประจําวัน งานจะชวยใหเพลิดเพลินไมคิดมาก การไดทํา

ประโยชนตอบุคคลอื่นจะทําใหรูสึกวาตนเองมีคุณคา จิตใจเปนสุข 
5) มีอารมณขัน ร่ืนเริงอยูเสมอ เห็นโลกนี้นาอยู นาสนุกสนาน 
6) รูจักสรางสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น เร่ิมจากการยิ้มแยมแจมใส แสดงออกดวยทาที

และคําพูดที่เสริมสรางสุขภาพจิต เชน กลาวคําวาสวัสดีเมื่อพบกัน ยินดีดวยเมื่อบุคคลอื่นประสบ
ความสําเร็จ  ไดรับการยกยอง เสียใจดวย เมื่อบุคคลอื่นไดรับความผิดหวัง 

7) มีศรัทธาตอการทําความดี วาทําดีไดดี ทําชั่วไดชั่ว 
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8) ยอมรับวาบุคคลเลือกเกิดไมได แตสามารถพัฒนาตนเองใหเปนคนดีมีประโยชน
ตอผูอ่ืนไดไมวาจะมีพื้นกําเนิดมาจากที่ใด หากมีความเพียรที่จะฟนฝาอุปสรรคจนถึงเปาหมาย
สูงสุดแหงชีวิต บุคคลนั้นจะเปนสุข 

9) รูจักใหอภัย การใหอภัยผูอ่ืน ทําใหบุคคลลดความโกรธ จิตใจจะเปนสุขทันทีที่ได
ใหอภัย 

6.  ดานการพัฒนาทางดานจิตวิญญาณ (Spiritual growth)  เปนพฤติกรรมที่บุคคลกระทํา
เพื่อแสดงออกเกี่ยวกับความตระหนักในการใหความสําคัญกับชีวิต  การกําหนดจุดมุงหมายหรือ
วางแผนในการดําเนินชีวิต มีความกระตือรือรนในการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ เพื่อใหบรรลุ
จุดมุงหมายที่ตองการ และเกิดความสงบสุข ความสามารถในการพัฒนาศักยภาพทางดาน              
จิตวิญญาณเปนพฤติกรรมที่บุคคลแสดงถึงการมีความเชื่อท่ีทําใหมีการดําเนินชีวิตที่ดี มีจุดมุงหมาย
ในชีวิต ซ่ึงเรียนรูจากประสบการณของตนเองเกี่ยวกับความรัก  ความจริงใจตอบุคคลอื่น           
ความสนุกสนาน ความสงบสุข และความพึงพอใจในชีวิต รวมทั้งการชวยเหลือตนเองและบุคคล
อ่ืนใหบรรลุตามจุดมุงหมายของชีวิต โดยประเมินไดจากความเชื่อเกี่ยวกับศาสนาและความรูสึก
เกี่ยวกับความหมายของชีวิต ความรัก ความหวัง การใหอภัย และชีวิตหลังความตาย ซ่ึงความเชื่อ
เกี่ยวกับศาสนากับปรัชญา ไดแก พันธสัญญาเกี่ยวกับความเปนมนุษยหรือความไววางใจในพระเจา 
จะทําใหบุคคลไดพบความสงบสุข และนําไปสูความมีเหตุผลในการดําเนินชีวิต  

