
บทที ่4 
 

ผลการศึกษา 
 

 การศึกษาเร่ือง พฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของพนักงานมหาวิทยาลยัพายพั  
คร้ังน้ี เป็นการศึกษาถึงพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการ โดยศึกษาจากกลุ่มตวัอยา่งพนกังาน
มหาวิทยาลยัพายพั จ านวน  249 คน คิดเป็นร้อยละ 91.88 ของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดจ านวน 271 คน 
ซ่ึงพฤติกรรมสุขภาพครอบคลุม พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกก าลงักายหรือ 
การท ากิจกรรมทางกาย พฤติกรรมการพักผ่อน และพฤติกรรมทางอารมณ์และการจัดการ
ความเครียด ส าหรับภาวะโภชนาการท าโดยการชัง่น ้ าหนกัและวดัส่วนสูงของพนกังานมหาวิทยาลยั
พายพัและประเมินผลภาวะโภชนาการโดยการใชด้ชันีมวลกาย เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวม
ขอ้มูล คือ แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพ และแบบบนัทึกน ้ าหนักและส่วนสูง ผลการศึกษา
น าเสนอในรูปแบบตารางประกอบค าบรรยาย แบ่งเป็น 3 ส่วนดงัน้ี 
  ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป (ตาราง 4.1 ถึง ตาราง 4.6) 
  ส่วนท่ี 2 พฤติกรรมสุขภาพ  
   1. การบริโภคอาหาร (ตาราง 4.7 ถึง ตาราง 4.13) 
   2 .  การออกก าลังกายหรือการท า กิจกรรมทางกาย (ตาราง  4 .14  
   ถึง ตาราง 4.15) 
   3. การพกัผอ่น (ตาราง 4.16 ถึง ตาราง 4.19) 
   4. อารมณ์และการจดัการความเครียด (ตาราง 4.20 ถึง ตาราง 4.22) 
  ส่วนท่ี 3 ภาวะโภชนาการ (ตาราง 4.25) 
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ส่วนที่ 1 ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 
ตาราง 4.1   จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามเพศ อาย ุและสถานภาพ 
  (n=249 คน) 
 

ข้อมูล จ านวน ร้อยละ 
เพศ     

หญิง 148 59.43 
ชาย 101 40.56 

อาย ุ(ค่าเฉล่ีย 42.12 ปี สูงสุด 59 ปี ต  ่าสุด 24 ปี)   
นอ้ยกวา่ 28 ปี 17  6.82 
28-37 ปี 79 31.72 
38-47 ปี 66 26.50 
48-57 ปี 75 30.12 
มากกวา่ 57 ปีข้ึนไป 12   4.81 

สถานภาพ 
โสด 

 
              103 

 
          41.36 

สมรส               131           52.61 
  หม้าย                 5             2.00 
  หย่าร้าง                 9             3.61 
  แยกกันอยู่                  1             0.40 

 
 จากตาราง 4.1 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งเป็นเพศหญิง ร้อยละ 59.43 เป็นกลุ่มอาย ุ28-37 ปี  
ร้อยละ 31.72 และมีสถานภาพสมรส ร้อยละ 52.61  
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ตาราง 4.2 จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามวฒิุการศึกษา (n=249 คน) 
 

วุฒิการศึกษาสูงสุด จ านวน      ร้อยละ 
ประถมศึกษาปีท่ี 4                 1        0.40 
ประถมศึกษาปีท่ี 6                 4        1.60 
มธัยมศึกษาท่ี 3                 6        2.40 
มธัยมศึกษาท่ี 6/ปวช.                12        4.81 
ปวส.                15        6.02 
ปริญญาตรี                72      28.91 
ปริญญาโท               126      50.60 
ปริญญาเอก                13        5.22 

 
 จากตาราง 4.2 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีวฒิุการศึกษาระดบัปริญญาโท ร้อยละ 50.60 
 
ตาราง 4.3   จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามรายได ้(n=243 คน) 
 

