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การศึกษา เร่ือง พฤติกรรมสุขภาพ สุขภาพจิต และความเครียดของนกัศึกษาหญิงท่ีพกัในหอพกั
ของมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ ผูศึ้กษาไดศึ้กษาขอ้มูล ดงัน้ี 

 
1.1      ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

การเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ และสังคมในปัจจุบนัมีการเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็ว  ซ่ึงอาจเป็น
อีกเหตุผลหน่ึงท่ีท าให้วิถีชีวิตของคนในสังคมมีการเปล่ียนแปลง  ปรับเปล่ียนเพื่อให้ทันกับ
สถานการณ์ ส่งผลให้การด าเนินชีวิตประจ าวนัเกิดการเร่งรีบ ขาดการดูแลตวัเอง และครอบครัวมาก
ข้ึน ซ่ึงสามารถกระทบต่อพฤติกรรมต่างๆของคนในสังคมปัจจุบนัได ้พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
เป็นอีกพฤติกรรมหน่ึงท่ีอาจไดรั้บผลกระทบกบัการเปล่ียนแปลงในปัจจุบนั เช่น จากเดิมท่ีปรุงอาหาร
รับประทานเองท่ีบา้น เปล่ียนไปรับประทานอาหารนอกบา้นมากข้ึน กลุ่มคนท่ีอาศยัอยูต่ามหอพกัมกั
นิยมบริโภคอาหารจานเดียว รวมไปถึงอาหารฟาสตฟ์ูด ท าให้การบริโภคอาหารไม่ครบ 5 หมู่ บริโภค
ไม่เป็นเวลา หรือบางคร้ังอาจจะบริโภคมากเกินไป ท าให้เกิดการเจ็บป่วยด้วยโรคต่างๆไดง่้าย เช่น 
โรคอว้น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง เป็นตน้ และกลุ่มวยัรุ่นจดัเป็นวยัท่ีตอ้งการความอิสระ
และเป็นตวัของตวัเอง ไม่ตอ้งการให้ตวัเองมีความแตกต่างจากกลุ่มเพื่อน ทั้งเร่ืองรูปร่าง และเร่ือง
พฤติกรรมต่างๆ ซ่ึงล้วนเป็นส่ิงท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุ่มวยัรุ่นทั้งส้ิน  
(อินทิรา แกว้มาตร,  2553) 