ในการพัฒนาดานจิตวิญญาณจะทําใหคนเกิดการพัฒนาที่สมบูรณ มาสโลว (Maslaw, 1967 
อางถึงใน กฤษณา  ศักดิ์ศรี, 2534) ไดกลาวถึงลักษณะบุคคลที่มีพัฒนาตนอยางสมบรูณ มีคุณสมบัติ
สําคัญ 15 ลักษณะดังนี้ 
 1.  ความสามารถที่จะรับรูส่ิงตาง ๆ ไดตามความเปนจริง คือ ความสามารถที่จะตัดสิน
ตนเองและผูอ่ืนไดอยางตรงกับความเปนจริง โดยไมถูกบิดเบือนไปตามความตองการของบุคคล
หรือจากความกลัว ความวิตกกังวล และความเชื่อ เปนตน 
 2. การยอมรับตนเองและผูอ่ืน คือ เปนการยอมรับตามความเปนจริงที่ตนเปนอยู      
โดยไมมีขอจํากัดแหงความอาย ความรูสึกผิด หรือความวิตกกังวลตาง ๆ 
 3.  มีความคลองงาย ๆ และเปนธรรมชาติ ไดแก การมีความยืดหยุนของพฤติกรรม   
แตไมจําเปนวาจะอยูในลักษณะไมเปนระเบียบแบบแผน 
 4.  ยึดปญหาเปนหลัก ไดแก การสํานึกในหนาที่ และมีจุดหมายของชีวิตซ่ึงจะเปน
ตัวอยางที่ทาทายใหทํางาน โดยระลึกอยูเสมอวาเปนภาระหนาที่ที่ตองกระทํา 
 5. ความตองการที่เปนสวนตัว คือ การที่สามารถปลีกตัวเองได เชน ชอบสันโดษ 
ภาคภูมิใจ สงาผาเผยภายใตภาวะตึงเครียด มีสมาธิดี มีความรับผิดชอบตอการตัดสินใจของตนเอง 
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6.  ความเปนตัวของตัวเอง คือ การที่มีอิสระจากวัฒนธรรมและสิ่งแวดลอม มีความ 
ตั้งใจกระตือรือรนในการทํากิจกรรมตาง ๆ 
 7. มีความซาบซึ้งตอธรรมชาติและศิลปะอยูเสมอ คือ การมีจิตสํานึกในการสราง
บรรยากาศที่ดีในทุก ๆ ส่ิงแวดลอม ทําใหรูสึกสดชื่นเสมอ ทํางานมีประสิทธิภาพ 
 8.  มีประสบการณที่ลึกลํ้าเปนเลิศ คือ การเปนผูมีสมรรถภาพตอความรูสึกปติยินดี     
มีสํานึกในคุณคาของสิ่งตาง ๆ ที่เกิดขึ้น มีความรูสึกอยางแรงกลาที่จะแสวงหาประสบการณ        
อยูเสมอ 
 9.  มีความรูสึกที่ดีตอเพื่อนมนุษย (Feeling for mankind) มีความรูสึกอยางแรงกลาตอ
ความเห็นอกเห็นใจ เขาใจ และมีความรักอยางจริงใจตอบุคคลอื่น 
 10.  มีมนุษยสัมพันธที่ดีตอบุคคลอื่น ๆ คือ การที่สามารถจะรักและเขาผูอ่ืนได และ
เปนที่ดึงดูดใจตอบุคคลอื่น ๆ 
 11.  เปนประชาธิปไตย ไดแก การไมมีเจตคติและพฤติกรรมการแสดงออกเปนแบบ
เผด็จการ มีความสามารถที่จะเปนมิตรกับคนจํานวนมากที่มีพื้นฐานแตกตางกัน และมีความสามารถ
ที่จะเรียนรูจากผูอ่ืนไดดี 
 12.  สามารถแยกแยะวิธีการและจุดมุงหมายที่ดีและไมดีออกจากกันได มีจิตสํานึก     
ในจริยธรรมและคุณคาของสิ่งตาง ๆ เหลานั้น โดยเนนที่เปาหมายที่จะบรรลุไดมากกวาจะนึกถึง
วิธีการใดเพียงวิธีเดียว 
 13.  เปนผูมีอุดมคติ มีอารมณขันที่ไมทําใหเปนที่เกลียดชังหรืออยูเหนือผูอ่ืน          
หรือใชอํานาจ ลักษณะของบุคคลที่มีอารมณขันจะสามารถทําใหตนและผูขางเคียงสนุกสนาน        
ผอนคลายความเครียดได 
 14.  มีความคิดสรางสรรค ไดแก ความคิดริเร่ิมและเปนคนชางประดิษฐคิดคน มีความ
พรอมที่จะเปดรับประสบการณใหม ๆ อยูเสมอ 
 15.  มีความตานทานตอความกดดัน มีเหตุผล สามารถจะเห็นดวยกับคนอื่น ๆ         
โดยปราศจากการตอตานในอํานาจ แตก็อาจกลาที่จะทาทายอํานาจเมื่อมีความจําเปน หากเกิดกรณี
ไมเปนธรรมเกิดขึ้น 

จรรยา  สุวรรณทัต (2540 อางถึงใน จุรีพร คงเฉลิม, 2551 : 29) ไดเสนอหลักการสําหรับ
พัฒนาจิตใจเยาวชนไทยใหเกิดจริยธรรม ไวดังนี้ 