รายได้ต่อเดือน จ านวน      ร้อยละ 
นอ้ยกวา่ 10,500 บาท             37       15.22 
10,501-17,500 บาท             47       19.34 
17,501-31,500 บาท            109       44.85 
31,501-38,500 บาท              14         5.76 
มากกวา่ 38,500 บาท ข้ึนไป             36       14.81 

(เฉล่ีย 24,666.01 บาท สูงสุด 100,000 บาท ต ่าสุด 6,000 บาท) 
 
 จากตาราง 4.3 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีรายไดต่้อเดือนอยูร่ะหวา่ง 17,501-31,500 บาท 
ร้อยละ 44.85 
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ตาราง 4.4   จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามสายการปฏิบติังาน (n=249 คน) 
 

สายการปฏิบตัิงาน จ านวน      ร้อยละ 
สายวิชาการ            121       48.59 
อาจารย์สังกัดสายวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี              18       14.87 
อาจารย์สังกัดสายวิทยาศาสตร์สุขภาพ              13       10.74 
อาจารย์สังกัดสายสังคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์             90       74.38 

สายสนบัสนุนวิชาการ            128       51.40 
เจ้าหน้าท่ีสายสนับสนุนวิชาการ (ปฏิบัติหน้าท่ีใน
ส านักงาน) 

           108       84.37 

เ จ้าหน้า ท่ีสายปฏิบั ติการ (ปฏิบั ติหน้า ท่ีนอก
ส านักงาน) 

            20       15.62 

 
 จากตาราง 4.4 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งปฏิบติังานในสายสนบัสนุนวิชาการร้อยละ 51.40 
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ตาราง 4.5   จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามโรคประจ าตวั (n=249 คน) 
 

ข้อมูล จ านวน      ร้อยละ 
ไม่มีโรคประจ าตวั                133         53.41 
มีโรคประจ าตวั                116         46.58 

  ความดันโลหิตสูง 34         29.31 
 ไขมนัในเลือดสูง 26         22.41 
ภูมิแพ้ 16         13.79 
กระเพาะอาหาร 13         11.20 
ไทรอยด์ 9           7.75 
ไมเกรน 5           4.31 

  เบาหวาน 3           2.58 
กระดูกเส่ือม 3           2.58 
ไซนัส 2           1.72 
แพ้ภูมิตัวเอง 1           0.86 
โลหิตจาง 1           0.86 
ไต 1           0.86 
หัวใจ 1           0.86 
ธาลสัซีเมีย 1           0.86 

 
จากตาราง 4.5 พบว่า กลุ่มตวัอย่างไม่มีโรคประจ าตวั ร้อยละ 53.41 และมีโรคประจ าตวั 

ร้อยละ 46.58 โรคท่ีพบ คือ ความดนัโลหิตสูง รองลงมา คือ ไขมนัในเลือดสูงและภูมิแพ ้ ร้อยละ 
29.31, 22.41 และ 13.79 ตามล าดบั 
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ตาราง 4.6        จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ  
  (n=249 คน) 
 

ข้อมูล จ านวน ร้อยละ 
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์   

ไม่ด่ืม 158            63.45 
 ด่ืม 91            36.54 

ชนิดของแอลกอฮอล์ท่ีด่ืม (n=91 คน)   
เหล้า/วิสกี ้ 61            67.09 
เบียร์ 60            65.93 
ไวน์ 27            29.67 
บร่ันดี 4              4.39 

ความถ่ีของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์    
ทุกวัน 5              5.49 
4-6 วัน/สัปดาห์ 36            39.56 
1-3 วัน/สัปดาห์ 50            54.94 

การสูบบุหร่ี   
ไม่สูบ 233            93.57 
 สูบ 16              6.42 

ชนิดบหุร่ีท่ีสูบ (n=16 คน)   
บหุร่ีท่ีมีไส้กรอง 16          100.00 

ปริมาณบหุร่ีท่ีสูบ (n=16 คน)   
น้อยกว่า 6 มวน/วัน 10            62.50 
6-10 มวน/วัน 3            18.75 
11-15 มวน/วัน 1              6.25 
16-20 มวน/วัน 0              0.00 
มากกว่า 20 มวน/วัน 2            12.50 

