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บทที ่5 

 
สรุป อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
 

การศึกษา เร่ือง พฤติกรรมสุขภาพ สุขภาพจิต และความเครียดของนกัศึกษาหญิงท่ีพกัในหอพกั
ของมหาวิทยาลยัเชียงใหม่  มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมการสุขภาพ สุขภาพจิต การจดัการ
ความเครียดของนักศึกษาหญิงท่ีพกัในหอพกัของมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ กลุ่มตวัอย่างท่ีศึกษา คือ 
นกัศึกษาหญิงท่ีพกัอยูใ่นหอพกั โดยไดก้ลุ่มตวัอยา่ง จ  านวน 378 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี 
คือ แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพ และแบบประเมินพฤติกรรมสุขภาพจิต ท่ีผูศึ้กษาไดน้ ามาใช ้และ
ได้สร้างจากการศึกษาแนวจากทฤษฏี งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง บางส่วนได้น ามาปรับปรุง และพฒันา
เคร่ืองมือ โดยผา่นการตรวจสอบเคร่ืองมือจากผูท้รงคุณวุฒิ 3 ท่าน ไดด้ชันีความสอดคลอ้งอยูร่ะหวา่ง 
0.67-1.00 และได้น าแบบสอบถามมาปรับแก้ตามข้อแนะน า น าไปทดสอบความเช่ือมั่นกับกลุ่ม
นกัศึกษาท่ีมีลกัษณะคลา้ยคลึงกบักลุ่มตวัอยา่ง และน ามาวิเคราะห์หาความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือ โดย
ใชสู้ตรสัมประสิทธ์ิแอลฟาของ  ครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ไดค้่าความเช่ือมัน่เท่ากบั 
0.78 เก็บขอ้มูลเดือน มกราคม 2557 จากกลุ่มตวัอย่าง 378 คน มาวิเคราะห์ขอ้มูล โดยการแจกแจง
ความถ่ี ค่าเฉล่ีย ค่าร้อยละ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และแปรผลตามเกณฑท่ี์ก าหนด 

 
5.1       สรุปผลการศึกษา 

5.1.1  ข้อมูลทัว่ไป 
กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่จะอยู่ในช่วงอายุ 17 - 19 ปี ร้อยละ 64.81 และส่วนใหญ่ก าลัง

ศึกษาอยูใ่นชั้นปีท่ี 1 ร้อยละ 61.40 และศึกษาอยูใ่นกลุ่มของคณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ ร้อย
ละ 50.79 

 
5.1.2  ข้อมูลพฤติกรรมสุขภาพ 

5.1.2.1 พฤติกรรมด้านการรับประทานอาหาร  
ผลการศึกษา พบว่า นักศึกษาหญิงท่ีพกัในหอพกัของมหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ส่วน

ใหญ่บริโภคอาหารครบ 3 ม้ือ โดยม้ือกลางวนัจะบริโภคมากท่ีสุด ชอบทานอาหารรสเผด็ และซ้ืออาหาร
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จากโรงอาหารภายในของมหาวิทยาลยั โดยช่วงการประมาณค่าร้อยละของประชากรท่ีระดบัความเช่ือมัน่
ท่ี 95% เท่ากบั 64.64 - 73.98, 61.62 - 71.19, 56.99 - 66.82 และ77.83 - 85.66 ตามล าดบั และมีการปฏิบติั
ดา้นการบริโภคอาหารโดยรวมอยูใ่นระดบัดี (มีคะแนนเฉล่ียระดบัการปฏิบติัเท่ากบั 2.57) 

5.1.2.2 พฤติกรรมด้านการออกก าลงักาย  
กลุ่มตวัอยา่งมีระดบัการปฏิบติัจ าแนกตามพฤติกรรมการออกก าลงักาย โดยรวม

อยู่ในระดบัดี (มีคะแนนเฉล่ียระดบัการปฏิบติัเท่ากบั 2.98) คือ มีระยะเวลาในการออกก าลงักาย ชนิด
ของกีฬาท่ีเล่น และรูปแบบการออกก าลงักาย 5-6 วนัต่อสัปดาห์ และความถ่ีในการออกก าลงักาย 3-4 
วนัต่อสัปดาห์ 

5.1.2.3 พฤติกรรมด้านการพกัผ่อน 
พฤติกรรมการพกัผ่อนของกลุ่มตวัอย่าง โดยมีวิธีการพกัผ่อน คือ นอนหลบั/งีบ