1.  สถาบันครอบครัวและสถาบันการศึกษา จะตองรวมมืออยางจริงจังผนึกพลัง มีทิศทาง 
เดียวกัน และเปนตนแบบที่ดีแกเยาวชน ทั้งความคิด พฤติกรรม การแสดงออก และการสื่อสาร
ปฏิสัมพันธเชิงบวก 
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 2.  ตองตระหนักวาการพัฒนาจิตใจดานจริยธรรมเปนเรื่องที่ละเอียดออนและซับซอน     
ตองใชเวลา เปรียบเสมือนเดินทางไกล ตองทําตอเนื่องและตองประคับประคอง แนะแนวทาง     
เมื่อเยาวชนตองการ 
 3.  ตองสอนดวยความรักความหวังดีอยางจริงใจ ความรักจะทําใหครูใชวิธีทางบวกมากกวา
วิธีลบซ่ึงเปนการลงโทษหรือจับผิด ครูที่รักเด็กจะลงโทษเมื่อเห็นสมควรจริง ๆ และเพื่อปรับปรุง
มิใชลงโทษดวยอารมณ 
 4.  สัมพันธภาพและปฏิสัมพันธจะตองเปนไปในทางบวกและสรางสรรค เยาวชนจึงจะ  
รับฟงการอบรมสั่งสอนจากครู 
 5.  จะตองใหเยาวชนประสบความสําเร็จในการเรียน เพื่อสรางความภูมิใจ เห็นความมี
คุณคาของตน 

จากขอมูลดังกลาวขางตนสามารถสรุปไดวาการประเมินวิถีชีวิตสงเสริมสุขภาพ
ประกอบดวย 6 ดาน ไดแก  

1.  การประเมินดานการรับผิดชอบตอสุขภาพเปนการประเมินถึงความสนใจในการ
แสวงหาความรูและการปฏิบัติในการปองกันการเกิดโรค  การหลีกเล่ียงตอส่ิงที่เปนอันตรายตอ
สุขภาพ การรักษาดุลยภาพแหงชีวิต  

2.  การประเมินดานโภชนาการ เปนการประเมินถึงวิธีการเลือกบริโภคอาหารไดถูกตอง 
พอเพียง เหมาะสมกับวัย การหลีกเลี่ยงการบริโภคสิ่งที่เปนอันตรายตอสุขภาพและการบริโภค
อาหารที่เสริมสรางสุขภาพ  

3.  การประเมินดานกิจกรรมทางดานรางกาย เปนการประเมินถึงวิธีการออกกําลังกาย 
ความพอเพียงของการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวัย และความสม่ําเสมอในการออกกําลังกาย  

4.  การประเมินดานการจัดการกับความเครียด  เปนการประเมินถึงวิธีการจัดการ              
กับความเครียดที่เหมาะสมกับวัย  ประเมินถึงการยอมรับความจริงตอสถานการณ  ประเมินถึงการ
ยอมรับความจริงตอสถานการณ  

5.  การประเมินดานการสัมพันธภาพระหวางบุคคล  เปนการประเมินถึงวิธีการปฏิสัมพันธ
ของบุคคล การสรางสัมพันธภาพ การสรางอารมณขัน การใหอภัยผูอ่ืน การมองโลกในแงบวก  

6.  การประเมินดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ เปนการประเมินถึงความสามารถของบุคคล
ในการแยกแยะถึงสิ่งที่ดีไมดีออกจากกันได ประเมินดานจิตสํานึกสาธารณะ ตลอดจนถึงจริยธรรม
และคุณคาของสิ่งตาง ๆ  
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของในประเทศและตางประเทศ 
 