 
 จากตาราง 4.6 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์ละไม่สูบบุหร่ี 
ร้อยละ 63.45 และร้อยละ 93.57 ตามล าดบั  
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ส่วนที่ 2 พฤตกิรรมสุขภาพ 
 
 ส าหรับในส่วนท่ี 2 พฤติกรรมสุขภาพ ประกอบดว้ย  
  1. การบริโภคอาหาร (ตาราง 4.7 ถึง ตาราง 4.13) 
  2. การออกก าลงักายหรือการท ากิจกรรมทางกาย (ตาราง 4.14 ถึง ตาราง 4.15) 
  3. การพกัผอ่น (ตาราง 4.16 ถึง ตาราง 4.19) 
  4. อารมณ์และการจดัการความเครียด (ตาราง 4.20 ถึง ตาราง 4.22) 
 ส าหรับพฤติกรรมสุขภาพโดยรวม ทั้ง 4 ดา้น ไดแ้สดงไวใ้นตาราง 4.23 
 
ตาราง 4.7 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัจ าแนกตามการบริโภค 
  อาหาร 5 หมู่และหมู่ขา้ว แป้ง (n= 249 คน) 
 

อาหาร ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดบัการปฎบิัติ 
1.รับประทานอาหารครบทั้ง 5 หมู่ (อาหาร 5 
หมู่  ได้แก่ ข้าว/แป้ง เ น้ือสัตว์ ผ ัก ผลไม ้
ไขมนั) 

2.76               1.06 ดี 

2.รับประทานขา้วเหนียว 2.49               1.14 พอใช ้
3.รับประทานขา้วกลอ้งหรือขา้วซอ้มมือ 1.22               1.26 ไม่ดี 
4.รับประทานอาหารประเภทเส้นท่ีท าจาก
แป้ง 

1.69                 .85 พอใช ้

 
 จากตาราง 4.7 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีการบริโภคอาหารครบทั้ง 5 หมู่ อยูใ่นระดบัดี  
ส่วนการบริโภคอาหารหมู่ขา้วแป้ง คือ ขา้วเหนียว และอาหารประเภทเสน้ท่ีท าจากแป้ง อยูใ่นระดบั
พอใช ้
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ตาราง 4.8 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัจ าแนกตามการบริโภค 
  อาหารหมู่เน้ือสตัว ์(n=249 คน) 
 

อาหารหมู่เนือ้สัตว์ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดบัการปฎบิัติ 
1. รับประทานเน้ือหม ู    
  1.1 เน้ือหมูติดมนั เช่น เน้ือหมูสามชั้นเน้ือ          

หมูส่วนสะโพก เน้ือหมูสันนอก 
2.18 .99 พอใช ้

  1.2 เน้ือหมูไม่ติดมนั เช่น เน้ือหมูสันใน 1.82 .96 พอใช ้
2. รับประทานเน้ือววั    
  2.1 เน้ือววัติดมนั เช่น เน้ือสันนอก เน้ือส่วน

แผน่ทอ้ง (เน้ือเสือร้องไห)้ เน้ือส่วนขา 
3.26 .87 ดี 

  2.2 เน้ือววัไม่ติดมนั เช่น เน้ือสันใน 0.75 .86 ไม่ดี 
3. รับประทานเน้ือสัตวปี์ก    
  3.1 เน้ือไก่มีมนัมาก เช่น เน้ือน่อง 2.72 .90 ดี 
  3.2 เน้ือเป็ดลว้น 3.31 .86 ดี 
4. รับประทานปลาน ้าจืด 1.13 .92 ไม่ดี 
5. รับประทานปลาน ้าเคม็ 1.33 .90 ไม่ดี 
6. รับประทานอาหารทะเลท่ีมีโคเลสเตอรอล
สูงเช่น ปลาหมึก หอยนางรม กุง้ทะเล ปู
ทะเล 

