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บทที ่3 
 

วธีิด ำเนินกำรศึกษำ 
 
 

การศึกษา พฤติกรรมสุขภาพ สุขภาพจิต และความเครียดของนกัศึกษาหญิงท่ีพกัในหอพกัของ
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่เป็นการศึกษาเชิงพรรณนา (Descriptive study) เพื่อศึกษาถึงพฤติกรรมสุขภาพ 
3 ด้าน ประกอบด้วย พฤติกรรมการบริโภคอาหาร การออกก าลังกาย การพักผ่อน สุขภาพจิต 
ความเครียด และการจดัการความเครียด ซ่ึงมีวธีิด าเนินการศึกษา ดงัน้ี 
 

3.1      ประชำกร 
ประชากรในการศึกษาคร้ังน้ี คือ นักศึกษาหญิงท่ีพกัอยู่ในหอพกัภายใน และหอพกัในสังกดั

ส านกังานหอพกัของมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ ระดบัปริญญาตรี ปีการศึกษา 2556 
กลุ่มตัวอย่ำง 
กลุ่มตวัอย่างในการศึกษาคร้ังน้ี คือ นักศึกษาหญิงระดบัปริญญาตรีท่ีพกัอยู่ในหอพกั ภายใน

มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ และหอพกัในสังกดัมหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอยา่งโดย
การใชสู้ตรของ Taro Yamane (1973) (อา้งในเกียรติสุดา ศรีสุข, 2547)โดยก าหนดความเช่ือมัน่ท่ี 95% 
ดงัน้ี 
 
  สูตร 
     
 
  n   = ขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง 
  N  = ขนาดประชากร 
  e   = ความคลาดเคล่ือนท่ียอมรับได ้ = 0.05 
 

จากการค านวณขนาดประชากรตามสูตรตอ้งเก็บกบักลุ่มตวัอยา่ง อยา่งนอ้ย 369 คน เพื่อให้ได้
ขอ้มูลกลบัคืนมาตามจ านวนดงักล่าว ผูศึ้กษาจึงไดส่้งแบบสอบถามไปยงัตวัอยา่งจ านวน 400 คนโดย
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ใชก้ารสุ่มอย่างง่าย โดยการท าฉลากหมายเลขห้องของแต่ละหอพกัมาใส่รวมกนัแลว้ท าการจบัเบอร์
หอ้ง จนไดจ้  านวนกลุ่มตวัอยา่งนกัศึกษาหญิงตามท่ีตอ้งการ รายละเอียดแสดงในตารางท่ี 3.1 

 
ตารางท่ี 3.1 ขนาดประชากร และกลุ่มตวัอยา่ง 

หอพกั 
ประชากร 
(จ านวน) 

กลุ่มตวัอยา่งท่ีส่ง
แบบสอบถาม 
(จ านวน) 

กลุ่มตวัอยา่ง
ท่ีเก็บไดจ้ริง 

หอพกัภายในหญิง1 (เฮือนพวงแสด) 436 37 35 
หอพกัภายในหญิง2 (เฮือนลีลาวดี) 422 36 35 
หอพกัภายในหญิง3 (เฮือนทองกราว) 335 28 27 
หอพกัภายในหญิง4 (เฮือนฝ้ายค า) 418 35 33 
หอพกัภายในหญิง5 (เฮือนพวงคราม) 420 35 32 
หอพกัภายในหญิง6 (เฮือนเอ้ืองผึ้ง) 408 34 31 
หอพกัภายในหญิง7 (เฮือนบวัระวงค)์ 408 34 32 
หอพกัภายในหญิง8 (เฮือนดอกแกว้) 602 51 49 
หอพกัในสังกดัหญิงสีชมพ ู(เฮือนพวงชมพู) 333 28 26 
หอพกัในสังกดัหญิง40ปี (เฮือนกาสะลอง) 971 82 78 

รวม 4,753 400 378 
หมายเหตุ : จากยอดรวมประชากรทั้งหมด 4,753 คน มาค านวณจากสูตรของ Taro Yamane ไดก้ลุ่ม
ตวัอยา่ง 369 คน ดงันั้นจึงเผื่อความไม่สมบูรณ์ของแบบสอบถามจึงปรับเป็น 400 คน 

 
3.2     เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรศึกษำ 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษามี 2 ชนิด คือแบบสอบถามและแบบประเมินพฤติกรรมสุขภาพจิต
ของนกัศึกษาหญิงท่ีพกัในหอพกัของมหาวทิยาลยัเชียงใหม่  

1. แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพของนกัศึกษาหญิงท่ีพกัในหอพกัของมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
แบ่งเป็น 3 ตอน คือ 

ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่งซ่ึงประกอบดว้ย ชั้นปีท่ีศึกษา อาย ุและคณะท่ีศึกษา โดย   
ลกัษณะค าถามเป็นแบบใหเ้ลือกตอบ 

ตอนท่ี 2 ขอ้มูลทางดา้นพฤติกรรมสุขภาพ โดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ดงัน้ี 
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 ส่วนท่ี 1 พฤติกรรมการบริโภคอาหารซ่ึงประกอบดว้ย จ านวนม้ืออาหาร ช่วงเวลาใน
การบริโภคอาหาร ชนิด และความถ่ีของอาหารท่ีบริโภครวมทั้งเคร่ืองด่ืม รสชาติอาหาร แหล่งท่ีมา
ของอาหาร โดยใช้ค  าถามเชิงบวก และเชิงลบ ลกัษณะค าถามเป็นแบบให้เลือกตอบและแบบการ
ประเมินค่า (Rating Scale) มีระดบัการปฏิบติั 4 ระดบั ดงัน้ี  

ประจ า  หมายถึง  บริโภคมากกวา่ 16-21 คร้ัง/สัปดาห์ 
บ่อยคร้ัง  หมายถึง  บริโภค 7-15 คร้ัง/สัปดาห์ 
บางคร้ัง  หมายถึง  บริโภค 4-6 คร้ัง/สัปดาห์ 
นานๆคร้ัง  หมายถึง  บริโภค 1-3 คร้ัง/สัปดาห์ 
ไม่บริโภคเลย หมายถึง  ไม่บริโภคสักคร้ัง/สัปดาห์ 

เกณฑก์ารใหค้ะแนนข้ึนอยูก่บัค  าถามพฤติกรรมทั้งดา้นบวก และดา้นลบ ดงัน้ี 
 กำรบริโภค   พฤติกรรมด้ำนบวก พฤติกรรมด้ำนลบ 
 เป็นประจ า    4              0 
 บ่อยคร้ัง     3              1 
 บางคร้ัง     2              2 
 นานๆคร้ัง    1              3 
 ไม่บริโภคเลย    0              4 

การแปลผลคะแนนเฉล่ียการบริโภค ใชเ้กณฑก์ารแปลผล 4 ระดบั ดงัน้ี 
 คะแนนเฉล่ียมากกวา่ 3.49 หมายถึง            การบริโภคอยูใ่นระดบั ดีมาก 

คะแนนเฉล่ีย 2.50-3.49  หมายถึง            การบริโภคอยูใ่นระดบั ดี 
คะแนนเฉล่ีย 1.50-2.49  หมายถึง            การบริโภคอยูใ่นระดบั พอใช ้
คะแนนเฉล่ียนอ้ยกวา่ 1.50 หมายถึง            การบริโภคอยูใ่นระดบัควรปรับปรุง 

หมายเหตุ : ดีมาก คือ มีการบริโภคอาหารในปริมาณท่ีเหมาะสมเป็นไปตามความตอ้งการของร่างกาย
ตามวยั และบริโภคอาหารท่ีดีมีประโยชน์ต่อร่างกาย 

ส่วนท่ี 2 พฤติกรรมการออกก าลงักายโดยใช้แบบสอบถามแบบมีลกัษณะให้เลือกตอบ
ซ่ึงประกอบดว้ย รูปแบบการออกก าลงักาย ระยะเวลาในการออกก าลงักาย ชนิดของกีฬาท่ีเล่นและ
ความถ่ีในการออกก าลงักาย ซ่ึงเป็นแบบการประเมินค่า (Rating Scale) มีระดบัการปฏิบติั 4 ระดบั 
ของ Likert ดงัน้ี 

เป็นประจ า  หมายถึง  ออกก าลงักายทุกวนั 
บ่อยคร้ัง   หมายถึง  ออกก าลงักาย 5-6วนั/สัปดาห์ 
บางคร้ัง   หมายถึง  ออกก าลงักาย 3-4วนั/สัปดาห์ 
นานๆคร้ัง  หมายถึง  ออกก าลงักาย 1-2วนั/สัปดาห์ 
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ไม่ออกก าลงักายเลย หมายถึง  ไม่ออกก าลงักายเลยสักวนั/สัปดาห์ 
เกณฑก์ารใหค้ะแนนข้ึนอยูก่บัค  าถามพฤติกรรมทั้งดา้นบวก ดงัน้ี 

 ออกก าลงักายเป็นประจ า     มีคะแนนเท่ากบั   4 คะแนน  
 ออกก าลงักายบ่อยคร้ัง     มีคะแนนเท่ากบั         3 คะแนน  
 ออกก าลงักายบางคร้ัง     มีคะแนนเท่ากบั        2 คะแนน            

