
47 
 

 
บทที ่4 

 
ผลการศึกษา 

 
การศึกษาเร่ือง พฤติกรรมสุขภาพและภาวะสุขภาพของผูสู้งอายุในชุมชนบา้นอุมลอง 

อ าเภอเถิน จงัหวดัล าปาง เป็นการศึกษาถึงพฤติกรรมสุขภาพ ภาวะสุขภาพและความสัมพนัธ์
ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพกบัภาวะสุขภาพของผูสู้งอายุท่ีเป็นสมาชิกของชมรมผูสู้งอายุในชุมชน
บา้นอุมลอง จ านวน 71 คน ซ่ึงพฤติกรรมสุขภาพครอบคลุม พฤติกรรมดา้นการรับประทานอาหาร 
พฤติกรรมด้านการออกก าลงักาย พฤติกรรมด้านการพกัผ่อนและนอนหลบั พฤติกรรมด้านการ
จดัการความเครียด และพฤติกรรมด้านการมีปฏิสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล ส าหรับภาวะสุขภาพ
ครอบคลุมทั้งภาวะสุขภาพดา้นร่างกายและภาวะสุขภาพดา้นจิตใจ เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี
เป็นการสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง ผลการศึกษาน าเสนอในรูปแบบตารางประกอบค าบรรยาย 
แบ่งเป็น 4 ส่วนดงัน้ี 

  ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป (ตาราง 4.1-4.4) 
  ส่วนท่ี 2 พฤติกรรมสุขภาพ  
   1. พฤติกรรมสุขภาพดา้นการรับประทานอาหาร (ตาราง 4.5-4.6) 
   2. พฤติกรรมสุขภาพดา้นการออกก าลงักาย (ตาราง 4.7-4.8) 
   3. พฤติกรรมสุขภาพดา้นการพกัผอ่นและนอนหลบั (ตาราง 4.9) 
   4. พฤติกรรมสุขภาพดา้นการจดัการความเครียด (ตาราง 4.10) 
   5. พฤติกรรมสุขภาพดา้นการมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล (ตาราง 4.11) 
   6. พฤติกรรมสุขภาพโดยรวม (ตาราง 4.12-4.13) 
  ส่วนท่ี 3 ภาวะสุขภาพ 
   1. ภาวะสุขภาพดา้นร่างกาย (ตาราง 4.14) 
   2. ภาวะสุขภาพดา้นจิตใจ (ตาราง 4.15) 
   3. ภาวะสุขภาพโดยรวม (ตาราง 4.16-4.17) 
  ส่วนท่ี 4 ความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมสุขภาพกบัภาวะสุขภาพ (ตาราง 4.18) 
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ส่วนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปของประชากร 
 
ตาราง  4.1  จ  านวนและร้อยละของประชากร จ าแนกตามเพศ อาย ุสถานภาพ และการศึกษา (N=71) 
 

ข้อมูล จ านวน ร้อยละ 
เพศ     

หญิง 47 66.20 
ชาย 24 33.80 

อาย ุ(ค่าเฉล่ีย 71.83 ปี สูงสุด 85 ปี ต ่าสุด 60 ปี)   
60-74 ปี 42 59.15 
75-90 ปี 29 40.85 

สถานภาพ   
           โสด 9 12.68 

 สมรส 36 50.70 
 หมา้ย 25 35.21 
 หยา่/แยกกนัอยู ่ 1 1.41 

การศึกษา   
ประถมศึกษาตอนตน้ 1 1.41 
ประถมศึกษาตอนปลาย 64 90.13 
มธัยมศึกษาตอนตน้ 3 4.23 
มธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 3 4.23 

 
จากตาราง 4.1 ประชากรส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 66.20 อยู่ในกลุ่มอายุ 60-74 ปี             

ร้อยละ 59.15 มีสถานภาพสมรส ร้อยละ 50.70 และการศึกษาระดบัประถมศึกษาตอนปลาย ร้อยละ 
90.13  
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ตาราง  4.2  จ านวนและร้อยละของประชากร จ าแนกตามรายไดต่้อเดือน และการพกัอาศยั (N=71) 
 

ข้อมูล จ านวน      ร้อยละ 
รายไดต่้อเดือน   

นอ้ยกวา่ 2,000 บาท 30 42.25 
2,001-5,000 บาท 35 49.24 
5,001-10,000 บาท 3 4.23 
10,001-20,000 บาท 3 4.23 

การพกัอาศยั   
อาศยัอยูต่ามล าพงั 8 11.27 
อาศยัอยูก่บัคู่สมรส 17 23.94 
อาศยัอยูก่บัครอบครัว บุตร หลาน 44 61.97 
อาศยัอยูก่บัญาติ 2 2.82 

 
จากตาราง 4.2 พบวา่ ประชากรส่วนใหญ่มีรายไดต่้อเดือนอยูร่ะหวา่ง 2,001-5,000 บาท 

ร้อยละ 49.24 และพกัอาศยัอยูก่บัครอบครัว บุตร หลาน ร้อยละ 61.97 
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ตาราง 4.3  จ  านวนและร้อยละของประชากร จ าแนกตามภาวะสุขภาพเก่ียวกบัโรค (N=71) 
 

ข้อมูล จ านวน ร้อยละ 
ไม่มีโรคประจ าตวั 27 38.03 
มีโรคประจ าตวั 44 61.97 
      มี 1 โรค   

    ความดันโลหิตสูง 12 16.90 
   กระดูกเส่ือม 9 12.67 

    เก๊าท์ 3 4.22 
   เบาหวาน 3 4.22 
  หัวใจ 2 2.82 
  ปอดอุดกั้นเร้ือรัง 2 2.82 

       มี 2 โรค     
  เบาหวานและความดันโลหิตสูง 4 5.63 
  ความดันโลหิตสูงและกระดูกเส่ือม 2 2.82 
  เบาหวานและไขมนัในเลือดสูง 1 1.41 
  ความดันโลหิตสูงและเก๊าท์ 1 1.41 
  ความดันโลหิตสูงและหัวใจ 1 1.41 
  กระดูกเส่ือมและเก๊าท์ 1 1.41 

      มี 3 โรค     
  เบาหวาน ความดันโลหิตสูงและไขมนัในเลือดสูง 1 1.41 
  เบาหวาน ความดันโลหิตสูงและหัวใจ 1 1.41 

      มี 4 โรค     
   เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมนัในเลือดสูงและเก๊าท์ 1 1.41 
 
จากตาราง 4.3 พบว่า ประชากรไม่มีโรคประจ าตัว ร้อยละ 38.03 และมีโรคประจ าตัว                 

ร้อยละ 61.97 โรคท่ีพบมากท่ีสุด คือ โรคความดนัโลหิตสูง รองลงมา คือ โรคกระดูกเส่ือม พบ            
ร้อยละ 16.90 และ 12.67 ตามล าดบั 
 