หลบั มากท่ีสุดคือ ร้อยละ 28.57 รองลงมาคือ หากิจกรรมอ่ืนๆท า ร้อยละ 23.02 ส าหรับเวลาท่ีใชใ้น
การพกัผอ่นอยูท่ี่  2-3 ชัว่โมง มากท่ีสุดคือ ร้อยละ 38.62 

 
5.1.3  ข้อมูลสุขภาพจิต 

5.1.3.1 ประเมินสุขภาพจิต 
จากการประเมินพฤติกรรมสุขภาพจิตของกลุ่มตวัอยา่ง ซ่ึงใชแ้บบประเมินดชันีช้ี

วดัสุขภาพจิตคนไทย ปี 2550 ฉบบัสั้น จากส านกัพฒันาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต พบวา่กลุ่มตวัอยา่ง
มีสุขภาพจิตเท่ากบัคนทัว่ไปถึงร้อยละ 60.60 รองลงมาคือ สุขภาพจิตต ่ากวา่คนทัว่ไป และสุขภาพจิต
ดีกวา่คนทัว่ไป ตามล าดบั 

5.1.3.2 ประเมินความเครียด 
ส่วนการประเมินความเครียด โดยใช้แบบประเมินความเครียด จากส านกัพฒันา

สุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต  พบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีความเครียดอยูใ่นระดบัเครียดนอ้ย มากท่ีสุด คือ ร้อย
ละ 45.24 รองลงมาคือ เครียดปานกลาง เครียดมาก และเครียดมากท่ีสุด ตามล าดบั และ กลุ่มตวัอยา่งมี
การปฏิบติัด้านพฤติกรรมการจดัการความเครียดมากท่ีสุด คือ การอ่านหนังสือ นิยาย ซีรีย ์วารสาร 
การ์ตูน รองลงมา คือ การนอนหลบั งีบหลบั เล่นเกม มือถือ อินเตอร์เน็ต คิดบวก ไม่คิดมาก ปล่อยวาง 
หากิจกรรมท า เช่น ช็อปป้ิง ออกก าลงักาย  เล่นดนตรี วาดรูป นัง่สมาธิ เป็นตน้ 
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5.2      อภิปรายผล 
การศึกษาคร้ังน้ี เป็นการศึกษาถึง พฤติกรรมสุขภาพ สุขภาพจิต และความเครียดของนกัศึกษา

หญิงท่ีพกัในหอพกัของมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ ซ่ึงไดน้ าผลการศึกษามาอภิปรายตามวตัถุประสงค ์ดงัน้ี 
5.2.1   พฤติกรรมสุขภาพ  

พฤติกรรมสุขภาพของกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ี
อยู่ในระดบัดี พฤติกรรมการออกก าลงักายอยู่ในระดบัดี และสุขภาพจิตโดยรวมมีการพกัผ่อนและมี
การบริหารจดัการความเครียดของตนเองได้ ซ่ึงอยู่ในระดบัสุขภาพจิตเท่ากบัคนปกติทัว่ไป และมี
ความเครียดนอ้ย โดยมีรายละเอียด ดงัน้ี 

5.2.1.1 พฤติกรรมด้านการรับประทานอาหาร  
ส าหรับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่บริโภคอาหารครบ 3 