ออกก าลงักายนานๆคร้ัง     มีคะแนนเท่ากบั          1 คะแนน 
ไม่ออกก าลงักายเลย     มีคะแนนเท่ากบั 0 คะแนน 

การแปลผลคะแนนเฉล่ียระดบัการออกก าลงักาย ใชเ้กณฑก์ารแปลผล 4 ระดบั  ดงัน้ี 
คะแนนเฉล่ียมากกวา่ 3.49   หมายถึง พฤติกรรมการออกก าลงักายอยูใ่นระดบั ดีมาก 
คะแนนเฉล่ีย 2.50-3.49      หมายถึง พฤติกรรมการออกก าลงักายอยูใ่นระดบั ดี 
คะแนนเฉล่ีย 1.50-2.49      หมายถึง พฤติกรรมการออกก าลงักายอยูใ่นระดบั พอใช ้
คะแนนเฉล่ียนอ้ยกวา่ 1.50  หมายถึง พฤติกรรมการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัควรปรับปรุง 

หมายเหตุ : ดีมาก คือ การออกก าลงักายท่ีเหมาะสม และเกิดประโยชน์ต่อร่างกาย 
ส่วนท่ี 3 พฤติกรรมการพกัผ่อนเป็นค าถามแบบปลายเปิด ท่ีเก่ียวกบัการพกัผ่อน และ

เวลาท่ีใชใ้นการพกัผอ่น 
2. แ บ บ ป ระ เมิ น พ ฤ ติ ก รรม สุ ขภ าพ จิต ข อ งนั ก ศึ กษ าห ญิ ง ท่ี พั ก ใน ห อพัก ข อ ง

มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ เป็นแบบประเมิน 2 ส่วน โดยใช้แบบประเมินดชันีช้ีวดัสุขภาพจิตคนไทย ปี 
2550 ฉบบัสั้น และแบบประเมินความเครียด (ST5) จากส านกัพฒันาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต (กรม
สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2554) 

แบบประเมินดชันีช้ีวดัสุขภาพจิตคนไทย ปี 2550 ฉบบัสั้น เป็นขอ้ค าถามถามถึงประสบการณ์
ของผูต้อบในช่วง 1 เดือนท่ีผ่านมา จนถึงปัจจุบนั โดยส ารวจตวัเอง และประเมินเหตุการณ์อาการ 
ความคิดเห็น และความรู้สึกของผูต้อบวา่อยูใ่นระดบัใด แลว้ตอบลงในช่องค าตอบท่ีเป็นจริงมากท่ีสุด 
โดยค าตอบจะมี 4 ตวัเลือก คือ 

ไม่เลย    หมายถึง ไม่เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึก หรือไม่เห็นดว้ยกบัเร่ืองนั้นๆ 
เล็กนอ้ย   หมายถึง  เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเร่ืองนั้นๆ เพียงเล็กนอ้ย หรือเห็นดว้ย

กบัเร่ืองนั้นๆ เพียงเล็กนอ้ย 
มาก     หมายถึง  เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเร่ืองนั้นๆ มาก หรือเห็นดว้ยกบัเร่ือง

นั้นๆมาก 
มากท่ีสุด หมายถึง  เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเร่ืองนั้นๆ มากท่ีสุด หรือเห็นดว้ยกบั

เร่ืองนั้นๆ มากท่ีสุด 
การใหค้ะแนน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ดงัน้ี 
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กลุ่มท่ี 1 ไดแ้ก่ขอ้  
  
  
 แต่ละขอ้ใหค้ะแนนดงัต่อไปน้ี 
  ไม่เลย   = 1 คะแนน   เล็กนอ้ย  = 2 คะแนน 
  มาก = 3 คะแนน   มากท่ีสุด = 4 คะแนน 
กลุ่มท่ี 2 ไดแ้ก่ขอ้  
  
 แต่ละขอ้ใหค้ะแนนดงัต่อไปน้ี 
  ไม่เลย  = 4 คะแนน   เล็กนอ้ย  = 3 คะแนน 
  มาก  = 2 คะแนน   มากท่ีสุด = 1 คะแนน 
การแปลผล  เม่ือรวมคะแนนทุกขอ้แลว้น ามาเปรียบเทียบกบัเกณฑป์กติท่ีก าหนด ดงัน้ี (คะแนนเตม็ 
60 คะแนน) 
  51-60 คะแนน  หมายถึง  สุขภาพจิตดีกวา่คนทัว่ไป 
  44-50 คะแนน  หมายถึง   สุขภาพจิตเท่ากบัคนทัว่ไป 
  43 คะแนนหรือนอ้ยกวา่  หมายถึง  สุขภาพจิตต ่ากวา่คนทัว่ไป 