 



51 
 

ตาราง  4.4  จ  านวนและร้อยละของประชากร จ าแนกตามพฤติกรรมเก่ียวกบับุหร่ีและสุรา (N=71) 
 

ข้อมูล จ านวน ร้อยละ 
พฤติกรรมเก่ียวกบับุหร่ี   
      ไม่สูบ 58 81.69 
       สูบ 13 18.31 
              ปริมาณบุหร่ีท่ีสูบต่อวนั (n=13 คน)   

       น้อยกว่า 5 มวน/วนั 4 4.10 
       5-10 มวน/วนั 6 6.14 
      11-15 มวน/วนั 1 1.02 
      16-20 มวน/วนั 2 2.05 

              จ านวนปีท่ีสูบบุหร่ี   
                    น้อยกว่า 5 ปี 1 1.02 
                    มากกว่า 5 ปี 12 12.29 
พฤติกรรมเก่ียวกบัสุรา    
      ไม่ด่ืม 62 87.32 
       ด่ืม 9 12.68 
               ปริมาณการด่ืมสุราต่อวนั (n=9 คน)   
                      5-10 มิลลิลิตร/วนั 7 9.86 
                     15-20 มิลลิลิตร/วนั 2 2.82 
               จ านวนปีท่ีด่ืมสุรา   
                     น้อยกว่า 5 ปี 1 1.41 
                    มากกว่า 5 ปี                8 11.27 
 

จากตาราง 4.4 พบว่า ประชากรส่วนใหญ่ไม่สูบบุหร่ีและไม่ด่ืมสุรา ร้อยละ 81.69 และ 

87.32 ตามล าดบั  
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ส่วนที ่2 พฤติกรรมสุขภาพ  
 1. ด้านการรับประทานอาหาร  จ  าแนกตามความถ่ีในการรับประทาน (ตาราง 4.5)
ประกอบด้วยค าถาม 23 ข้อ ครอบคลุมถึง ชนิดของอาหารท่ีรับประทาน ความถ่ีของอาหารท่ี
รับประทาน และปริมาณอาหารท่ีรับประทาน เป็นลกัษณะค าถามท่ีมีความหมายทั้งทางบวกและ
ทางลบ มีการปฏิบติั 4 ระดับ คือปฏิบติัเป็นประจ า (15-21 ม้ือต่อสัปดาห์) ปฏิบติับ่อยคร้ัง 
(รับประทาน 8-14 ม้ือต่อสัปดาห์) ปฏิบติันานๆ คร้ัง (รับประทาน 1-7 ม้ือต่อสัปดาห์) ไม่เคยปฏิบติั 
(ไม่เคยรับประทานเลย) ซ่ึงมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน (อุเทน ปัญโญ, 2553) ดงัน้ี  
  ขอ้ค าถาม     คะแนนทางบวก  คะแนนทางลบ 

ปฏิบติัเป็นประจ า      3           0 
ปฏิบติับ่อยคร้ัง         2           1 

                           ปฏิบติันานๆ คร้ัง     1           2 
                            ไม่เคยปฏิบติั        0           3 

เกณฑก์ารแปลผลคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมสุขภาพดา้นการรับประทานอาหาร ไดแ้บ่ง                 
การใหค้ะแนนเป็น 3 ระดบั (อุเทน ปัญโญ, 2553) ดงัน้ี 

คะแนนระหวา่ง     2.50 – 3.00 หมายถึง      การปฏิบติัอยูใ่นระดบัดี 
      คะแนนระหวา่ง    1.50 – 2.49 หมายถึง      การปฏิบติัอยูใ่นระดบัปานกลาง 

คะแนนระหวา่ง   0.00 – 1.49 หมายถึง      การปฏิบติัอยูใ่นระดบัไม่ดี 
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ตาราง 4.5  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัของประชากร จ าแนกตามความถ่ี
ในการรับประทานอาหาร (N= 71) 

 
การรับประทานอาหาร ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดบัการปฏบิัต ิ

1. อาหารหมู่ข้าวและแป้ง    
    1.1 ขา้วกลอ้งหรือขา้วซอ้มมือ 0.14 0.62 ไม่ดี 
    1.2 ขนมหวาน 1.63 0.72 ปานกลาง 
2. อาหารหมู่เนือ้สัตว์และไข่    
    2.1 ปลาน ้ าจืด 2.65 0.59 ดี 
    2.2 เน้ือกระบือ หรือเน้ือโค 2.62 0.68 ดี 
    2.3 เคร่ืองในสตัว ์ 2.51 0.67 ดี 
    2.4 เน้ือหมูหรือเน้ือไก่ 2.41 0.74 ปานกลาง 
    2.5 ปลากระป๋อง 2.21 0.67 ปานกลาง 
    2.6 เน้ือสตัวติ์ดมนัหรือติดหนงั 1.89 0.75 ปานกลาง 
    2.7 อาหารท่ีปรุงดว้ยวธีิการป้ิงหรือยา่ง ....        
..        เช่น หมูป้ิง หมูยา่ง ปลาป้ิง 

1.79 0.61 ปานกลาง 

    2.8 ปลาเคม็ ปลาร้า 1.59 0.97 ปานกลาง 
    2.9 อาหารท่ีปรุงดว้ยวธีิการทอด เช่น                       
..        หมูทอด ปลาทอด 

1.41 0.71 ไม่ดี 

    2.10 ไข่ตม้หรือไข่ตุ๋น 1.37 0.68 ไม่ดี 
    2.11 ปลาน ้ าเคม็และอาหารทะเลอ่ืนๆ 1.27 0.81 ไม่ดี 
3.  อาหารหมู่ผกั    
    3.1 ผกัสีเขียว เช่น ต าลึง มะเขือพวง   ..    .          
.          บวบ บร็อคโคล่ี กะหล ่าปลี  ฯลฯ 

2.96 0.26 ดี 

    3.2 ผกัสีขาว เช่น กระเทียม …  . . .. . ..   .          
.          หอมหวัใหญ่  ฯลฯ 

2.89 0.36 ดี 

    3.3  ผกัสีแดง เช่น  มะเขือเทศ                   .           
.          กระเจ๊ียบแดง ฯลฯ 

     2.07         0.68 ปานกลาง 

     3.4  ผกัสีสม้หรือสีเหลือง  เช่น แครอท 
..........  ฟักทอง ฯลฯ 

     1.79         0.72 ปานกลาง 

    3.5  ผกัสีม่วง เช่น มะเขือม่วง                 …        
.          กะหล ่าปลีม่วง.ฯลฯ 

     1.72         0.72 ปานกลาง 
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ตาราง 4.5  (ต่อ) 
 

การรับประทานอาหาร ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดบัการปฏบิัต ิ