ม้ือ ซ่ึงเพียงพอกบัความตอ้งการพลงังาน สารอาหาร เม่ือบริโภคอาหารครบ 3 ม้ือในหน่ึงวนั มีปริมาณ
ท่ีเหมาะสม และหลากหลายกบัความตอ้งการของร่างกายโดยเฉพาะวยัรุ่น และม้ืออาหารท่ีส าคญัท่ีสุด 
คือม้ือเช้า  แต่ช่วงเวลาในการบริโภคอาหารจะเน้นหนักในม้ือเยน็ รองลงมาคือ ม้ือกลางวนั และม้ือ
เชา้ ซ่ึงจากการสร้างเสริมสุขภาพท่ีดีจากการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมไดแ้นะน าให้บริโภคอาหารให้
ครบ 3 ม้ือในปริมาณท่ีเพียงพอกบัการใช้พลงังานในแต่ละวนั หากงดม้ือใดม้ือหน่ึงจะท าให้ได้รับ
สารอาหารไม่เพียงพอกบัความต้องการของร่างกายได้ ม้ือเช้ากบัม้ือกลางวนัเป็นม้ือท่ีส าคญัท่ีสุด 
เน่ืองจากร่างกายสามารถน าพลังงานไปใช้ให้เกิดประโยชน์ได้ดี และสมศรี คามากิ (2549) ได้
ท าการศึกษาไดผ้ลใกลเ้คียงกนัวา่การบริโภคครบ 3 ม้ือในหน่ึงวนัจะท าให้ร่างกายไดรั้บสารอาหารท่ี
เพียงพอกบัปริมาณความตอ้งการของร่างกาย เพื่อให้ร่างกายไดน้ าไปใช้ไดอ้ยา่งเต็มท่ี ช่วยให้ระบบ
การย่อย การดูดซึมอาหารได้อย่างมีประสิทธิภาพ และม้ือเช้า และม้ือกลางวนัเป็นม้ือท่ีส าคัญ 
เน่ืองจากร่างกายสามารถน าพลงังานท่ีไดรั้บจากอาหารมาใชใ้หเ้กิดประโยชน์และเพียงพอต่อกิจกรรม
ต่างๆไดใ้นหน่ึงวนั และร้ังสรรค ์ตั้งตรงจิตร (2550) ก็ไดก้ล่าวไวว้า่ การบริโภคอาหารเชา้ สามารถลด
ความเส่ียงในการเกิดโรคไม่ติดต่อชนิดเร้ือรังได ้โดยเฉพาะโรคอว้น ซ่ึงเป็นสาเหตุหน่ึงท่ีท าใหค้นใน
สังคมเสียชีวิตในระดบัตน้ๆ ถา้หากเราไม่ไดบ้ริโภคอาหารเชา้เป็นประจ า ประสิทธิภาพในการเรียนรู้
ก็จะลดนอ้ยลง ขาดสมาธิในการเรียนรู้  

ส่วนรสชาติอาหารท่ีบริโภคจะออกรสเผด็ รองลงมาคือ รสหวาน ซ่ึงการบริโภค
อาหารท่ีมีรสจดัโดยส่วนใหญ่จะมาจากการปรุงรสชาติให้มีรสอร่อยตามความนิยม ทั้งรสหวาน เค็ม 
เผด็ ซ่ึงลว้นแต่เป็นอนัตรายต่อสุขภาพ เพราะเป็นสาเหตุท าให้เกิดโรคต่างๆตามมามากมาย ดงันั้นจึง
ควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีรสจดัท่ีเส่ียงต่อการเกิดโรค โดยอุไรพร  วสันต์ขจร (2550) บอกไวว้่าควร
บริโภคอาหารท่ีมีรสชาติปานกลาง ไม่จดัจนเกินไป เพราะอาจส่งผลต่อการท างานของระบบการ
ท างานในร่างกายได ้และผลการศึกษายงัพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีการบริโภคอาหาร 1 ม้ือต่อวนั (ร้อยละ 
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1.30) ซ่ึงเป็นกลุ่มท่ีบริโภคอาหารช่วงม้ือสายกบัม้ือค ่า ชอบรสเผด็ หวาน และเค็ม อาจเป็นเพราะการ
บริโภคอาหารระหวา่งม้ือ ซ่ึงท าให้บริโภคอาหารขา้มม้ือหลกัไปได ้ท าให้ไดรั้บพลงังาน สารอาหาร
ไม่เพียงพอต่อความตอ้งการก็เป็นไปได ้และเส่ียงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อไดง่้าย 

ส าหรับแหล่งท่ีมาของอาหาร ส่วนใหญ่จะเป็นโรงอาหารภายในของมหาวิทยาลยั 
ซ่ึงเป็นแหล่งท่ีใกล ้และหากินง่าย มีอาหารขายหลากหลายมีให้เรียก สะดวกและประหยดัเวลา ราคา
ถูก และสะอาดไดม้าตรฐานตามท่ีมหาวทิยาลยัก าหนด  

ส่วนกลุ่มตวัอย่างมีการปฏิบัติตวัด้านการบริโภคอาหาร จ าแนกตามชนิดและ
ความถ่ีในการรับประทานผลโดยรวมอยู่ในระดับดี และเม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่ามี 3 กลุ่มท่ี
แสดงให้เห็นว่าการบริโภคอยู่ในระดับดี คือ กลุ่มไขมัน กลุ่มเคร่ืองด่ืม และกลุ่มอาหาร การปรุง
อาหาร อ่ืนๆ ซ่ึงมีคะแนนการปฏิบติัท่ีค่อยขา้งสูง เม่ือแตกดูรายละเอียดกลุ่มอาหารก็พบวา่มีคะแนน
การปฏิบติัในการบริโภคอาหารท่ีสูงเช่นกนั (ดงัรายละเอียดภาคผนวก จ) ซ่ึงกลุ่มตวัอยา่งยงัเขา้ใจใน
การปฏิบติัเลือกท่ีจะบริโภคอาหารเพื่อให้มีสุขภาพดี งดเวน้ส่ิงท่ีส่งผลเสียต่อร่างกาย แต่ยงัมีสัดส่วน
อาหารบางตวัท่ีต้องเพิ่มปริมาณการบริโภคเพื่อได้ตามหลกัโภชนบญัญติั 9 ประการ และสัดส่วน
อาหารใหเ้พียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย  