แบบประเมินความเครียด เป็นขอ้ค าถามการประเมินความเครียดของผูต้อบ เป็นการประเมิน
ตนเองโดยใหค้ะแนน 0-3 ท่ีตรงกบัความรู้สึกของผูต้อบ  

คะแนน 0 หมายถึง แทบไม่มี  
คะแนน 1 หมายถึง เป็นบางคร้ัง  
คะแนน 2 หมายถึง บ่อยคร้ัง  

   คะแนน 3 หมายถึง เป็นประจ า 
การแปลผล  

คะแนน   0-4 เครียดนอ้ย  
คะแนน   5-7 เครียดปานกลาง  
คะแนน   8-9 เครียดมาก  
คะแนน   10-15  เครียดมากท่ีสุด 
 
 
 
 

1 2 6 7 8 9 
10 11 12 13 14 15 

3 4 5 
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3.3     กำรหำคุณภำพเคร่ืองมือ 
คุณภาพด้านความตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity) ตรวจสอบโดยให้ผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 

ท่าน เป็นผูพ้ิจารณา ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องอยู่ระหว่าง 0.67-1.00 จากนั้ นน าแบบสอบถามมา
ปรับปรุงแกไ้ขตามค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญ 

คุณภาพด้านความเช่ือมั่น  (Reliability) การหาความเช่ือมั่นของแบบสอบถาม โดยน า
แบบสอบถามท่ีผา่นการพิจารณาจากผูเ้ช่ียวชาญ และปรับปรุงแลว้ น าไปทดลองใชก้บันกัศึกษาท่ีพกั
อยูห่อพกัและมีลกัษณะใกลเ้คียงกลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 74 คน จากนั้นน ามาหาความเช่ือมัน่ โดยใชสู้ตร
สัมประสิทธ์ิแอลฟา ของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) (นวลอนงค์ บุญฤทธิพงศ์, 2553) 
ได้ค่าความเช่ือมัน่เท่ากับ 0.78 แสดงว่าเคร่ืองมือมีความน่าเช่ือถือสามารถน ามาใช้ในการวิจยัได ้
(Hair, Joseph F.,  2010 อา้งในศกัด์ิดา  ศิริภทัรโสภณ และวลยั  ศิริพานิชวงศ,์  2554) 

 
3.4     กำรพทิกัษ์สิทธิ 

การศึกษาคร้ังน้ีผูศึ้กษาจะช้ีแจงให้ประชากรทราบวตัถุประสงค์ในการศึกษา  และขอความ
ร่วมมือจากประชากรในการตอบแบบสอบถาม ช้ีแจงให้ทราบถึงสิทธ์ิท่ีจะตอบรับหรือปฏิเสธการเขา้
ร่วมศึกษาคร้ังน้ี ประชากรสามารถถอนตวัออกจากการศึกษาในระหวา่งการด าเนินการโดยไม่เกิดผล
เสียหายไม่วา่กรณีใดๆทั้งส้ิน เม่ือประชากรตกลงใหค้วามร่วมมือ  และลงช่ือในใบยินยอมแลว้ผูศึ้กษา
จึงเร่ิมท าการเก็บขอ้มูล โดยมีเอกสารช้ีแจงและขออนุญาตหน่วยงานท่ีดูแลก่อนการเก็บขอ้มูล ขอ้มูลท่ี
ไดจ้ากการตอบทั้งหมดผูศึ้กษาจะเก็บเป็นความลบัและจะใชป้ระโยชน์ในการศึกษาเท่านั้น 

 
3.5     กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 

การเก็บขอ้มูลคร้ังน้ี ผูศึ้กษาเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเอง การเก็บรวบรวมขอ้มูลระหวา่งวนัท่ี 
8 มกราคม ถึง 25 มกราคม 2557 โดยแจกแบบสอบถามและแบบประเมินให้กบันกัศึกษาหญิง ระดบั
ปริญญาตรีท่ีพกัในหอพกัของมหาวิทยาลยัเชียงใหม่ และน าขอ้มูลมาตรวจสอบความครบถว้น แลว้
น าไปวเิคราะห์ทางสถิติ 
  
3.6      กำรวเิครำะห์ข้อมูลและสถิติทีใ่ช้ 

การวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติเชิงพรรณนา ประกอบดว้ย ความถ่ี หาค่าเฉล่ีย หาค่าร้อยละ และ
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและแปลผลตามท่ีก าหนด 
 
 