นักศึกษา จดัอยู่ในกลุ่มของวยัรุ่นตอนปลาย ย่างเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ คือช่วงอายุ 18-25 ปี 
เป็นช่วงระยะเวลาการเรียนในระดบัมหาวิทยาลยั เป็นวยัท่ีมีการปรับตวัสู่ความรับผิดชอบ และการ
พฒันาเป็นผูใ้หญ่ นกัศึกษาอาจมีปัญหาในการปรับตวัเขา้กบัส่ิงแวดลอ้มใหม่ๆของสถาบนัอุดมศึกษา 
และมีจ านวนไม่น้อยท่ีย ้ายถ่ินฐานจากบ้านเข้ามาอาศัยอยู่ตามหอพักทั้ งภายในและภายนอก
มหาวิทยาลยั ซ่ึงตอ้งมีการปรับตวั เรียนรู้ท่ีจะพึ่งพาตนเองทั้งในเร่ืองการเรียน การดูแลสุขภาพและ
การบริโภคอาหาร แต่เน่ืองจากสภาพสังคมมีการเปล่ียนแปลงทั้งความเร่งรีบ และการแข่งขนัท่ีสูง ท า
ให้วิถีชีวิตเปล่ียนไป พฤติกรรมสุขภาพทางด้านการบริโภคอาหาร และการออกก าลงักายรวมทั้ ง
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สุขภาพจิต ก็เปล่ียนแปลงตามไปด้วย ในขณะเดียวกนัความตอ้งการเป็นท่ียอมรับของคนในสังคม
ทัว่ไป โดยเฉพาะสังคมเพื่อน มีการเลียนแบบทั้งในดา้นดี และดา้นไม่ดี โดยเฉพาะด้านการบริโภค
อาหาร มีการเลียนแบบทั้งจากเพื ่อน ดารา น ักแสดง หรือบุคคลที่ตนชื่นชอบ รวมทั้ งการ
เจริญเติบโตทางด้านร่างกายก็มีการพฒันาอย่างรวดเร็ว ความตอ้งการสารอาหารเพื่อไปเสริมสร้าง
ร่างกายก็เพิ่มมากข้ึนตามไปดว้ย (หทยักาญจน์  โสตรดี และ อมัพร  ฉิมพลี,  2550)วยัรุ่นช่วงน้ีมีการ
เจริญเติบโตการเปล่ียนแปลงของร่างกายมีความสมบูรณ์มากข้ึน เป็นผูใ้หญ่อยา่งเต็มท่ีมีความพร้อม
ทางดา้นการเจริญพนัธ์มีความมัน่ใจและพอใจในลกัษณะรูปลกัษณ์ของตนเอง ยอมรับฟังขอ้คิดเห็น
ขอ้เสนอแนะต่างๆจากพ่อแม่ให้ความส าคญัและเห็นคุณค่าของพ่อแม่มากข้ึนวยัรุ่นเป็นวยัช่วงต่อ
ระหว่างวยัเด็กและวยัผูใ้หญ่เป็นช่วงระยะเวลาท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นการเจริญเติบโตทางดา้น
ร่างกาย ลกัษณะท่ีบ่งบอกถึงความเป็นหนุ่มสาวขณะเดียวกนัพฒันาการทางด้านอารมณ์สังคมและ
จิตใจก็ เป ล่ียนแปลงไปด้วยแต่เป็นไปในลักษณะท่ีไม่ค่อยสอดคล้องหรือเหมาะสมกับการ
เปล่ียนแปลงดา้นร่างกายท่ีเปล่ียนไปอย่างรวดเร็วท าให้เกิดความสับสน ขาดความเช่ือมัน่ในตนเอง 
ขาดความยบัย ั้งชัง่ใจขาดประสบการณ์ท าใหว้ยัรุ่นตดัสินใจกระท าหรือมีพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมโดย
ไม่ไดค้  านึงถึงผลเสียท่ีเกิดข้ึนตามมาจากการกระท าของตนและช่วงวยัรุ่นถือวา่เป็นช่วงระยะเวลาท่ีมี
ปัญหาทางดา้นจิตสังคมอารมณ์และพฤติกรรมเส่ียงมากกวา่ช่วงอายอ่ืุนๆ ท าใหมี้ผลกระทบต่อสุขภาพ
ทั้งในระยะสั้นและระยะยาว 

วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีระยะของการเปล่ียนแปลงการพฒันาการทางดา้นสรีระร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
และสังคมไปพร้อมๆ กนัซ่ึงพฒันาการบางอยา่งไดด้ าเนินการมาก่อนบา้งแลว้ในช่วงระยะก่อนวยัรุ่น
และกระบวนการพฒันาการในดา้นต่างๆ ยงัมีการด าเนินการต่อไปถึงแมจ้ะมีการเจริญเติบโตทางดา้น
ร่างกายเต็มท่ีแล้ว ขบวนการเปล่ียนแปลงและพฒันาการต่างๆโดยเฉพาะพฒันาการทางด้านสังคม
จิตวิทยาของวยัรุ่นและส่งผลต่อพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนของแต่ละบุคคลเช่นพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของวยัรุ่นมีการอดอาหารเป็นบางม้ือเป็นห่วงรูปร่างมากกวา่อย่างอ่ืน โดยเฉพาะเด็กหญิงกลวัความ
อว้น หรือน ้ าหนักมากเกินไปท าให้รูปร่างไม่สวย จึงมกัแก้ปัญหาโดยการอดอาหาร เกิดนิสัยการ
บริโภคไม่ดีเน่ืองจากกิจกรรมต่างๆ ทั้งในดา้นการศึกษาและสังคม ท าให้ไม่ค่อยไดบ้ริโภคอาหารท่ี
บา้น นิสัยการบริโภคอาจเปล่ียนแปลงตามเพื่อนมากกว่าท่ีตามบิดามารดา มีความเบ่ืออาหาร ซ่ึงเป็น
ปัญหาท่ีพบมากในวยัรุ่น ถ้ามีเหตุท าให้กระทบกระเทือนทางจิตใจ หรืออารมณ์ถูกรบกวน เช่น 
ผดิหวงัเสียใจในเร่ืองต่างๆ ก็เป็นเหตุให้เบ่ืออาหาร หรือไม่อยากอาหารได ้เป็นตน้ชอบบริโภคอาหาร
จุบจิบคือ บริโภคอาหารตามม้ือแลว้ไม่เพียงพอ ยงับริโภคอาหารระหวา่งม้ืออีกดว้ย ซ่ึงท าให้บริโภค
อาหารมากกวา่ท่ีควร ซ่ึงท าให้เกิดโรคอว้น โรคฟันผุ และมีความเช่ือผิด ๆ ในเร่ืองอาหารวยัรุ่นมกัจะ
หลงเช่ือและบริโภคอาหารท่ีโฆษณาว่ามีคุณค่าต่างๆ เช่น ลดความอว้นได้อาหารมีความส าคญัต่อ
ความเจริญเติบโตของร่างกายของวยัรุ่นอยา่งมาก ถา้วยัรุ่นไดรั้บอาหารครบ  5 หมู่ และสารอาหารท่ี
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เหมาะสม จะท าให้วยัรุ่นมีภาวะโภชนาการท่ีดี  ส่งผลให้ร่างกายเจริญเติบโตเต็มท่ีและเป็นผูใ้หญ่ท่ีมี
สุขภาพท่ีสมบูรณ์  

ดงันั้นส่ิงท่ีวยัรุ่นควรปฏิบติั คือ การกินอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ วยัรุ่นเป็นวยัท่ีร่างกายก าลัง
เจริญเติบโต จึงจ าเป็นตอ้งไดรั้บอาหารให้เพียงพอ อยา่งนอ้ยควรไดรั้บอาหารวนัละ 3 ม้ือ เพื่อช่วยให้
ร่างกายได้รับสารอาหารต่าง ๆ ในปริมาณท่ีเพียงพอกับความต้องการและกินอาหารให้ถูกหลัก
โภชนาการ วยัรุ่นควรกินอาหารให้ครบทั้ ง 5 หมู่ในปริมาณท่ีเพียงพอ เพื่อช่วยให้เจริญเติบโตมี
สุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง การกินอาหารท่ีถูกหลกัโภชนาการ การท่ีน ้ าหนกัมากไปหรือนอ้ยไปมกัเกิด
จากการขาดความรู้ดา้นโภชนาการและการมีนิสัยการบริโภคท่ีไม่ดี  ท าให้ไม่รู้จกัเลือกกินอาหารท่ีมี
ประโยชน์ นอกจากน้ีการงดอาหารในม้ือใดม้ือหน่ึงเช่น ม้ือเชา้ หรือม้ือกลางวนัท าใหกิ้นอาหารในม้ือ
ต่อไปเพิ่มข้ึนเม่ือรู้สึกหิว จึงมกัไม่ไดผ้ลในการลดน ้ าหนกัในการควบคุมอาหารท่ีดี ควรกินอาหารทุก
ม้ือ และถูกต้องตามหลักโภชนาการความต้องการสารอาหารต่างๆ ในวยัรุ่นข้ึนอยู่กับอัตราการ
เจริญเติบโตของร่างกาย การเผาผลาญอาหารในร่างกายและแรงงานท่ีใชใ้นการท ากิจกรรมต่างๆ  ทั้ง
การเรียน การเล่น จึงจ าเป็นต้องได้รับพลงังานให้เพียงพอ วนัหน่ึงวยัรุ่นควรได้รับพลงังานต่อวนั 
ประมาณ 2,200-3,000 แคลอร่ี การบริโภคอาหารของวยัรุ่น กลุ่มเพื่อนมีอิทธิพลอย่างมากต่อ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุ่นความรู้ทางโภชนาการและความเช่ือ เด็กวยัรุ่นส่วนใหญ่ยงัขาด
การได้รับข่าวสารทางโภชนาการท่ีถูกตอ้งส่วนใหญ่รับประทานอาหารว่างท่ีไม่มีประโยชน์  เช่น 
อาหารขยะ ไดแ้ก่ อาหารท่ีมีไขมนั น ้ าตาล และพลงังานสูง แต่ไร้คุณค่าทางโภชนาการ รวมทั้งส่ือท่ีมี
อิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุ่นมากเช่นกนั(โรงเรียนเบจมราชูทิศ ราชบุรี, 2556) 