1.05 .80 ไม่ดี 

7. รับประทาน ปลากระป๋อง หรือปลาตวัเลก็
ท่ีรับประทานไดท้ั้งกา้ง 

2.94 .72 ดี 

8. รับประทานอาหารท่ีมีไขมนัมากเช่น หนงั
ไก่ หนงัเป็ด แคบหมู ไส้กรอก กนุเชียง แฮม 

2.86 .80 ดี 

9. รับประทานอาหารประเภทสมองหมูและ
เคร่ืองในสัตว ์เช่น ตบั เซ่งจ้ี หัวใจ กระเพาะ
หม ู

3.36 .76 ดี 

โดยรวม 2.22                                                  พอใช้ 
 
 จากตาราง 4.8 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีการบริโภคหมู่เน้ือสตัวโ์ดยรวม อยูใ่นระดบั พอใช ้
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 ตาราง 4.9 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัจ าแนกตามการบริโภค 
  อาหารจากถัว่เมลด็แหง้และผลิตภณัฑจ์ากถัว่ (n=249 คน) 
 

อาหารจากถั่วเมลด็แห้งฯ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดบัการปฎบิัติ 
    เตา้หู ้ 1.24 .86 ไม่ดี 
    น ้าเตา้หู ้ 1.36               1.06 ไม่ดี 
    เตา้เจ้ียว 3.14                .76 ดี 
    โปรตีนเกษตร 3.00 1 ดี 
    ถัว่ทอด 1.50                .57 พอใช ้
    ถัว่อบกรอบ 3.00 0 ดี 
    ถัว่บด 3.00 0 ดี 

โดยรวม 2.32  พอใช้ 

 
 จากตาราง 4.9 พบว่า กลุ่มตวัอยา่งมีการบริโภคอาหารจากถัว่เมลด็แห้งและผลิตภณัฑจ์าก
ถัว่โดยรวมอยูใ่นระดบั พอใช ้ 
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ตาราง 4.10 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัจ าแนกตามการบริโภค 
  อาหารหมู่ผกัและผลไม ้(n=249 คน) 
 

อาหารหมู่ผกัและผลไม้ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดบัการปฎบิัติ 
1. รับประทานผกัชนิดต่างๆ    
      ผกัสีเขียว 2.66 1.05 ดี 
      ผกัสีแดง 1.55 1.03 พอใช ้
      ผกัสีเหลือง 1.52 1.04 พอใช ้
      ผกัสีส้ม 1.43 1.03 ไม่ดี 
      ผกัสีม่วง 1.20 1.02 ไม่ดี 
2. รับประทานผลไมส้ดรสไม่หวานเช่น ส้ม 
แอปเป้ิล ชมพู ่ฝร่ัง แกว้มงักร 

2.01 1.06 พอใช ้

3. รับประทานผลไมท่ี้มีรสหวานเช่น มะม่วง
น ้าดอกไมสุ้ก ทุเรียน 

2.85                 .88 ดี 

โดยรวม 1.88  พอใช้ 

  
 จากตาราง 4.10 พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีการบริโภคหมู่ผกัและผลไมโ้ดยรวมอยู่ในระดับ
พอใช ้ 
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ตาราง 4.11  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัจ าแนกตามการด่ืมเคร่ืองด่ืม 
  (n=249 คน) 
 

เคร่ืองดื่ม ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดบัการปฏิบัติ 
1. ด่ืมนม    
   นมสดธรรมดา 0.93 1.03 ไม่ดี 
   นมสดพร่องมนัเนย 0.90 1.10 ไม่ดี 
   นมสดขาดมนัเนย 0.59 1.00 ไม่ดี 
   นมปรุงแต่งรสหวาน 3.37                  .92 ดี 
   นมปรุงแต่งรสต่างๆ เช่น รสช็อกโกแลต     
รสผลไม ้

3.17                  .97 ดี 

2. ด่ืมชา หรือ กาแฟ 1.70 1.46 พอใช ้
3. ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวาน    
   น ้าอดัลม 2.97 1.05 ดี 
   น ้าสมุนไพร 3.02                  .85 ดี 