4. อาหารหมู่ผลไม้    
    4.1 ผลไมร้สไม่หวาน เช่น ชมพู ่ฝร่ัง หรือ  
.         สม้ 

1.99 0.80 ปานกลาง 

    4.2 ผลไมร้สหวาน เช่น ล าไย มะม่วงสุก 
….    ละมุด ขนุน หรือกลว้ยสุก ฯลฯ 

0.66 0.77 ไม่ดี 

5. อาหารหมู่ไขมนั    
    5.1 ไขมนัหรือน ้ ามนัหมู 2.55 0.71 ดี 
    5.2 กะทิ 2.00 0.69 ปานกลาง 
    5.3 น ้ ามนัถัว่เหลือง 1.31 1.11 ไม่ดี 
    5.4 น ้ ามนัปาลม์ 0.66 1.01 ไม่ดี 
6. เคร่ืองดืม่     
    6.1 น ้ าสะอาด 2.97 0.24 ดี 
    6.2 ชาหรือกาแฟ 2.48 0.86 ปานกลาง 
    6.3 นมถัว่เหลือง 1.80 1.06 ปานกลาง 
    6.4 นมพร่องมนัเนย 0.96 1.09 ไม่ดี 

โดยรวม 1.87 0.17          ปานกลาง 

 
จากตาราง 4.5 พบวา่ ประชากรมีการปฏิบติัดา้นการรับประทานอาหารจ าแนกตามความถ่ี

ในการรับประทานโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณาตามหมู่อาหาร พบวา่ ประชากรมีการ
รับประทานอาหารหมู่เน้ือสัตวแ์ละไข่ ผกั ผลไม ้ไขมนั และเคร่ืองด่ืมอยู่ในระดบัปานกลาง ส่วน
อาหารหมู่ขา้วและแป้งอยูใ่นระดบัไม่ดี  

 

53 



55 
 

ด้านการรับประทานอาหาร จ  าแนกตามปริมาณในการรับประทานอาหาร (ตาราง 4.6)    
แปลผลโดยน าไปเปรียบเทียบกับปริมาณอาหารตามท่ีกองโภชนาการกรมอนามัย  กระทรวง
สาธารณสุข  (2548) ไดแ้นะน า ดงัน้ี  
 

            หมวดอาหาร            ปริมาณที่แนะน าใน  1 วนั 
  ขา้ว-แป้ง     8   ทพัพี 
  น ้าตาล      4   ชอ้นชา 
  ผกั      6   ทพัพี 
  ผลไม ้      4   ส่วน 
  เน้ือสัตว ์                6   ชอ้นกินขา้ว 
  นม      1   แกว้ 
  น ้ามนั      5  ชอ้นชา  
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ตาราง 4.6  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัของประชากร จ าแนกตามปริมาณในการรับประทานอาหาร (N= 71) 
 

การรับประทานอาหาร 
ปริมาณเฉลีย่                       

ทีรั่บประทาน  /วนั 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

เกณฑ์ทีค่วรรับประทาน/วนั                           
ของกองโภชนาการ   กรมอนามยั 

กระทรวงสาธารณสุข 

ระดบั 
การปฏิบัต ิ

1. หมู่อาหารข้าว แป้ง     
     1.1 ขา้วกลอ้งหรือขา้วซอ้มมือ 0.23 ทพัพ ี 0.97 6  ทพัพี ไม่ดี 
     1.2 ขนมหวาน (ขนมชั้น ขนมหมอ้แกงไข่ ...... .          
“”        และวุน้กะทิ) 

2.48 ชอ้นกินขา้ว   2.04 4.14  ชอ้นกินขา้ว   ดี 

2. หมู่อาหารเนือ้สัตว์และไข่     
    2.1 ปลาน ้ าจืด 7.28  ชอ้นกินขา้ว   3.29 6 ชอ้นกินขา้ว ดี 
    2.2 ปลาน ้ าเคม็และอาหารทะเลอ่ืนๆ 2.40 ชอ้นกินขา้ว   2.37 6 ชอ้นกินขา้ว ไม่ดี 
    2.3 เน้ือหมูหรือเน้ือไก่      4.83 ชอ้นกินขา้ว   2.27 6  ชอ้นกินขา้ว   ไม่ดี 
    2.4 เน้ือสตัวติ์ดมนัหรือติดหนงั        1.73 ชอ้นกินขา้ว   1.60 4.89 ชอ้นกินขา้ว ไม่ดี 
    2.5 เน้ือกระบือหรือ เน้ือโค  0.46 ชอ้นกินขา้ว   1.01 - ไม่ดี 
    2.6 เคร่ืองในสตัว ์ 0.53 ชอ้นกินขา้ว   0.89 - ไม่ดี 
    2.7 อาหารท่ีปรุงดว้ยวธีิการป้ิงหรือยา่ง ......    ....      
“”       เช่น  หมูป้ิง หมูยา่ง ปลาป้ิง 

1.54 ชอ้นกินขา้ว   1.06 - ไม่ดี 

    2.8 อาหารท่ีปรุงดว้ยวธีิการทอด เช่น หมูทอด  2.17  ชอ้นกินขา้ว 1.15 - ไม่ดี 
2.9 ไข่ตม้หรือไข่ตุ๋น                                                 0.19 ฟอง                            0.11                                      0.50 ฟอง                                  ไม่ดี 
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ตาราง 4.6 (ต่อ) 
 

การรับประทานอาหาร 
ปริมาณเฉลีย่                      

 ทีรั่บประทาน /วนั 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

เกณฑ์ทีค่วรรับประทาน/วนั                          
ของกองโภชนาการ  กรมอนามยั 

กระทรวงสาธารณสุข 

ระดบั 
การปฏิบัต ิ

    2.10 ปลากระป๋อง  0.89 ชอ้นกินขา้ว 1.04 - ไม่ดี 
    2.11 ปลาเคม็ ปลาร้า                 1.34 ชอ้นกินขา้ว 1.33 - ไม่ดี 
3.  หมู่อาหารผกั     
     3.1 ผกัสีเขียว เช่น ต าลึง .มะเขือพวง     . .         ..         
“         บวบ บร็อคโคล่ี .กะหล ่าปลี  ฯลฯ 

5.47  ทพัพ ี 2.15 4 ทพัพี ดี 
 

     3.2 ผกัสีขาว เช่น กระเทียม  .................  .       . .          
“         หอมหวัใหญ่  ขิง  ข่า . ฯลฯ 

1.16 ทพัพี 0.81 4 ทพัพี ไม่ดี 

    3.3  ผกัสีแดง เช่น มะเขือเทศ   ..                   .  .       
.          กระเจ๊ียบแดง .         