ปัจจุบนัประเทศต่างๆ ทัว่โลกมีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว ท าให้ประชาชนส่วนใหญ่ไม่
สามารถปรับตวัไดท้นัประกอบกบัการด าเนินชีวิตในปัจจุบนัขาดการเคล่ือนไหวในกิจวตัรประจ าวนั
ขาดการออกก าลงักาย และท าให้เกิดปัญหาสุขภาพทั้งกายและจิต จากการประเมินสุขภาพจิตใน พ.ศ. 
2551 และ 2552 พบสถานการณ์ท่ีดีข้ึน คนไทยส่วนใหญ่ มีสุขภาพจิตอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน มีค่า
คะแนนเฉล่ียช้ีวดัระดบัของสุขภาพจิตและความสุขของการด ารงชีวิตท่ี เพิ่มสูงข้ึน สัดส่วนของคน
ไทยท่ีเส่ียงต่อการมีปัญหา สุขภาพจิตลดน้อยลงซ่ึงสอดคล้องกบัตวัเลขอตัราการฆ่าตวัตายส าเร็จท่ี
ลดลงอยา่งต่อเน่ืองในช่วง 10 ปีท่ี ผา่นมา จากอตัรา 8.6 ต่อประชากรแสนคน ใน พ.ศ. 2542 เป็น 5.7 
ต่อประชากรแสนคน ใน พ.ศ. 2552 ซ่ึงเก่ียวกับ “คุณภาพของจิตใจ” ซ่ึงเป็นตวัช้ีวดัสุขภาวะทาง
ปัญญาในส่วนหน่ึง โดยแสดงออกในลกัษณะของพฤติกรรมการขอโทษเม่ือกระท าผิด การให้อภยัแก่
ผูอ่ื้นความรู้สึกเห็นอกเห็นใจ และให้ความช่วยเหลือแก่ผูเ้ดือดร้อน ก็พบว่า เป็นไปในทางท่ีดีข้ึน แม้
จะมีขอ้บ่งช้ีบางอยา่งถึงความเคร่งครัดและการปฏิบติัตามค าสอนทางศาสนาของคนไทยท่ีมีแนวโนม้
ลดลง ส่วนพฤติกรรมสุขภาพดีข้ึนในหลายด้าน จ านวนผูท่ี้ด่ืมแอลกอฮอล์นั้นอยู่ในระดบัอนัตราย 
ส่วนผูท่ี้สูบบุหร่ี ผูท่ี้มีกิจกรรมทางกายและออกก าลงักายไม่เพียงพอ มีสัดส่วนท่ีลดลง และในด้าน
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พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ยงัพบพฤติกรรมท่ี “ขาด” และ “เกิน” ในการเลือกกินอาหารบางประเภท 
นั่นคือ มีการกินผกัผลไม้ลดน้อยลง แต่ยงันิยมกินอาหารจานด่วน ไขมนัสูง และพวกขนมหวาน 
น ้าอดัลม โดยเฉพาะในกลุ่มวยัเด็ก จากการส ารวจสุขภาพคนไทยโดยการตรวจร่างกายใน พ.ศ. 2551 – 
2552 พบคนไทยอายุ 15 ปี ข้ึนไป ท่ีมีภาวะอว้นและอว้นลงพุงสูงถึงร้อยละ 34.7 และ 32.1 ตามล าดบั
สถานการณ์ การบริ โภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ บุหร่ีและยาสูบ ซ่ึงเป็นสาเหตุอนัดบัตน้ๆ ของการ
สูญเสียสุขภาวะท่ีส าคญัของคนไทย ปรับเปล่ียนในทิศทางท่ีดีข้ึน ของคนไทย ปรับเปล่ียนในทิศทางท่ี
ดีข้ึน  สัดส่วนประชากรอายุ 15 ปี ข้ึนไป ท่ีด่ืมแอลกอฮอล์ ในระดบัอนัตรายในรอบปีท่ีผ่านมา และ
สูบบุหร่ี มีสัดส่วนท่ีต ่าและมี แนวโน้มลดลง ร้อยละ 7.3 และร้อยละ 23.7 ตามล าดบั จากการส ารวจ
ใน พ.ศ. 2551–2552 ส่ิงท่ีน่ากังวล คือ พฤติกรรมการสูบบุหร่ี รวมถึงปริมาณการสูบต่อวนัของ           
ผูห้ญิงไทยท่ีมีแนวโน้มเพิ่มข้ึนส่วนพฤติกรรมการออกก าลงัอยา่งเพียงพอไปในทิศทางท่ีดีข้ึน แมก้าร
เลือกไม่กินอาหารท่ีไม่ดี ต่อสุขภาพจะดีข้ึน แต่แนวโนม้ การบริโภคผกัผลไม ้อยา่งเพียงพอกลบัลดลง 
ซ่ึงอาจจะเป็นผลเช่ือมโยงไปยงัปัญหาสืบเน่ือง เก่ียวกบัสถานการณ์โรคอว้นท่ีมีทิศทางแยล่ง โดยพบ
สัดส่วนของคนไทยท่ีมีภาวะอว้นและภาวะอว้นลงพุงเพิ่มมากข้ึน (ช่ืนฤทยั กาญจนะจิตรา และคณะ,  
2554)  

มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ เป็นสถาบนัการศึกษาระดบัอุดมศึกษาท่ีผลิตบณัฑิตเกือบทุกวชิาชีพ ซ่ึง
ผูท่ี้ส าเร็จการศึกษาออกไปประกอบอาชีพตามหน่วยงาน องค์กร หรือด าเนินธุรกิจจะต้องสัมผสั
ใกลชิ้ดกบัประชาชน ดงันั้นนักศึกษาจึงตอ้งเป็นผูมี้สุขภาพท่ีดีพร้อมท่ีจะปรับตวัให้อยู่ในสังคมได้
อย่างมีคุณค่า และเป็นแบบอย่างท่ีดีในด้านของสุขภาพ ตามพื้นฐานความรู้ ความเช่ือ ทัศนคติ 
สถานภาพของผูท่ี้มาศึกษา สภาพแวดลอ้มในมหาวิทยาลยั ตลอดจนผลสะทอ้นท่ีนกัศึกษาจะไดรั้บ
จากการปฏิบติัตนดา้นสุขภาพจากเพื่อนนกัศึกษา อาจารย ์และระเบียบต่างๆของมหาวทิยาลยั ลว้นแต่
เป็ น ปั จจัย ท่ี ส่ งผล ต่อพฤติกรรม  และสุขภาพของนัก ศึกษ าทั้ ง ส้ิ น ส่ิ งแวดล้อมโดยรวม
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ ลว้นเป็นส่ิงท่ีส าคญัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมและรวมถึงการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
ต่างๆของนกัศึกษา ทั้งพฤติกรรมสุขภาพ พฤติกรรมทางดา้นสุขภาพจิต กลุ่มนกัศึกษาก็มีส่วนช่วยใน
พฤติกรรมของนกัศึกษาท่ีศึกษาอยูมี่พฤติกรรมท่ีดี และมีความสุขท่ีไดใ้ชชี้วติอยูใ่นร้ัวมหาวทิยาลยั 

หอพกัในมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ มีทั้ งหอภายในมหาวิทยาลัยเชียงใหม่และหอพกัในสังกัด
ส านักงานหอพกัของมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ (ฝ่ังสวนสัก)โดยส านักงานหอพกันักศึกษา มีหอพกั
นักศึกษาภายในจ านวน 17 อาคาร ได้แก่ หอพกันักศึกษาชาย อาคาร 1,3 - 7 หอพกันักศึกษาหญิง 
อาคาร 1-8 และหอในสังกดั คือ หอพกัสีชมพ ูและหอพกั 40 ปีซ่ึงเป็นหอพกัท่ีอยูฝ่ั่งสวนสักทั้งหมด มี
นโยบายมุ่งเน้นให้หอพกันักศึกษาเป็นศูนยศึ์กษา อาศยัและเอ้ืออาทรต่อกนั (Learning, Living and 
Caring Center) กล่าวคือ เป็นทั้งท่ีพกัอาศยั และเป็นทั้งสถานท่ีศึกษา และเป็นสถานท่ีพฒันานกัศึกษา 
มีการจดักิจกรรมต่างๆ เสริมให้แก่นักศึกษาทั้งด้านวิชาการและวิชาชีวิตเปิดโอกาสให้นักศึกษาได้
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กระท ากิจกรรมร่วมกนั นอกจากน้ียงัมีการจดัสภาพแวดลอ้มของหอพกันักศึกษาให้มีความสะอาด 
สวยงาม ร่มร่ืน เยน็สบาย และปลอดภยัโดยมีวตัถุประสงค์เพื่อเป็นสถานท่ีพกัอาศยัท่ีมีคุณภาพ มี
บริการสวสัดิการและบรรยากาศส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือและส่งเสริมการศึกษาทางวิชาการเป็นกลไกในการ
พฒันานักศึกษา ให้ได้ประสบการณ์การเรียนรู้ตลอดชีวิต มีทกัษะชีวิต (Life Skill) และทกัษะทาง
สังคม (Social Skill) มีจิตส านึกในการแบ่งปัน ดูแลและเอ้ืออาทรซ่ึงกนัและกนัสามารถใชชี้วติร่วมกบั
ผูอ่ื้นไดอ้ยา่งเป็นสุขเพื่อให้นกัศึกษาต่างคณะ ซ่ึงมีพื้นฐานทางความรู้และความสนใจ ท่ีแตกต่างกนัได้
มีโอกาสใชชี้วติความเป็นอยูร่่วมกนั แลกเปล่ียนความคิดเห็น ความรู้ซ่ึงกนัและกนั อนัจะเป็นแนวทาง
น ามาซ่ึงความเข้าใจและเกิดความสัมพันธ์ฉันท์มิตรส่วนด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นกัศึกษา มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ กรฎา  เกตุเมธาวิทย ์(2556) ไดศึ้กษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ฟาสตฟ์ูด พบวา่ ส่วนใหญ่บริโภคอาหารฟาสตฟ์ูดท่ีร้านอาหารเฉล่ีย 3-5 คร้ังต่อเดือน ช่วงเวลาท่ีนิยม
จะอยูใ่นช่วง 17.00-20.00 น. แสดงใหเ้ห็นวา่เป็นช่วงหลงัเลิกเรียน และช่วงเวลาพกัของนกัศึกษา โดย
ส่วนใหญ่มีค่าใชจ่้ายกนัเฉล่ีย 101-200 บาท ซ่ึงส่วนใหญ่ไดรู้้จกัหรือทราบจากเพื่อนหรือคนรู้จกั และ
ยงัมีการศึกษาของปาณชนก  โพธิสุนทร (2549) ไดศึ้กษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและเคร่ืองด่ืม
ของนักศึกษา มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ กรณีเปรียบเทียบระหว่างนมกับกาแฟ พบว่า นักศึกษาเลือก
บริโภคนมมากกวา่กาแฟ ช่วงเวลาส่วนใหญ่จะเป็นช่วงหลงัเลิกเรียน หลงัการท ากิจกรรม และจะไป
บริโภค 1-2 คร้ังต่อสัปดาห์ โดยทศันคติท่ีมีต่อการบริโภคนมและกาแฟ ซ่ึงทศันคติท่ีเห็นดว้ยส่วน
ใหญ่มากท่ีสุด คือ นมเป็นสินคา้ท่ีมีประโยชน์มากกวา่กาแฟ และท่ีเห็นดว้ยนอ้ยท่ีสุดนอ้ยท่ีสุด คือ นม
และกาแฟเป็นสินค้าฟุ่มเฟือย จากการศึกษาดังกล่าวท าให้ทราบว่านักศึกษามีพฤติกรรมสุขภาพ 
โดยเฉพาะพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีแตกต่างกันผูศึ้กษาจึงสนใจศึกษาถึงพฤติกรรมสุขภาพ 
สุขภาพจิต และความเครียดของนกัศึกษาหญิงท่ีพกัในหอพกัของมหาวิทยาลยัเชียงใหม่ โดยศึกษาถึง
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร การออกก าลังกาย การพกัผ่อนและการจดัการความเครียด รวมถึง
สุขภาพจิตท่ีส่งผลให้นักศึกษามีสุขภาพดี ขอ้มูลท่ีได้จะเป็นแนวทางให้ส านักงานหอพกันักศึกษา 
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ในการส่งเสริมสุขภาพของนักศึกษา และเตรียมความพร้อมให้นักศึกษาเป็น
ผูใ้หญ่ท่ีมีสุขภาพดีต่อไปในอนาคต 