โดยรวม 2.08  พอใช้ 

 
 จากตาราง 4.11 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งด่ืมเคร่ืองด่ืมโดยรวมอยูใ่นระดบั พอใช ้
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ตาราง 4.12 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัจ าแนกตามการบริโภค 
  เกลือและน ้าตาล (n=249 คน) 
 

เกลอืและน า้ตาล ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดบัการปฏิบัติ 
1. รับประทานอาหารโดยการเติมน ้าปลาหรือ
เกลือแกงทุกคร้ัง 

2.65 1.22 ดี 

2. รับประทานอาหารโดยการเติมน ้ าตาลทุก
คร้ัง 

3.04 1.08 ดี 

3. รับประทานอาหาร ท่ี มีรสหวานเ ช่น 
ทองหยอด ฝอยทอง ขนมชั้น ลอดช่อง 

3.22                  .71 ดี 

โดยรวม 2.97  ด ี
  
 จากตาราง 4.12 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีการบริโภคเกลือและน ้าตาล โดยรวมอยูใ่นระดบั ดี 
 
ตาราง 4.13 ระดบัการปฏิบติัของการบริโภคอาหารโดยรวม 
 

ข้อมูล n คะแนนเฉลีย่ ระดบัการปฏิบัติ 

อาหาร 5 หมู่ และหมู่ขา้วแป้ง 249 2.04 พอใช ้
หมู่เน้ือสตัว ์ 249 2.22 พอใช ้
ถัว่เมลด็แหง้และผลิตภณัฑจ์ากถัว่ 249 2.32 พอใช ้
หมู่ผกัและผลไม ้ 249 1.88 พอใช ้
เคร่ืองด่ืม 249 2.08 พอใช ้
เกลือและน ้าตาล 249 2.97 ดี 

โดยรวม 2.25 พอใช้ 
 
 จากตาราง 4.13 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งบริโภคอาหารโดยรวมอยูใ่นระดบั พอใช ้ 
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ตาราง 4.14 จ  านวนและร้อยละของการออกก าลงักาย 
 

การออกก าลงักาย จ านวน ร้อยละ 
1. ไม่ออกก าลงักาย 65 26.10 
2. มีการออกก าลงักาย 184 73.89 
     2.1ออกก าลังกายอย่างต่อเน่ืองในแต่ละคร้ัง 30 นาทีขึน้ไป  151 82.06 
     2.2 ออกก าลังกายอย่างต่อเน่ืองในแต่ละคร้ังประมาณ 30 นาที  150 81.52 
     2.3 การออกก าลังกายในแต่ละคร้ังท าครบท้ัง 3 ระยะ (อบอุ่นร่างกาย  
     ออกก าลังกายและผ่อนคลายกล้ามเนือ้)   

114 66.29 

 
 จากตาราง 4.14 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งไม่ออกก าลงักาย ร้อยละ 26.10 และมีการออกก าลงักาย  
ร้อยละ 73.89  
 
ตาราง 4.15  ระดบัการปฏิบติัการออกก าลงักายหรือการท ากิจกรรมทางกายโดยรวม 
 

พฤติกรรม n คะแนนเฉลีย่ ระดับการปฏิบัต ิ
การออกก าลงักาย 249 1.49 ไม่ดี 
ลกัษณะการออกก าลงักาย 249 1.92 พอใช ้
ลกัษณะกิจกรรมทางกาย 249 2.19 พอใช ้

โดยรวม 1.86 พอใช้ 
 
 จากตาราง 4.15 พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการออกก าลังกายหรือการท ากิจกรรมทางกาย 
โดยรวมอยูใ่นระดบั พอใช ้รายละเอียดแสดงในภาคผนวก ช 
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ตาราง 4.16  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัจ าแนกตามการนอน 
  (n=249 คน) 
 