5.2.1.2 พฤติกรรมด้านการออกก าลงักาย  
พฤติกรรมการออกก าลังกาย กลุ่มตัวอย่างมีระดับการปฏิบัติจ  าแนกตาม

กระบวนการออกก าลงักาย โดยรวมอยู่ในระดบัดี  (คะแนนเฉล่ีย 2.98) และเม่ือดูในรายละเอียดการ
จ าแนกตามระยะเวลาในการออกก าลงักาย ชนิดของกีฬาท่ีเล่น และรูปแบบการออกก าลงักายอยู่ใน
ระดบัดี ส่วนความถ่ีในการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัพอใช ้คือ มีระยะเวลาในการออกก าลงักาย ชนิด
ของกีฬาท่ีเล่น และรูปแบบการออกก าลงักาย 5-6 วนัต่อสัปดาห์ และความถ่ีในการออกก าลงักาย 3-4 
วนัต่อสัปดาห์ เม่ือดูกระบวนการรายขอ้ พบวา่ระดบัการปฏิบติัระดบัดีมาก คือ นกัศึกษาออกก าลงักาย 
หรือเล่นกีฬาคนเดียว และออกก าลงักายหรือเล่นกีฬานานติดต่อกนัมากกวา่ 30 นาที โดยหลกัการการ
ออกก าลงักายส าหรับบุคคลทัว่ไปจ านวนคร้ังท่ีออกก าลงักายควรออกก าลงักาย 3-5 วนั/สัปดาห์ และ
ตอ้งปฏิบติัอย่างสม ่าเสมอ ระยะเวลาในการออกก าลงักายในแต่ละประเภทโดยทัว่ไปจะอยู่ระหว่าง 
20-60 นาที ซ่ึงจะแบ่งตามระยะเวลาการอบอุ่นร่างกาย 5-10 นาที ระยะออกก าลงักาย 20-30 นาที แระ
ยะผอ่นคลาย เพื่อลดการบาดเจบ็ 5-10 นาที หรือสะสมตามรูปแบบการออกก าลงักายทั้งวนัก็ท  าใหเ้กิด
การออกกงักายแบบต่อเน่ืองทั้งวนัได้ สอดคล้องกบัการศึกษาของ มงคล  แฝงสาเคน (2548) ท่ีได้
ศึกษาพฤติกรรมสุขภาพ และพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภฎัภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือตอนบน พบวา่นกัศึกษามีความรู้ของเก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพเกิน
ร้อยละ 50 ทั้งนกัศึกษาหญิง และนกัศึกษาชาย รวมทั้งมีทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ 
อยูใ่นระดบัเกิน ร้อยละ 50 ทั้งนกัศึกษาหญิง และนกัศึกษาชาย เม่ือมาดูพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
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พบวา่นกัศึกษามีการออกก าลงักายเป็นประจ า ใชเ้วลาในการออกก าลงักาย 31 นาทีข้ึนไป และ 21-30 
นาที และนกัศึกษามีกิจกรรมเคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกายขณะอยูท่ี่หอพกั เช่น ท าความสะอาด
ห้อง จดัห้อง เดินข้ึนลงบนัได มีระดบัการปฏิบติัอยู่ในระดบัท่ีพอใช้ (ดงัรายละเอียดภาคผนวก ฉ) 
และการศึกษาของ Erin K. O’Neill (2007) ไดศึ้กษาเร่ืองความแตกต่างของพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ
ระหว่างนักศึกษาท่ีพกัอยู่ในหอพกั และนักศึกษาท่ีพกัอยู่ท่ีบ้าน พบว่า นักศึกษาท่ีพกัอาศยัอยู่ใน
หอพกัมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเส่ียงต่อสุขภาพสูงกวา่นกัศึกษาท่ีพกัอาศยัอยูท่ี่บา้น และจะเห็น
ไดว้า่กลุ่มตวัอยา่งมีคะแนนเฉล่ียและระดบัการปฏิบติัความถ่ีของการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัพอใช ้
(คะแนนเฉล่ีย 2.02) คือมีการออกก าลงักายเป็นบางคร้ัง 3-4 วนั/สัปดาห์ ซ่ึงจากองคป์ระกอบการออก
ก าลงักายตามหลกัของฟิทท ์(Frequency of Exercise Time Type : FITT) หลกัของความถ่ีในการออก
ก าลงักายในแต่ละสัปดาห์ โดยควรออกก าลงักาย 3-5 คร้ังต่อสัปดาห์และตอ้งกระท าอยา่งสม ่าเสมอ
ต่อเน่ืองเพื่อความสมบูรณ์แขง็แรงของร่างกาย 