 1.  งานวิจัยท่ีเก่ียวของในตางประเทศ 
 

วอน อา และคณะ (Von ah; et al., 2004) รายงานผลการวิจัยเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ    
ใน นักศึกษามหาวิทยาลัย เซารอีสเทิรน ประเทศสหรัฐอเมริกา จํานวน 161 คน ผลการศึกษาพบวา
มีคาเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองอยูในระดับสูง และเปนตัวแปรที่สําคัญที่สามารถทํานาย
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพโดยรวมและรายดาน ไดแก ดานการออกกําลังกาย การบริโภคอาหาร    
ที่เหมาะสม สวนตัวแปรที่ไมมีนัยสําคัญคือ การสูบบุหร่ี จากการศึกษารายงานวา ถึงแมนักศึกษา  
จะพบวา การสูบบุหร่ีมีอันตรายตอสุขภาพแตนักศึกษายังสูบบุหร่ี ผูวิจัยตั้งสมมุติฐานวา การที่
นักศึกษายังสูบบุหร่ีทั้ง ๆ ที่รูวาเปนพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ ทั้งนี้นักศึกษาอาจมีการรับรู
ความสามารถตนเองที่จะหยุดการสูบบุหร่ีเมื่อไรก็ได 

แพเทอรสัน และคณะ (Paterson; et al., 2004) ไดทําการศึกษาภาวการณสูบบุหร่ี            
ของนักศึกษาอเมริกัน จํานวน 393 คน พบว รอยละ 55.7 สนใจเขารวมโปรแกรมการอดบุหร่ี        
แตสวนใหญไมสามารถปฏิบัติไดอยางตอเนื่อง ผลการวิจัยไดเสนอแนะวาการจัดโปรแกรมอดบุหร่ี
นั้นควรจัดในลักษณะใหเปนรายบุคคลมากกวาการใหในระดับทั่วไปทั้งมหาวิทยาลัย 

ลี อาร แอล และ โลค เอ เจ (Lee R.L. and Loke A.J., 2005) ไดศึกษาวิจัยเร่ือง พฤติกรรม  
ที่เอื้อตอการสงเสริมสุขภาพและสภาพสังคมจิตวิทยาของนักศึกษามหาวิทยาลัยในฮองกง พบวา 
นักศึกษาจํานวนนอย รอยละ 6.5-2 มีความรูสึกรับผิดชอบตอสุขภาพ  ดานกิจกรรมทางดานรางกาย 
นักศึกษาเขารวมกับกิจกรรมที่ใชกําลังกายดานสรีระใด ๆ ก็ตามรอยละ 31.2 ออกกําลังกายเปน
ประจํารอยละ 13.8  ดานโภชนาการพบวารอยละ 35.2 รับประทานผลไม  รอยละ 48.9 รับประทาน
ผักทุกวัน ดานการจัดการความเครียดนักศึกษามีทักษะรอยละ 42.5 และมีสัมพันธภาพระหวาง
บุคคลรอยละ 74.1 สวนผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมที่เอ้ือตอการสงเสริมสุขภาพของนักศึกษา 
พบวา นักศึกษาเพศชายมีการออกกําลังกายมากกวาเพศหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

อีวา เจน ดูโบส (Eun jean Dubois, 2006) ไดรายงานผลการศึกษาวิจัยนักศึกษามหาวิทยาลัย
เซารอีสเทรน ประเทศสหรัฐอเมริกัน จํานวน 1,752 คน พบวา กลุมตัวอยาง มีวิถีชีวิตการสงเสริม
สุขภาพโดยรวมอยูในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณารายละเอียดในแตละดานของวิถีชีวิตการสงเสริม
สุขภาพทั้ง 6 ดาน ไดแก ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ ดานโภชนาการ ดานกิจกรรมทางดาน
รางกาย ดานการจัดการกับความเครียด ดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล และดานการพัฒนา        
ดานจิตวิญญาณ  พบวา  คะแนนเฉลี่ ยที่มีค าสูงสุดไดแก  ดานการพัฒนาจิตวิญญาณและ                
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ดานปฏิสัมพันธระหวางบุคคล สวนดานที่มีคะแนนเฉลี่ยต่ําสุดคือ ดานการรับผิดชอบตอสุขภาพ 
กลุมตัวอยางไดคะแนนเฉลี่ยดานการบริโภคอาหาร ดานกิจกรรมทางกาย และดานการจัดการ
ความเครียดในระดับปานกลาง นักศึกษาในระดับอุดมศึกษามีคะแนนสูงสุดในดานการรับผิดชอบ
ตอสุขภาพ ดานการบริโภคอาหาร และดานจิตวิญญาณ นอกจากนี้ยังพบวา ตัวแปรที่สามารถทํานาย
วิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพ ไดแก เพศ ดัชนีมวลกาย การสูบบุหร่ี สาขาวิชาที่ศึกษา การสูบบุหร่ีและ
คาดัชนีมวลกายเปนปจจัยดานลบตอวิถีชีวิตตอการสงเสริมสุขภาพ นักศึกษาที่มีอายุมากและ
นักศึกษาที่ศึกษาอยูในสาขาวิชาที่เกี่ยวของกับสุขภาพ มีคาคะแนนเฉลี่ยสูงกวานักศึกษาที่มีอายุนอย
และอยูในสาขาอื่น ๆ ที่ไมเกี่ยวของกับสุขภาพ 