1.70 ทพัพี 1.13 4 ทพัพี ไม่ดี 

    3.4  ผกัสีสม้หรือสีเหลือง เช่น แครอท     .          .         
“        ฟักทองฯลฯ 

1.51 ทพัพี 1.23 4 ทพัพี ไม่ดี 

     3.5 ผกัสีม่วง เช่น มะเขือม่วง                   .          .          
“         กะหล ่าปลีม่วง ฯลฯ 

1.54 ทพัพี 1.52 4 ทพัพี ไม่ดี 
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ตาราง 4.6  (ต่อ) 
 

การรับประทานอาหาร 
ปริมาณเฉลีย่                   

    ทีรั่บประทาน /วนั 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

เกณฑ์ทีค่วรรับประทาน/วนั                          
ของกองโภชนาการ   กรมอนามยั 

กระทรวงสาธารณสุข 

ระดบั 
การปฏิบัต ิ

4. หมู่อาหารผลไม้     
    4.1 ผลไมร้สไม่หวาน .   .   2.47  ส่วน 1.80 4 ส่วน ไม่ดี 
    4.2 ผลไมร้สหวาน .   .   3.40 ส่วน 2.23 4 ส่วน ไม่ดี 
5. หมู่อาหารไขมนั     
    5.1 น ้ ามนัถัว่เหลือง 1.77 ชอ้นชา 1.09 1 ชอ้นชา ไม่ดี 
    5.2 น ้ ามนัปาลม์ 0.56 ชอ้นชา 1.13 1 ชอ้นชา ไม่ดี 
    5.3 ไขมนัหรือน ้ ามนัหมู 0.50 ชอ้นชา 1.14 - ไม่ดี 
    5.4 กะทิ 1.52 ชอ้นกินขา้ว 1.49 2 ชอ้นกินขา้ว ไม่ดี  
6. เคร่ืองดืม่     
    6.1 น ้ าสะอาด 6.76 แกว้ 0.43 6-8 แกว้ ดี 
    6.2 นมถัว่เหลือง 1.56  แกว้  1.25 1 แกว้ ดี 
    6.3 นมพร่องมนัเนย 0.74  แกว้ 0.91 1 แกว้ ไม่ดี 
    6.4 ชาหรือกาแฟ 0.13 แกว้ 0.33 - ไม่ดี 

จากตาราง  4.6 พบว่า ประชากรมีการปฏิบติัด้านการรับประทานอาหารจ าแนกตามปริมาณอยู่ในระดบัไม่ดี ได้แก่ อาหารหมู่ขา้วและแป้ง 

เน้ือสัตวแ์ละไข่ ผลไม ้ไขมนั และเคร่ืองด่ืม  
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2. ด้านการออกก าลังกาย (ตาราง 4.8-4.9) ประกอบด้วยขอ้ค าถาม 6 ขอ้ ครอบคลุมถึง 
วธีิการปฏิบติั ความถ่ี และระยะเวลาในการออกก าลงักาย เป็นค าถามท่ีมีความหมายทางบวกทั้งหมด 
มีการปฏิบติั 4 ระดบั คือ ปฏิบติัเป็นประจ า (ออกก าลงักาย 6-7 วนัต่อสัปดาห์) ปฏิบติับ่อยคร้ัง         
(ออกก าลงักาย 3-5 วนัต่อสัปดาห์) ปฏิบติันานๆ คร้ัง (ออกก าลงักาย 1-2 วนัต่อสัปดาห์) และไม่เคย
ปฏิบติั (ไม่เคยออกก าลงักายเลย) ซ่ึงมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน (อุเทน ปัญโญ, 2553) ดงัน้ี  

       ขอ้ค าถาม     การใหค้ะแนน 
       ปฏิบติัเป็นประจ า            3    
       ปฏิบติัเป็นบ่อยคร้ัง            2    
       ปฏิบติันานๆ คร้ัง            1    
       ไม่เคยปฏิบติั             0   
  
เกณฑ์การแปลผลคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมสุขภาพด้านการออกก าลงักาย ได้แบ่งการให้

คะแนนเป็น 3 ระดบั (อุเทน ปัญโญ, 2553) ดงัน้ี  
  คะแนนระหวา่ง    2.50 – 3.00        หมายถึง         การปฏิบติัอยูใ่นระดบัดี 
  คะแนนระหวา่ง    1.50 – 2.49        หมายถึง         การปฏิบติัอยูใ่นระดบัปานกลาง 
  คะแนนระหวา่ง    0.00 – 1.49        หมายถึง         การปฏิบติัอยูใ่นระดบัไม่ดี 
 
ตาราง  4. 7  จ านวนและร้อยละของประชากร จ าแนกตามกิจกรรมออกก าลงักาย (N= 71) 
 

กจิกรรมออกก าลงักาย จ านวน ร้อยละ 
   ไมท่  ากิจกรรม 11 15.50 
    ท ากิจกรรม 60 85.50 
 

จากตาราง 4.7  พบวา่ ประชากรมีการท ากิจกรรมออกก าลงักาย ร้อยละ 85.50 
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ตาราง 4. 8 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัของประชากร จ าแนกตาม
กระบวนการออกก าลงักาย (N= 71) 

 
กระบวนการออกก าลงักาย ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดบัการปฏบิัต ิ

1. ออกก าลงักายตามความเหมาะสมของ  .. ...  
.  ร่างกาย 

1.89   1.08 ปานกลาง 

2. ออกก าลงักายดว้ยการเดินเร็ว คร้ังละ 30 
.....นาที ข้ึนไป 

1.87   1.07 ปานกลาง 

3. ผอ่นคลายกลา้มเน้ือหลงัการออกก าลงักาย   
.   ดว้ยการบริหารกลา้มเน้ือชา้ ๆ 

1.87   1.07 ปานกลาง 

4. ออกก าลงักายจนรู้สึกเหน่ือยหรือมี                
.   เหง่ือออก 

1.86   1.06 ปานกลาง 

5. อบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลงักาย 5-10 .  .   
“”นาที 

1.85   1.05 ปานกลาง 

6. ทุกคร้ังท่ีออกก าลงักาย ถา้รู้สึกเหน่ือยมาก 
.    หนา้มืด หรือใจสัน่จะหยดุออกก าลงักาย.  
.    ทนัที 

1.79   1.04 ปานกลาง 

โดยรวม 1.85   1.06        ปานกลาง  

 
จากตาราง 4.8 พบวา่ ประชากรมีการปฏิบติัดา้นกระบวนการออกก าลงักายโดยรวมอยูใ่น

ระดบัปานกลาง 
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 3. ด้านการพักผ่อนและนอนหลับ (ตาราง 4.9) ประกอบดว้ยค าถาม 5 ขอ้ ครอบคลุมถึง 
กิจกรรมการพกัผ่อน การด่ืมน ้ าอุ่นๆ หรือนมพร่องมนัเนยอุ่นๆ ก่อนนอนและระยะเวลาการนอน
หลบั เป็นค าถามท่ีมีความหมายทางบวกทั้งหมด มีการปฏิบติั 4 ระดบั คือ ปฏิบติัเป็นประจ า (ปฏิบติั 
6-7 วนัต่อสัปดาห์) ปฏิบติับ่อยคร้ัง (ปฏิบติั 3-5 วนัต่อสัปดาห์) ปฏิบติันานๆ คร้ัง (ปฏิบติั 1-2 วนัต่อ
สัปดาห์) และไม่เคยปฏิบติั ซ่ึงมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน (อุเทน ปัญโญ, 2553) ดงัน้ี 