5.2.1.3 พฤติกรรมด้านการพกัผ่อน 
 พฤติกรรมกลุ่มตวัอย่างมีการปฏิบติัด้านพฤติกรรมเม่ือพบปัญหาท่ีท าให้เกิด

ความเครียด ซ่ึงเม่ือเกิดความเครียดกลุ่มตวัอยา่งจะมีวิธีการพกัผอ่นคือ การนอนหลบั/งีบหลบั (ร้อยละ 
28.57) รองลงมาคือ หากิจกรรมอ่ืนๆท า ฟังเพลง ดูหนงั ดูละครทีวี ซีรีย ์ตลก การ์ตูน บา้งก็เล่นเกม 
เล่นมือถือ อินเตอร์เน็ต หรือไม่ก็อ่านนิยาย อ่านซีรีย ์วารสาร การ์ตูน และพูดคุยกบัเพื่อน พ่อแม่ และ
สมาชิกในครอบครัว โดยการพกัผอ่นเป็นการกระตุน้ให้เกิดสร้างพลงังานใหม่ รู้สึกกระปร้ีกระเปร่า 
เพิ่มความสามารถในการท ากิจวตัรประจ าวนัไดอ้ย่างเต็มท่ี รวมทั้งเป็นการรักษาอาการท่ีเกิดจาการ
เจ็บป่วยทางร่างกายและจิตใจได้ด้วย ซ่ึงสอดคล้องกบั สุรเดช ส าราญจิตต์และจิตติมา โสภารัตน์ 
(2554) ท่ีไดใ้ห้ความหมายไวว้า่ การพกัผอ่น หมายถึง การหยดุพกัในช่วงระหวา่งการท ากิจกรรม การ
ท างาน หรือการท าภารกิจในชีวิตประจ าวนั เพื่อท าให้ร่างกายได้ผ่อนคลายความตึงเครียด และลด
ความเหน็ดเหน่ือยลง การพกัผอ่นไม่จ  าเป็นตอ้งอยูน่ิ่ง เฉยๆ แต่อาจจะพกัผอ่นโดยการท ากิจกรรมอ่ืน
ร่วมดว้ย เช่น การเปล่ียนอิริยาบถ การนอนหลบัก็ถือเป็นการพกัผ่อนดว้ยทั้งส้ิน และกิจกรรมนั้นไม่
ก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพ ร่วมทั้งส่งผลคลายความเหน่ือยลา้ทั้งทางกายและใจไดอ้ยา่งดี เวลาท่ีใชใ้น
การพกัผ่อนเม่ือเกิดความเครียด ส่วนใหญ่จะใช้เวลา 2-3 ชั่วโมง (ร้อยละ 38.62) และน้อยกว่า 1 
ชัว่โมง (ร้อยละ 27.25) ซ่ึงวนิดา ดวงสงค ์(2550) ไดบ้อกไวว้า่ การปฏิบติัตนเพื่อการพกัผอ่น เพื่อเพิ่ม
ความสามารถในการปฏิบติัหน้าท่ี หรือกิจวตัรประจ าวนัไดอ้ยา่งเต็มท่ีมีอยูห่ลายวิธี เช่น การจดัเวลา
ให้ตวัเองพกั และผ่อนคลายในแต่ละวนั คือหยุดพกั 15 นาที ทุกๆ 2 ชัว่โมง หรือหยุดพกัอย่างนอ้ย 1 
วนัในทุกๆสัปดาห์ และการจดัเวลาให้กบัสมาชิกในครอบครัวเพื่อท ากิจกรรมร่วมกนั เช่นการดูหนงั 
ปลูกตน้ไม ้และออกก าลงักาย หรือการหยุดเปล่ียนอิริยาบถต่างๆบา้ง เช่นการนัง่พกัเฉยๆในท่าสบาย 
การหับตาพกัแล้วปล่อยจิตให้สบาย การบิดตวัไปมาบา้งระหว่างเรียน อาจมีการนอนพกัสัก 20-30 
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นาทีหลงัรับประทานอาหารกลางวนัก็ท าได ้เม่ือต่ืนข้ึนมาจะไดก้ระปร้ีกระเปร่า เรียนหรือท ากิจกรรม
อ่ืนไดย้า่งมีประสิทธิภาพยิง่ข้ึน  