ดอง วาน และคณะ (Dong Wang, et al., 2009) ไดศึกษาวิจัยเร่ือง แบบแผนชีวิตที่เอื้อตอ
การสงเสริมสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยในจีนแผนดินใหญ พบวา แบบแผนชีวิตที่เอื้อตอการ
สงเสริมสุขภาพเปนเครื่องมือที่สมเหตุสมผลและมีความนาเชื่อถือที่ใชในการประเมินแบบแผน 
การดําเนินชีวิตที่เอื้อตอการสงเสริมสุขภาพของนักศึกษาระดับปริญญาตรีของจีนผืนแผนดินใหญ
ซ่ึงยังคงอยูในระดับต่ํา การศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพโดยถือเอาเพศและความแตกตางดาน
ระดับชั้นการศึกษาอาจจะถูกนํามาใชดวย 
 
 2.  งานวิจัยท่ีเก่ียวของในประเทศ 
 

นุชระพี  สุทธิกุล (2540 : ก) ไดศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของครูประถมศึกษาสังกัด
กรุงเทพมหานคร โดยใชกรอบแนวคิดของเพนเดอรมาประยุกตใชในการกําหนดปจจัยรวมและ
ปจจัยดานความรู การรับรูที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของครู ผลการศึกษาพบวา 
ปจจัยรวม ไดแก เพศ รายไดครอบครัวมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

อุบลรัตน รุงเรืองศิลป (2540 : ก-ข) ไดศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักศึกษา
อาชีวศึกษา จังหวัดประจวบคีรีขันธ โดยประยุกตรูปแบบการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร มาเปน
กรอบแนวคิดของการศึกษา จํานวนตัวอยาง 400 คน ผลการศึกษาพบวาปจจัยรวม ไดแก รายไดของ
ครอบครัว และการมีแหลงบริการสุขภาพ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยางมี
นัยสําคญัทางสถิติ ปจจัยดานสังคมจิตวิทยา ไดแก คานิยมเกี่ยวกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ และสิ่งชักนําใหปฏิบัติไดแก การไดรับคําแนะนํา และการสนับสนุนจากบุคคล 
การไดรับขอมูลขาวสารจากสื่อตาง ๆ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ เมื่อวิเคราะหอํานาจจําแนกพหุ พบวา ปจจัยรวม ปจจัยดานสังคมวิทยา และสิ่งชักนําให
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ปฏิบัติสามารถทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักศึกษาไดดีที่สุด คือ การมีแหลงบริการ
สุขภาพ รองลงมาคือ คานิยมเกี่ยวกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 

อัมพวัลย  วิศวธีรานนท (2541 : บทคัดยอ) ศึกษาเรื่องวิถีชีวิตของคนไทยรุนใหมในกรณี
พฤติกรรมบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา วัยรุนมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมถูกหลักโภชนาการอยูในระดับปานกลาง และเกือบรอยละ 
90 มีหลักการเลือกบริโภคอาหารประเภทจานเดียว อาหารวางประเภทน้ําอัดลม และขนมเปนสวน
ใหญ การเลือกรับขาวสารจากโฆษณา ส่ือโฆษณาจากโทรทัศนมีอิทธิพลตอนักเรียนในการบริโภค
มากที่สุด และส่ือบุคคลที่มีอิทธิพลตอการบริโภคอาหาร ไดแก เพื่อน หรือตนเอง  