การนอน ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดบัการปฏิบัติ 
1. นอนหลบัพกัผอ่น เฉล่ียวนัละ 7.07 ชม. 3.72                  .50 ดีมาก 
2. เขา้นอนในเวลาเฉล่ีย 21.00นาฬิกา 3.69                  .51 ดีมาก 
3. นอนหลบัสนิทตลอดคืน 2.91 1.07 ดี 
4. พักผ่อนโดยการนอนหลับ 10-15 นาที 
หลงัอาหารม้ือกลางวนั 

0.91 1.46 ไม่ดี 

โดยรวม 2.80  ด ี
 
 จากตาราง 4.16 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีการปฏิบติัตามการนอนโดยรวมอยูใ่นระดบั ดี  
 
ตาราง 4.17 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัจ าแนกตามการพกัผอ่น  
  (n=249 คน) 
 

การพกัผ่อน ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดบัการปฏิบัติ 
1. หยดุพกัหรือเปล่ียนอิริยาบถในช่วงเวลา       
ท างาน 

3.13 1.15 ดี 

2. ผ่อนคลายโดยการฟังเพลงในช่วงพัก
ระหวา่งท างาน 

2.02 1.57 พอใช ้

3. นัง่หลบัตาพกั 3-5 นาที ระหวา่งท างาน 1.48 1.53 ไม่ดี 
4. พดูคุยสนุกสนานช่วงพกัระหวา่งท างาน 2.98 1.18 ดี 
5. นัง่พกัเฉยๆ ดว้ยการปล่อยกายปล่อยใจไม่
คิดเร่ืองงานหรือเร่ืองอ่ืนๆในระหวา่งเวลา
ท างาน 5-10 นาที 

1.95 1.53 พอใช ้

โดยรวม 2.31  พอใช้ 
 
 จากตาราง 4.17 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีการปฏิบติัตามการพกัผอ่นโดยรวมอยูใ่นระดบั พอใช ้ 
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ตาราง 4.18 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัจ าแนกตามลกัษณะกิจกรรม
  นนัทนาการ  
 

กจิกรรมนันทนาการ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดบัการปฏิบัติ 
1. อ่านหนงัสือ  2.45 1.30 พอใช ้
2. ประดิษฐด์อกไม ้ 0.24   .72 ไม่ดี 
3. ร้องเพลง  1.38 1.41 ไม่ดี 
4. สะสมส่ิงของ  0.75 1.17 ไม่ดี 
5. ดูหนงั/ทีว ี 4.00 0 ดีมาก 
6. ท าสวน 1.40   .54 ไม่ดี 
7. เล่นดนตรี 2.00 0 พอใช ้
8. ท าขนม 3.00 0 ดี 
9. เล่น Internet 1.75   .95 พอใช ้
10. ถกัโครเช 2.50   .70 ดี 

โดยรวม 1.94  พอใช้ 

 
 จากตาราง 4.18 พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการปฏิบัติตามลักษณะกิจกรรมนันทนาการ 
โดยรวมอยูใ่นระดบั พอใช ้ 
 
ตาราง 4.19 ระดบัการปฏิบติัของการพกัผอ่นโดยรวม 
 

พฤติกรรม n คะแนนเฉลีย่ ระดับการปฏิบัต ิ
การนอนหลบั 249 2.80 ดี 
การพกัผอ่น 249 2.31 พอใช ้
กิจกรรมนนัทนาการ 249 1.94 พอใช ้

โดยรวม 2.35 พอใช้ 

 
 จากตาราง 4.19 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีการพกัผอ่นโดยรวมอยูใ่นระดบั พอใช ้
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ตาราง 4.20 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดับการปฏิบัติจ าแนกตามพฤติกรรม 
  ทางอารมณ์ (n=249 คน) 
 