             ขอ้ค าถาม    การใหค้ะแนน 
       ปฏิบติัเป็นประจ า            3    
       ปฏิบติัเป็นบ่อยคร้ัง            2    
       ปฏิบติันานๆ คร้ัง            1    
      ไม่เคยปฏิบติั             0   
  
เกณฑ์การแปลผลคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมสุขภาพดา้นการพกัผ่อนและนอนหลบั ไดแ้บ่ง

การใหค้ะแนนเป็น 3 ระดบั (อุเทน ปัญโญ, 2553) ดงัน้ี  
 คะแนนระหวา่ง    2.50 – 3.00     หมายถึง     การปฏิบติัอยูใ่นระดบัดี 
 คะแนนระหวา่ง    1.50 – 2.49     หมายถึง     การปฏิบติัอยูใ่นระดบัปานกลาง 
             คะแนนระหวา่ง     0.00 – 1.49    หมายถึง     การปฏิบติัอยูใ่นระดบัไม่ดี 
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ตาราง 4. 9  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัของประชากร จ าแนกตามการ
พกัผอ่นและนอนหลบั (N= 71) 

 

การพกัผ่อนและนอนหลบั ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดบัการปฏบิัต ิ
1. นอนหลบั วนัละ 7 – 8 ชัว่โมง 2.82 0.39 ดี 
2. จดัเวลาบางส่วนในแต่ละวนัเพ่ือการ. . ….   
.   พกัผอ่นหยอ่นใจ 

2.32 0.58 ปานกลาง 

3. เม่ือมีเวลาวา่งจะหากิจกรรมท่ีเพลิดเพลิน.  
.   ท า 

2.31 0.59 ปานกลาง 

4. สามารถแบ่งเวลาในการท างานและการ. . .   
.   พกัผอ่นไดอ้ยา่งเหมาะสม 

2.29 0.59 ปานกลาง 

5. ด่ืมน ้ าอุ่นๆ หรือนมพร่องมนัเนยอุ่นๆ . ..  . 
...ก่อนนอน 

1.87 1.11 ไม่ดี 

โดยรวม 2.32 0.51 ปานกลาง 

 

จากตาราง 4.9 พบวา่ ประชากรมีการปฏิบติัดา้นการพกัผอ่นและนอนหลบัโดยรวมอยูใ่น
ระดบัปานกลาง   
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4. ด้านการจัดการความเครียด (ตาราง 4.10) ประกอบดว้ยค าถาม 5 ขอ้ ครอบคลุมถึง วิธี
ผอ่นคลายความเครียดและ การจดัการกบัความเครียด เป็นค าถามท่ีมีทั้งความหมายทางบวกและทาง
ลบ มีการปฏิบติั 4 ระดบั คือ ปฏิบติัเป็นประจ า (ปฏิบติั 6-7 วนัต่อสัปดาห์) ปฏิบติับ่อยคร้ัง (ปฏิบติั 
3-5 วนัต่อสัปดาห์) ปฏิบติันานๆ คร้ัง (ปฏิบติั 1-2 วนัต่อสัปดาห์) และไม่เคยปฏิบติั ซ่ึงมีเกณฑ์การ
ใหค้ะแนน (อุเทน ปัญโญ, 2553) ดงัน้ี 
       ขอ้ค าถาม     คะแนนทางบวก  คะแนนทางลบ 

ปฏิบติัเป็นประจ า     3           0 
ปฏิบติับ่อยคร้ัง         2           1 

                           ปฏิบติันานๆ คร้ัง     1           2 
                            ไม่เคยปฏิบติั        0           3    

       เกณฑ์การแปลผลคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมสุขภาพดา้นการจดัการความเครียด ไดแ้บ่ง
ระดบัการใหค้ะแนนเป็น 3 ระดบั (อุเทน ปัญโญ, 2553) ดงัน้ี  
    คะแนนระหวา่ง    2.50 – 3.00        หมายถึง       การปฏิบติัอยูใ่นระดบัดี 
    คะแนนระหวา่ง    1.50 – 2.49        หมายถึง       การปฏิบติัอยูใ่นระดบัปานกลาง 

   คะแนนระหวา่ง    0.00 – 1.49        หมายถึง       การปฏิบติัอยูใ่นระดบัไม่ดี 
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ตาราง  4. 10  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัของประชากร จ าแนกตามการ
จดัการความเครียด (N=71) 

 

การจดัการความเครียด ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดบัการปฏบิัต ิ
1. เม่ือรู้สึกเครียดจะรับประทานยาคลาย. . .  .  
.   เครียด หรือยานอนหลบั 

2.48 1.03 ปานกลาง 

2. ท างานอดิเรกดว้ยการปลูกตน้ไมแ้ละ                   
..  รดน ้ าตน้ไมเ้พ่ือผอ่นคลายความเครียด 

2.32 0.71 ปานกลาง 

3. เม่ือรู้สึกไม่สบายใจจะปรึกษากบัสมาชิก. . 
.   ในครอบครัว. 

2.08 0.77 ปานกลาง 

4. เม่ือมีปัญหาเกิดข้ึนจะพยายามหาทางแกไ้ข   
.   ปัญหา 

2.01 0.55 ปานกลาง 

5. เขา้วดั ท าบุญ  หรือนัง่สมาธิท าใหจิ้ตใจ..  .  
.   สงบและ ลดความเครียด 

1.35 0.72 ไม่ดี 

โดยรวม 2.05 0.46 ปานกลาง 

 

จากตาราง 4.10 พบวา่ ประชากรมีการปฏิบติัดา้นการจดัการความเครียดโดยรวม                
อยูใ่นระดบัปานกลาง   
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5. ด้านการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล (ตาราง 4.11) ประกอบดว้ยค าถาม 7 ขอ้ 
ครอบคลุมถึง ความสัมพนัธ์กบัสมาชิกในครอบครัว ญาติพี่นอ้ง เพื่อนฝงูและเพื่อนบา้น การเขา้ร่วม
กิจกรรมในชมรมต่างๆ และการเขา้ร่วมกิจกรรมทางศาสนา ประเพณี และวฒันธรรมในชุมชน เป็น
ค าถามท่ีมีความหมายทางบวกทั้งหมด มีการปฏิบติั 4 ระดบั คือ ปฏิบติัเป็นประจ า (ปฏิบติั 6-7 วนั
ต่อสัปดาห์) ปฏิบติับ่อยคร้ัง (ปฏิบติั 3-5 วนัต่อสัปดาห์) ปฏิบติันานๆ คร้ัง (ปฏิบติั 1-2 วนัต่อ
สัปดาห์) และไม่เคยปฏิบติั เกณฑก์ารใหค้ะแนน (อุเทน ปัญโญ, 2553) มีดงัน้ี  