ยุพดี  กรรพฤทธิ์ (2543 : บทคัดยอ) ศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของครูมัธยมศึกษา 
สังกัดสํานักงานการประถมศึกษา กรุงเทพมหานคร ตามตัวแปร เพศ อายุ ระดับการศึกษา รายได 
สถานภาพสมรส ประสบการณในการสอน และการรับรูความสามารถของตนเอง รวมถึงศึกษา
ความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถตนเอง กับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ผลการศึกษา 
พฤติกรรมการสง เสริมสุขภาพของครูประถมศึกษา  สังกัดสํานักงานการประถมศึกษา
กรุงเทพมหานคร อยูในระดับดี ระดับการศึกษา และสถานภาพสมรสตางกัน มีพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพไมแตกตางกัน ครูประถมศึกษาที่มีอายุ รายได ประสบการณในการสอน และการ
รับรูความสามารถของตนเองตางกัน มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 การรับรูความสามารถของตนเองของครูของประถมศึกษามีความสัมพันธทางบวก
กับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

มนัสนันท  พรเจริญโรจน (2543 : บทคัดยอ) ไดศึกษาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ
เกี่ยวกับวัยหมดประจําเดือนของครูสุขศึกษา ในโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา
กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวา ครูสุขศึกษามีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพเกี่ยวกับวัยหมด
ประจําเดือนอยูในระดับดี สถานภาพสมรส รายได วุฒิทางการศึกษา โรคประจําตัว และระดับดัชนี
มวลกาย ตางกัน มีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพเกี่ยวกับวัยหมดประจําเดือนไมแตกตางกัน ระดับ
การศึกษาตางกัน มีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพเกี่ยวกับวัยหมดประจําเดือนแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อายุมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพเกี่ยวกับ
วัยหมดประจําเดือนของครูสุขศึกษาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 

พงศเทพ  เกตุไสว (2544 : บทคัดยอ) ศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของเจาหนาที่
สาธารณสุขระดับตําบล ในจังหวัดปทุมธานี ผลการศึกษาพบวา เจาหนาที่สาธารณสุขระดับตําบล 
ในจังหวัดปทุมธานี ที่มีเพศ เจตคติ และคานิยมเกี่ยวกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรูสถานะ
สุขภาพ และการไดรับคําแนะนําสนับสนุนจากบุคคลตางกัน มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพแตกตาง
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กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สวนเจาหนาที่สาธารณสุขระดับตําบล ในจังหวัด
ปทุมธานี ที่มีอายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส ความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 
รายไดตอเดือน การรับรูนโยบายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ และการไดรับขอมูลขาวสารจากสื่อ 
ตาง ๆ ตางกัน มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไมแตกตางกัน คานิยมเกี่ยวกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 
การรับรูสถานสุขภาพ เพศ การไดรับคําแนะนําสนับสนุนจากบุคคลและความรูเกี่ยวกับพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพเปนตัวแปรที่สามารถทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของเจาหนาที่สาธารณสุข
ระดับตําบลในจังหวัดปทุมธานี 

วีระพันธ  อนันตพงศ (2545 : 113)  ไดศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลัง
กายของนักศึกษาวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดยะลา พบวา เพศชายมีพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพดานการออกกําลังกายดีกวาเพศหญิง  สาขา/หลักสูตรที่ศึกษา ชั้นปที่ศึกษา  รายได  ความรู  
เจตคติ  การเขาถึงแหลงประโยชน/ส่ิงอํานวยความสะดวก  และการไดรับการสนับสนุน มีผลตอ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย 

ทิวาวัน  คําบันลือ (2546 : บทคัดยอ) ไดศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ของนักศึกษาพยาบาลในภาคกลาง สังกัดสถาบันพระบรมราชนก กระทรวงสาธารณสุข พบวา 
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยูในระดับปานกลาง การมีคานิยมการสงเสริมสุขภาพ เจตคติตอการ
สงเสริมสุขภาพ การรับรูประโยชนของการสงเสริมสุขภาพ การรับรูอุปสรรคของการสงเสริม
สุขภาพ การไดรับขอมูลขาวสารจากสื่อตาง ๆ และการไดรับคําแนะนําสนับสนุนจากบุคคลตางกัน 
มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การมีระดับชั้นป 
รายได และสภาพแวดลอมตางกัน มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไมแตกตางกัน สวนการรับรู
อุปสรรคของการสงเสริมสุขภาพ การรับรูภาวะสุขภาพ และการไดรับคําแนะนําสนับสนุนจาก
บุคคล สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลไดรอยละ 25.00 