พฤติกรรมทางอารมณ์ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดบัการปฏิบัติ 
1. รู้สึกพึงพอใจในชีวิต 3.10 .59 ดี 
2. รู้สึกสดช่ืนเบิกบานใจตลอดเวลา 2.85 .55 ดี 
3. รู้สึกเบ่ือหน่ายกบัการด าเนินชีวติประจ าวนั 3.16 .60 ดี 
4. รู้สึกผิดหวงัในชีวิต 3.52 .64 ดีมาก 
5. รู้สึกกงัวลใจตลอดเวลา 3.34 .61 ดี 
6. รู้สึกโกรธ หงุดหงิดง่ายโดยไม่ทราบสาเหตุ 1.56 .63 พอใช ้
7. รู้สึกยนิดีกบัความส าเร็จของคนอ่ืน 3.06 .60 ดี 
8. เศร้าโดยไม่ทราบสาเหตุเกือบตลอดเวลา 3.58 .43 ดีมาก 
9. รู้สึกวา่ชีวติมีแต่ความทุกข ์ 3.58 .61 ดีมาก 
10. รู้สึกมัน่คงปลอดภยัเม่ืออยูใ่นครอบครัว 3.42 .68 ดี 
11. มีสัมพนัธภาพท่ีดีกบัเพื่อนร่วมงาน 3.24 .53 ดี 
12. กระตือรือร้นท่ีจะเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ ฯ 3.19 .55 ดี 
13. ตอ้งการท าบางส่ิงในทางท่ีดีข้ึน ฯ 3.28 .68 ดี 
14. ปัญหาส่วนใหญ่เป็นส่ิงท่ีแกไ้ขได ้ 3.16 .57 ดี 
15. ต้องไปพบแพทย์เพื่อให้สามารถด าเนิน      

ชีวิตในการท างานได ้
3.79 .58 ดีมาก 

16. ควบคุมอารมณ์ไดเ้ม่ือมีเหตุการณ์คบัขนัฯ 2.92 .54 ดี 
17. มี เ พื่ อ นห รื อ คน อ่ื นๆ ในสั ง คมคอ ย

ช่วยเหลือในเวลาท่ีตอ้งการ 
2.97 .60 ดี 

โดยรวม 3.16  ดี 

  
 จากตาราง 4.20 พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการปฏิบัติตามพฤติกรรมทางอารมณ์โดยรวม 
อยูใ่นระดบั ดี  
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ตาราง 4.21 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัจ าแนกตามการจดัการ 
  ความเครียด (n=249 คน) 
 

การจัดการความเครียด ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดบัการปฏิบัติ 
1. หาเวลาวา่งเพื่อพกัผอ่นหยอ่นใจ  2.89 .66 ดี 
2. อ่านหนงัสือ  2.59 .94 ดี 
3. เดินชมสินคา้ในหา้งสรรพสินคา้ 2.56 .90 ดี 
4. ดูหนงั  2.42 .94 พอใช ้
5. ฟังเพลง  2.82 .88 ดี 
6. ไปเท่ียวต่างจงัหวดั  2.23 .88 พอใช ้
7. ไปเท่ียวต่างประเทศ  1.63 .88 พอใช ้
8. อยูก่บัเพื่อน พี่นอ้ง หรือ ญาติ  2.84 .87 ดี 
9. นัง่สมาธิ 3.10 .73 ดี 
10. ออกก าลงักาย 3.42 .53 ดี 
11. เล่นกบัสุนขั 3.25 .95 ดี 
12. ปฏิบติัธรรม 3.66 .81 ดีมาก 
13. เล่น Internet 3.11 .60 ดี 
14. ข่ีจกัรยานลุยป่า 4.00 0 ดีมาก 

โดยรวม 2.89  ด ี
 
 จากตาราง 4.21 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีการปฏิบติัตามการจดัการความเครียดอยูใ่นระดบั ดี  
 
ตาราง 4.22 ระดบัการปฏิบติัตามพฤติกรรมทางอารมณ์และการจดัการความเครียดโดยรวม 
 

พฤติกรรม n คะแนนเฉลีย่ ระดบัการปฏิบัติ 

พฤติกรรมทางอารมณ์ 249 3.16 ดี 
การจดัการความเครียด 249 2.89 ดี 

โดยรวม 3.02 ด ี
 
 จากตาราง 4.22 พบว่า กลุ่มตวัอยา่งมีการปฏิบติัตามพฤติกรรมทางอารมณ์และการจดัการ
ความเครียดโดยรวมอยูใ่นระดบั ดี 
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ตาราง 4.23 ค่าเฉล่ียและระดบัการปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพโดยรวม 
  