       ขอ้ค าถาม     การใหค้ะแนน 
       ปฏิบติัเป็นประจ า            3    
       ปฏิบติัเป็นบ่อยคร้ัง            2    
       ปฏิบติันานๆ คร้ัง            1    
       ไม่เคยปฏิบติั             0    
 
เกณฑ์การแปลผลคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมสุขภาพดา้นการมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล ได้

แบ่งการใหค้ะแนนเป็น 3 ระดบั (อุเทน ปัญโญ, 2553) ดงัน้ี 
 คะแนนระหวา่ง    2.50 – 3.00      หมายถึง     การปฏิบติัอยูใ่นระดบัดี 

คะแนนระหวา่ง    1.50 – 2.49      หมายถึง     การปฏิบติัอยูใ่นระดบัปานกลาง 
คะแนนระหวา่ง   0.00 – 1.49     หมายถึง     การปฏิบติัอยูใ่นระดบัไม่ดี 
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ตาราง 4.11   ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัของประชากร จ าแนกตามการมี
ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล (N=71) 

 
การมปีฏิสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดบัการปฏบิัต ิ

1. บุคคลในครอบครัวและญาติ  พี่นอ้งยงัคง
... ใหค้วามช่วยเหลือเม่ือตอ้งการ 

2.51 0.58 ดี 

2. เพื่อนบา้นสามารถพ่ึงพาและใหค้วาม. . . . 
.   ช่วยเหลือเม่ือตอ้งการ 

2.46 0.61 ปานกลาง 

3. สงัสรรคห์รือพดูคุยกบัสมาชิกใน. . .  
.   ครอบครัว 

2.41 0.69 ปานกลาง 

4. ติดต่อพดูคุยหรือเยีย่มเยอืนเพ่ือนฝงูและ.. . 
.   ญาติพี่นอ้ง 

2.39 0.62 ปานกลาง 

5. เป็นท่ีปรึกษาและใหค้  าแนะน ากบัสมาชิก.. 
.  ในครอบครัว 

2.32 0.71 ปานกลาง 

6. เขา้ร่วมกิจกรรมต่างๆ ทางศาสนา …..  ….     
.   ประเพณี และวฒันธรรมในชุมชน 

1.58 0.71 ปานกลาง 

7. เขา้ร่วมกิจกรรมดนตรีไทย  1.49 0.92 ไม่ดี 
โดยรวม 2.17 0.50 ปานกลาง 

 
จากตาราง 4.11 พบวา่ ประชากรมีการปฏิบติัดา้นการมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล            

โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง
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พฤติกรรมสุขภาพโดยรวม (ตาราง 4.12-4.13) คือ การรวมคะแนนพฤติกรรมสุขภาพทั้ง 5 
ดา้น ซ่ึงประกอบดว้ย ดา้นการรับประทานอาหาร ดา้นการออกก าลงักาย ดา้นการพกัผอ่นและนอน
หลบั ดา้นการจดัการความเครียด และดา้นการมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล จากนั้นน าคะแนนท่ี
ไดม้าหาค่าเฉล่ียเป็นคะแนนพฤติกรรมสุขภาพโดยรวม 

เกณฑ์การแปลผลคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมสุขภาพโดยรวม ได้แบ่งการให้คะแนนเป็น 3 
ระดบั (อุเทน ปัญโญ, 2553) ดงัน้ี 
 คะแนนระหวา่ง    2.50 – 3.00      หมายถึง     การปฏิบติัอยูใ่นระดบัดี 

คะแนนระหวา่ง    1.50 – 2.49      หมายถึง     การปฏิบติัอยูใ่นระดบัปานกลาง 
คะแนนระหวา่ง    0.00 – 1.49    หมายถึง     การปฏิบติัอยูใ่นระดบัไม่ดี 
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ตาราง 4.12  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดับการปฏิบติัของประชากร จ าแนกตาม 
พฤติกรรมสุขภาพโดยรวม (N=71) 

  

พฤติกรรมสุขภาพ  ค่าเฉลีย่ 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการปฏิบัติ 

ดา้นการรับประทานอาหาร (ความถ่ี)  1.87 0.17 ปานกลาง 
ดา้นการออกก าลงักาย  1.85 1.06 ปานกลาง 
ดา้นการพกัผอ่นและนอนหลบั  2.32 0.51 ปานกลาง 
ดา้นการจดัการความเครียด  2.05 0.46 ปานกลาง 
ดา้นการมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล  2.17 0.50 ปานกลาง 

โดยรวม 2.06 0.35 ปานกลาง 
 

จากตาราง 4.12 พบวา่ ประชากรมีการปฏิบติัดา้นพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมทุกดา้นอยูใ่น
ระดบัปานกลาง 
 
ตาราง 4.13 จ  านวนและร้อยละของประชากร จ าแนกตามระดับการปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพ

โดยรวม (N=71) 
 

ระดับการปฏิบัติ จ านวน ร้อยละ 
ดี (ไดค้ะแนนระหวา่ง 2.50-3.00) 7 9.86 
ปานกลาง (ไดค้ะแนนระหวา่ง 1.50-2.49) 60 84.51 
ไม่ดี (ไดค้ะแนนระหวา่ง 0.00-1.49) 4 5.63 
 

จากตาราง 4.13 พบว่า ประชากรมีการปฏิบติัด้านพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมอยู่ในระดบั                        
ปานกลาง ร้อยละ 84.51 และระดบัดี ร้อยละ 9.86 
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ส่วนที ่3  ภาวะสุขภาพ  
1. ภาวะสุขภาพด้านร่างกาย (ตาราง 4.14) ประกอบด้วยค าถาม 10 ข้อ ครอบคลุมถึง 

ความสามารถในการเตรียมอาหาร การรับประทานอาหาร การแต่งกาย การรักษาความสะอาดของ
ร่างกาย การเขา้หอ้งน ้ า การข้ึนลงบนัได การเดินหรือเคล่ือนไหว การท างานบา้นและการใชบ้ริการ
รถสาธารณะ เป็นค าถามท่ีมีความหมายทางบวกทั้งหมด ลกัษณะค าตอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 
4 ระดบั คือ ท าไม่ไดเ้ลย ท าไดแ้ต่ตอ้งมีคนช่วย ท าไดแ้ต่ช้า และท าได ้เกณฑ์การให้คะแนนและ 
การแปลผล มีดงัน้ี (วาโร เพง็สวสัด์ิ, 2551) 