ณัฐฐิญา  จาราช (2547 : บทคัดยอ) ไดศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยศรีปทุม กรุงเทพมหานคร เพื่อศึกษา และเปรียบเทียบพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพตัวแปร ปจจัยนํา (Predisposing Factors) ไดแก เพศ อายุ ระดับชั้นป คณะวิชา ความรู
เกี่ยวกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ คานิยมเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพ และการรับรูภาวะสุขภาพ
ปจจัยอ่ืน ไดแก การรับรูนโยบายการสงเสริมสุขภาพ ปจจัยเสริม ไดแก การไดรับคําแนะนํา
สนับสนุนจากบุคคลที่มีผลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ พบวา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยูใน
ระดับดี นักศึกษาที่มีเพศ ระดับชั้นป คณะวิชา ความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ คานิยม
เกี่ยวกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรูภาวะสุขภาพ การรับรูนโยบายการสงเสริมสุขภาพ และ
การไดรับคําแนะนําสนับสนุนจากบุคคลตางกัน มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไมแตกตางกัน 
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ปตมา  ธัญญา (2547 : บทคัดยอ) ศึกษาวิถีชีวิตที่เอื้อตอสุขภาพสุขภาพของนิสิตระดับ
ปริญญาตรีไดทําการศึกษาในนิสิต  พบวากลุมตัวอยางนิสิตที่เรียนในคณะตางกันมีวิถีชีวิตการออก
กําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงนิสิตที่เรียนคณะพลศึกษา มีคะแนน
เฉล่ียดานการออกําลังกายสูงกวาคะแนนเฉลี่ยของนิสิตคณะมนุษยศาสตรและคณะวิทยาศาสตร 
สวนวิถีชีวิตที่เอื้อตอสุขภาพของนิสิตระดับปริญญาตรีที่เรียนคณะตางกัน มีวิถีชีวิตที่เอื้อตอสุขภาพ 
ดานการบริโภคอาหาร ดานการพักผอน  การใชเวลาวางไมแตกตางกัน 

จุรีพร  คงเฉลิม (2551 : 70) ศึกษาวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพของนิสิตระดับบัณฑิตศึกษา 
คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  พบวา วิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพดานการ
รับผิดชอบตอสุขภาพ และดานกิจกรรมทางดานรางกายอยูในระดับพอใช  วิถีชีวิตการสงเสริม
สุขภาพดานโภชนาการ  ดานการจัดการกับความเครียด  ดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล  และดาน
การพัฒนาทางดานจิตวิญญาณ อยูในระดับดี  สวนผลการทดสอบสมมติฐาน  พบวา  เพศ  อายุ  
สถานภาพการสมรส  สาขาวิชา และรายไดที่ตางกัน  วิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพโดยรวมไมตางกัน  
แตเมื่อพิจารณารายดาน พบวา เพศชายมีวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพดานกิจกรรมทางดานรางกาย
ดีกวาเพศหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และนิสิตสาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬามีวิถี
ชีวิตการสงเสริมสุขภาพดานกิจกรรมทางดานรางกายดีกวานิสิตสาขาวิชาสุขศึกษาอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

นุสลัน  เฮาะมะ (2551 : บทคัดยอ) ไดศึกษาปจจัยที่สงผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนกัศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา  พบวา เจตคติ และแรงสนับสนุนทางสังคม มีผล
ตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ตัวแปรดานเพศ  
ชั้นป  คณะ  โรคประจําตัว  การรับรูขอมูลขาวสาร และความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ไมไดมีผล
ตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 

จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของ กับการศึกษาวิถีชีวิตการสงเสริม
สุขภาพ พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ และแนวคิดรูปแบบการสงเสริมสุขภาพ พบวา มีปจจัยหลาย
ดานที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ เชน ปจจัยสวนบุคคล ประกอบดวยตัวแปร 
เพศ อายุ สาขาวิชา การรับรูภาวะสุขภาพ การไดรับคําแนะนําสนับสนุน จากบุคลากรทางการแพทย 
การรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรมและการรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมสามารถ
รวมทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพได จากขอมูล ดังกลาวขางตน ผูวิจัยไดนํามากําหนดเปนตัว
แปรในการศึกษาครั้งนี้ 

 