พฤติกรรมสุขภาพ n ระดับคะแนน ระดับการปฏิบัต ิ
1. การบริโภคอาหาร 249 2.25 พอใช ้
2. การออกก าลงักายหรือการท ากิจกรรมทางกาย 249 1.86 พอใช ้
3. การพกัผอ่น 249 2.35 พอใช ้
4. อารมณ์และการจดัการความเครียด 249 3.02 ดี 

โดยรวม 2.37 พอใช้ 
 

จากตาราง 4.23 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมอยูใ่นระดบั พอใช ้ 
 
ตาราง 4.24 จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามระดบัพฤติกรรมสุขภาพ 
  โดยรวม (n=249 คน) 
 

ระดับพฤติกรรมสุขภาพ จ านวน ร้อยละ 
ดีมาก (ไดค้ะแนนระหวา่ง 3.50-4.00) 0 0 
ดี (ไดค้ะแนนระหวา่ง 2.50-3.49) 81 32.90 
พอใช ้(ไดค้ะแนนระหวา่ง 1.50-2.49) 164 65.86 
ไม่ดี (ไดค้ะแนนระหวา่ง 0-1.49) 1 0.40 
 

จากตาราง 4.24 พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีพฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดบัพอใช ้ร้อยละ 65.86 
และ ระดบัดี ร้อยละ 32.90 
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ส่วนที่ 3 ภาวะโภชนาการ 
 

ตาราง 4.25 จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามภาวะโภชนาการและสงักดั 
  (n=249 คน) 
 

ภาวะโภชนาการ 
(ดชันีมวลกาย) 

สังกดั 

รวม 
อาจารย์สาย
วทิยาศาสตร์

และ
เทคโนโลย ี

อาจารย์สาย
วทิยาศาสตร์
สุขภาพ 

อาจารย์สาย
สังคมศาสตร์

และ
มนุษยศาสตร์ 

เจ้าหน้าที่ 
สาย

สนับสนุน
วชิาการ 

เจ้าหน้าที่
สาย

ปฏิบัติการ 

ผอม (<18.5) 2 
(7.40) 
(11.11) 

3 
(11.11) 
(23.07) 

9 
(33.33) 
(10.0) 

12 
(44.44) 
(11.11) 

1 
(3.70) 
(5.0) 

27 
(10.84) 

สมส่วน(18.5- 
22.9) 

8 
(8.0) 

(44.44) 

6 
(6.0) 

(46.15) 

34 
(34.0) 
(37.77) 

44 
(44.0) 

(40.74) 

8 
(8.0) 

(40.0) 

100 
 (40.16) 

ทว้ม (23 - 24.9) 4 
(8.0) 

(22.22) 

2 
(4.0) 

(15.38) 

20 
(40.0) 
(22.22) 

20 
(40.0) 

(18.51) 

4 
(8.0) 

(20.0) 

50 
(20.08) 

อว้น (25 - 29.9) 3 
(5.0) 

(16.66) 

1 
(1.66) 
(7.69) 

22 
(36.66) 
(24.44) 

27 
(45.0) 
(25.0) 

7 
(11.66) 
(35.0) 

60 
(24.09) 

อว้นอนัตราย 
(>30) 

1 
(8.33) 
(5.55) 

1 
(8.33) 
(7.69) 

5 
(41.66) 
(5.55) 

5 
(41.66) 
(4.62) 

0 12 
(4.81) 

รวม 18 
(7.22) 

13 
(5.22) 

90 
(36.14) 

108 
(43.37) 

20 
(8.03) 

249 
(100) 

 
จากตาราง 4.25 พบวา่พนกังานมหาวิทยาลยัพายพัมีภาวะโภชนาการเกิน (ทว้ม อว้น และ

อว้นอนัตราย) ร้อยละ 48.98