 ท าไม่ไดเ้ลย                   ไดค้ะแนน 0 คะแนน     หมายถึง   ผูสู้งอายเุห็นวา่ขอ้ความนั้น                           
ไม่สามารถท าไดเ้ลย 

    ท าไดแ้ต่ตอ้งมีคนช่วย   ไดค้ะแนน 1 คะแนน     หมายถึง   ผูสู้งอายเุห็นวา่ขอ้ความนั้น                  
.ท าได ้แต่ตอ้งมีคนช่วย 

 ท าไดแ้ต่ชา้                     ไดค้ะแนน 2 คะแนน    หมายถึง   ผูสู้งอายเุห็นวา่ขอ้ความนั้น                                   
ท าได ้แต่ชา้กวา่ปกติ 

ท าได ้                            ไดค้ะแนน 3 คะแนน    หมายถึง   ผูสู้งอายเุห็นวา่ขอ้ความนั้น                     
สามารถท าไดด้ว้ยตนเอง
ตามปกติ 

 
เกณฑ์การแปลผลคะแนนเฉล่ียภาวะสุขภาพด้านร่างกาย ได้แบ่งการให้คะแนนเป็น 3 

ระดบั (วาโร เพง็สวสัด์ิ, 2551) ดงัน้ี 
คะแนนระหวา่ง    2.50 – 3.00 หมายถึง         การปฏิบติัอยูใ่นระดบัดี 
คะแนนระหวา่ง    1.50 – 2.49       หมายถึง        การปฏิบติัอยูใ่นระดบัปานกลาง 

  คะแนนระหวา่ง    0.01 – 1.49       หมายถึง        การปฏิบติัอยูใ่นระดบัไม่ดี 
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ตาราง 4.14   ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัของประชากร จ าแนกตามภาวะ 
สุขภาพดา้นร่างกาย (N=71) 

 
ภาวะสุขภาพด้านร้างกาย ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดบัการปฏบิัต ิ

1. รับประทานอาหารดว้ยตนเอง 2.63  0.49 ดี 
2. แต่งตวัดว้ยตนเอง 2.62  0.49 ดี 
3. ดูแลร่างกายใหส้ะอาดอยูเ่สมอ 2.62   0.49 ดี 
4. เขา้หอ้งน ้ าไดด้ว้ยตนเอง 2.61  0.49 ดี 
5. เตรียมอาหารดว้ยตนเอง 2.48  0.71 ปานกลาง 
6. ท างานเบาๆ รอบๆ บา้นดว้ยการกวาดขยะ 
.. .และรดน ้ าตน้ไม ้                    

2.46  
0.53 

ปานกลาง 

7. เดินในระยะทางประมาณ 10 เมตร 2.40  0.62 ปานกลาง 
8. ข้ึน ลงบนัไดดว้ยตนเอง 2.37  0.51 ปานกลาง 
9.ใชบ้ริการรถสาธารณะไดด้ว้ยตนเอง 1.83  1.13 ปานกลาง 
10. ท างานท่ีตอ้งใชแ้รงมากดว้ยการตดัไม ้.  .  
..    และถางหญา้ 

1.63  1.17 ปานกลาง 

โดยรวม 2.36  0.56 ปานกลาง 

 
จากตาราง 4.14 พบวา่ ประชากรมีการปฏิบติัดา้นภาวะสุขภาพดา้นร่างกายโดยรวมอยูใ่น

ระดบัปานกลาง
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2. ภาวะสุขภาพด้านจิตใจ (ตาราง 4.15) ประกอบด้วยค าถาม 11 ข้อ ครอบคลุมถึง 
ความรู้สึกกระวนกระวายใจ เบ่ือหน่าย ท้อแท้ ผิดหวงั ทุกข์ใจ ความรู้สึกต่อสภาพร่างกาย 
ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ ความพึงพอใจ ความภูมิใจ ความสุข และความสบายใจ เป็น
ค าถามท่ีมีความหมายทางบวกและทางลบ ซ่ึงลกัษณะค าตอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดบั 
คือ ไม่มี มีนอ้ย มีปานกลาง และมีมาก เกณฑก์ารใหค้ะแนนและการแปลผลมีดงัน้ี (วาโร เพง็สวสัด์ิ, 
2551) 

ไม่มี                   หมายถึง      ขอ้ความนั้นไม่ตรงกบัความรู้สึกนึกคิดของผูสู้งอาย ุ         
มีนอ้ย                หมายถึง       ขอ้ความนั้นตรงกบัความรู้สึกนึกคิดของผูสู้งอาย ุ                   

เพียงเล็กนอ้ยหรือเกิดข้ึน 1 – 2 คร้ังต่อสัปดาห์ 
มีปานกลาง        หมายถึง       ขอ้ความนั้นตรงกบัความรู้สึก นึกคิดของผูสู้งอาย ุ                

ปานกลาง หรือเกิดข้ึน 3 – 4 คร้ังต่อสัปดาห์ 
มีมาก                หมายถึง       ขอ้ความนั้นตรงกบัความรู้สึกนึกคิดของผูสู้งอายมุาก 
                                              หรือมีความรู้สึกทุกๆ วนั.    

เกณฑก์ารใหค้ะแนนขอ้ค าถามท่ีมีความหมายทางบวกและทางลบ มีดงัน้ี 
ขอ้ค าถาม    คะแนนทางบวก          คะแนนทางลบ 

                              ไม่มี                                 0             3 
                 มีนอ้ย        1             2 
                 มีปานกลาง     2             1 
                 มีมาก         3             0   
เกณฑก์ารแปลผลคะแนนเฉล่ียภาวะสุขภาพดา้นจิตใจ ไดแ้บ่งการให้คะแนนเป็น 3  ระดบั                

(วาโร  เพง็สวสัด์ิ, 2551) ดงัน้ี 
คะแนนระหวา่ง    2.50 – 3.00     หมายถึง        การปฏิบติัอยูใ่นระดบัดี 
คะแนนระหวา่ง    1.50 – 2.49     หมายถึง        การปฏิบติัอยูใ่นระดบัปานกลาง 
คะแนนระหวา่ง    0.00 – 1.49     หมายถึง        การปฏิบติัอยูใ่นระดบัไม่ดี 
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ตาราง 4.15    ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัการปฏิบติัของประชากร จ าแนกตามภาวะ      
สุขภาพดา้นจิตใจ (N= 71) 

 
ภาวะสุขภาพด้านจติใจ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดบัการปฏบิัต ิ