 
1.2      วตัถุประสงค์ของกำรศึกษำ 

การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมสุขภาพ สุขภาพจิต การจดัการความเครียด
ของนกัศึกษาหญิงท่ีพกัในหอพกัของมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
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1.3      ขอบเขตกำรศึกษำ 
ขอบเขตด้ำนประชำกร ประชากรในการศึกษาคร้ังน้ี คือ นกัศึกษาหญิงท่ีพกัอยูใ่นหอพกัภายใน

มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ (อาคาร 1 เฮือนพวงแสด อาคาร 2 เฮือนลีลาวดี อาคาร3 เฮือนทองกวาว อาคาร 
4 เฮือนฝ้ายค า อาคาร5 เฮือนพวงคราม อาคาร6 เฮือนเอ้ืองผึ้ง อาคาร7 เฮือนบวัระวงค์ อาคาร8 เฮือน
ดอกแกว้) และหอพกัในสังกดัส านกังานหอพกัของมหาวิทยาลยัเชียงใหม่ (เฮือนพวงชมพู และเฮือน
กาสะลอง) ฝ่ังท่ีตั้ งของคณะวิทยาศาสตร์ คณะวิศวกรรมศาสตร์ คณะเกษตรศาสตร์ คณะ
สถาปัตยกรรมศาสตร์ คณะมนุษยศาสตร์ คณะศึกษาศาสตร์ คณะสังคมศาสตร์ คณะวิจิตรศิลป์ คณะ
บริหารธุรกิจ คระเศรษฐศาสตร์ คณะส่ือสารมวลชน คณะนิติศาสตร์ วิทยาลัยศิลปะ ส่ือ และ
เทคโนโลย ีและบณัฑิตวทิยาลยั ระดบัปริญญาตรี ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2556 

ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ เน้ือหาในการศึกษาคร้ังน้ีครอบคลุม เร่ือง พฤติกรรมสุขภาพ ซ่ึง
ประกอบดว้ย พฤติกรรมการบริโภคอาหาร (จ านวนม้ืออาหาร ช่วงเวลาในการบริโภคอาหาร ชนิดของ
อาหาร ความถ่ีและปริมาณท่ีบริโภค ซ่ึงรวมถึงเคร่ืองด่ืมท่ีบริโภค รสชาติอาหาร แหล่งท่ีมาของ
อาหาร) การออกก าลงักาย (รูปแบบการออกก าลงักาย ความถ่ีในการออกก าลงักาย ระยะเวลาในการ
ออกก าลังกาย และชนิดของกีฬาท่ีเล่น) พฤติกรรมการพกัผ่อนและการจดัการความเครียด และ
สุขภาพจิต เป็นการประเมินความเครียด (ST5)และการประเมินดชันีช้ีวดัสุขภาพจิตคนไทย ปี 2550
ฉบบัสั้น โดยใชแ้บบประเมินความเครียด (ST5) และแบบประเมินดชันีช้ีวดัสุขภาพจิตคนไทย ปี 2550
จากส านกัพฒันาสุขภาพจิตกรมสุขภาพจิต (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2554) 
 
1.4      นิยำมศัพท์เฉพำะ 

พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การปฏิบติัตนในการบริโภคอาหาร ท่ีเก่ียวกบัจ านวนม้ืออาหาร 
ช่วงเวลาในการบริโภคอาหาร ชนิดของอาหาร ความถ่ีและปริมาณท่ีบริโภค ซ่ึงรวมถึงเคร่ืองด่ืมท่ี
บริโภค รสชาติอาหาร แหล่งท่ีมาของอาหาร การปฏิบติัดา้นการออกก าลงักาย ท่ีเก่ียวกบัรูปแบบการ
ออกก าลงักาย ความถ่ีในการออกก าลงักาย ระยะเวลาในการออกก าลงักาย และชนิดของกีฬาท่ีเล่น 
พฤติกรรมการพกัผอ่นและการจดัการความเครียด และสุขภาพจิต 

สุขภาพจิต หมายถึง สภาวะของจิตใจท่ีสามารถควบคุมอารมณ์ให้มัน่คง เข้มแข็งเป็นปกติ 
สามารถปรับตวักาย และใจให้เขา้กบัส่ิงแวดลอ้มและสังคมไดดี้ และสามารถด ารงชีวิตไดอ้ย่างปกติ
ภายใตส้ภาพสังคมและส่ิงแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลงไป 

การจดัการความเครียด หมายถึง การปฏิบติัตนให้รู้สึกผอ่นคลายจากกิริยาอาการของร่างกายท า
ใหเ้กิดอาการผดิปกติทางร่างกาย และพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนกบัร่างกาย และจิตใจ 
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1.5      ประโยชน์ทีไ่ด้รับจำกกำรศึกษำ  
1.5.1 ไดข้อ้มูลท่ีเป็นแนวทางในการพฒันาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การออกก าลงักาย การ

พักผ่อนและการจัดการความ เครียด และสุขภาพจิตของนักศึกษาหญิง ท่ีพักอยู่ในหอพัก 
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

1.5.2 ได้ข้อมูลแนวทางให้หน่วยงานส านักงานหอพัก มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ในการให้
ค  าแนะน า และการวางแผนเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร การออกก าลงักาย การพกัผ่อนและการจดัการ
ความเครียด และสุขภาพจิตของนกัศึกษาหญิงท่ีพกัอยูใ่นหอพกั มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 