 1. รู้สึกผิดหวงัในตนเอง 2.61 0.55 ดี 
2. รู้สึกวา่ชีวติมีแต่ความทุกขใ์จ 2.61 0.55 ดี 
3. รู้สึกทอ้แท ้ 2.49 0.56 ปานกลาง 
4. รู้สึกภูมิใจในตนเอง 2.35 0.54 ปานกลาง 
5. รู้สึกมีความสุขในการด าเนิน.. . …… ……   
.   ชีวติประจ าวนั 

2.35 0.54 ปานกลาง 

6. รู้สึกสบายใจ 2.35 0.54 ปานกลาง 
7. รู้สึกพึงพอใจในชีวติ 2.32 0.53 ปานกลาง 
8. รู้สึกเบ่ือหน่ายกบัการด าเนินชีวติ 2.30 0.65 ปานกลาง 
9. รู้สึกกระวนกระวายใจ 2.19 0.62 ปานกลาง 
10. สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได ้ 2.08 0.69 ปานกลาง 
11. รู้สึกกงัวลต่อสภาพร่างกายท่ีเส่ือมถอย 1.93 0.70 ปานกลาง 

โดยรวม     2.33  0.43  ปานกลาง 

 
จากตาราง 4.15 พบวา่ ประชากรมีการปฏิบติัดา้นภาวะสุขภาพดา้นจิตใจโดยรวมอยูใ่น                

ระดบัปานกลาง
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ภาวะสุขภาพโดยรวม (ตาราง 4.16-4.17) คือ การรวมคะแนนภาวะสุขภาพทั้ง 2 ดา้น ซ่ึง
ประกอบด้วย ภาวะสุขภาพดา้นร่างกายและภาวะสุขภาพด้านจิตใจ จากนั้นน าคะแนนท่ีได้มาหา
ค่าเฉล่ียเป็นคะแนนภาวะสุขภาพโดยรวม 

เกณฑ์การแปลผลคะแนนเฉล่ียภาวะสุขภาพโดยรวม ไดแ้บ่งการให้คะแนนเป็น 3 ระดบั  
(อุเทน ปัญโญ, 2553) ดงัน้ี 
 คะแนนระหวา่ง    2.50 – 3.00      หมายถึง     การปฏิบติัอยูใ่นระดบัดี 

คะแนนระหวา่ง    1.50 – 2.49      หมายถึง     การปฏิบติัอยูใ่นระดบัปานกลาง 
คะแนนระหวา่ง   0.00 – 1.49     หมายถึง     การปฏิบติัอยูใ่นระดบัไม่ดี 
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ตาราง 4.16   ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัของประชากร จ าแนกตามภาวะ
สุขภาพโดยรวม (N=71) 

  

ภาวะสุขภาพ 
 

ค่าเฉลีย่ 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการปฏิบัติ 

ภาวะสุขภาพดา้นร่างกาย  2.36 0.56 ปานกลาง 
ภาวะสุขภาพดา้นจิตใจ  2.33 0.43 ปานกลาง 

โดยรวม 2.35 0.40 ปานกลาง 
 

จากตาราง 4.16 พบวา่ ประชากรมีการปฏิบติัดา้นภาวะสุขภาพโดยรวมทุกดา้นอยูใ่นระดบั
ปานกลาง 
 
ตาราง 4.17  จ  านวนและร้อยละของประชากร จ าแนกตามระดบัการปฏิบติัภาวะสุขภาพโดยรวม 

(N=71) 
 

ระดับการปฏิบัติ จ านวน ร้อยละ 
ดี (ไดค้ะแนนระหวา่ง 2.50-3.00) 29 40.85 
ปานกลาง (ไดค้ะแนนระหวา่ง 1.50-2.49) 41 57.75 
ไม่ดี (ไดค้ะแนนระหวา่ง 0.00-1.49) 1 1.40 
 

จากตาราง 4.17 พบวา่ ประชากรมีการปฏิบติัดา้นภาวะสุขภาพโดยรวมอยูใ่นระดบั                       
ปานกลาง ร้อยละ 50.75 และระดบัดี ร้อยละ 40.85
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ส่วนที ่4  ความสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพกบัภาวะสุขภาพ (ตาราง 4.18) วิเคราะห์
โดยใช้ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ของเพียร์สันและก าหนดเกณฑ์การแปลความหมายของ                        
ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ ดงัน้ี (สิทธ์ิ ธีรสรณ์, 2550) 

ค่าระหวา่ง   0.90 – 1.00  หมายถึง  มีความสัมพนัธ์ในระดบัสูงมาก 
ค่าระหวา่ง   0.70 – 0.89  หมายถึง  มีความสัมพนัธ์ในระดบัสูง 
ค่าระหวา่ง  0.50 – 0.69  หมายถึง  มีความสัมพนัธ์ในระดบัปานกลาง 
ค่าระหวา่ง   0.26 – 0.49  หมายถึง  มีความสัมพนัธ์ในระดบัต ่า 
ค่าระหวา่ง   0.00 – 0.25  หมายถึง  มีความสัมพนัธ์ในระดบัต ่ามาก 
ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์เป็นบวก หมายถึง ตวัแปรทั้งสองมีลกัษณะเพิ่มข้ึนหรือลดลง

ตามกนั แต่หากค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์เป็นลบ หมายถึง ตวัแปรทั้งสองมีลกัษณะเพิ่มข้ึนหรือ
ลดลงตรงขา้มกนั 
 
ตาราง 4.18  ความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมสุขภาพและภาวะสุขภาพของประชากร (N=71) 
 

พฤตกิรรมสุขภาพ 
ภาวะสุขภาพ (r) ภาวะสุขภาพโดยรวม 

(r) ร่างกาย จิตใจ 

การรับประทานอาหาร 0.03 0.09               0.07 
การออกก าลงักาย     0.48** 0.21    0.45** 
การพกัผอ่นและนอนหลบั      0.14 0.17               0.04 
การจดัการความเครียด 0.03 0.12               0.08 
การมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบุคคล 0.07 0.15               0.13 
พฤตกิรรมสุขภาพโดยรวม 0.28*  0.26*   0.34** 

*p< .05, **p< .01  
 
จากตาราง 4.18 พบว่า พฤติกรรมสุขภาพโดยรวมมีความสัมพนัธ์ในระดบัต ่ากบัภาวะ

สุขภาพดา้นร่างกาย ภาวะสุขภาพดา้นจิตใจ และภาวะสุขภาพโดยรวมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (r =  
0.28, p<.05, r = 0.26, p<.05 และ r = 0.34, p<.01 ตามล าดบั) และยงัพบวา่ พฤติกรรมสุขภาพดา้น
การออกก าลงักายมีความสัมพนัธ์ในระดบัต ่ากบัภาวะสุขภาพดา้นร่างกาย และภาวะสุขภาพโดยรวม
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (r = 0.48, p<.01 และ r = 0.45, p<.01 ตามล าดบั) รายละเอียดแสดงใน
ภาคผนวก ช...................................................                         .                                  
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