 
5.2.2 ข้อมูลสุขภาพจิต 

5.2.2.1 ประเมินสุขภาพจิต 
จากการประเมินพฤติกรรมสุขภาพจิตของกลุ่มตวัอยา่ง ซ่ึงใชแ้บบประเมินดชันีช้ี

วดัสุขภาพจิตคนไทย ปี 2550 ฉบบัสั้น จากส านกัพฒันาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต พบวา่กลุ่มตวัอยา่ง
มีสุขภาพจิตเท่ากับคนทัว่ไปถึง (ร้อยละ 60.60) รองลงมาคือ สุขภาพจิตต ่ากว่าคนทัว่ไป (ร้อยละ 
24.30) และสุขภาพจิตดีกว่าคนทั่วไป (ร้อยละ 15.10) ตามล าดับ ซ่ึงเป็นไปตามท่ีส านักงานสถิติ
แห่งชาติ (2553) ได้ร่วมมือกบักรมสุขภาพจิต สถาบนัวิจยัประชากรและสังคม มหาวิทยาลยัมหิดล 
และส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพไดจ้ดัท าการส ารวจสุขภาพจิตคนไทย โดยเก็บ
ขอ้มูลครัวเรือนตวัอยา่งทุกจงัหวดัทัว่ประเทศ ทั้งในเขตและนอกเทศบาล จากการส ารวจพบวา่ ในปี 
2553 คนไทยอายุ 15 ปีข้ึนไปมีคะแนนสุขภาพจิตอยู่ในเกณฑ์มาตรฐานท่ีก าหนดไว ้คือ สุขภาพจิต
เท่ากบัคนทัว่ไป และในจ านวนน้ีมีผูท่ี้มีสุขภาพต ่ากวา่คนทัว่ไปร้อยละ 11.2 และสูงกวา่คนทัว่ไปร้อย
ละ 37.2 เม่ือพิจารณาสุขภาพจิตของคนไทยตามเพศ และอายพุบวา่ เพศชายมีสุขภาพจิตดีกวา่เพศหญิง 
ส าหรับระดบัการศึกษาพบวา่ ผูท่ี้มีระดบัการศึกษาสูงกวา่ จะมีสุขภาพจิตดีกวา่ผูท่ี้มีการศึกษาต ่ากว่า 
โดยผูท่ี้มีการศึกษาในระดบัอุดมศึกษามีสุขภาพจิตดีท่ีสุด และผูท่ี้ไม่มีการศึกษาหรือมีการศึกษาต ่ากวา่
ประถมมีสุขภาพจิตต ่าสุด และเม่ือมาดูสุขภาพจิตกบัค่าใช้จ่าย พบวา่ ผูท่ี้อยูใ่นครัวเรือนท่ีมีค่าใชจ่้าย
สูงกวา่จะมีสุขภาพจิตดีกวา่ แต่อยา่งไรก็ตามพบวา่ ทุกกลุ่มค่าใชจ่้ายมีคะแนนสุขภาพจิตอยูใ่นเกณฑ์
มาตรฐานข้ึนไป แต่ผูท่ี้มีค่าใชจ่้ายสูงอาจจะไม่ไดมี้สุขภาพจิตดีกวา่ผูท่ี้มีค่าใชจ่้ายต ่าเสมอไป เน่ืองจาก
เป็นไปท่ีปัจจยัอ่ืนเขา้มาเก่ียวขอ้ง และสุขภาพจิต ยงัเป็นส่วนส าคญัในการด าเนินชีวิต การส่งเสริม
สุขภาพจิตใจ ช่วยให้ปรับตวัในชีวิต ให้เป็นประโยชน์ ทั้งการเรียน การท างาน สังคม ความคิดและ
อารมณ์เป็นปกติ ป้องกันปัญหาสุขภาพจิต และโรคทางจิตเวช ซ่ึงสุขภาพจิตจะสัมพันธ์กับ
ความเครียดโดยต้องมีการปรับตัวให้เกิดความสมดุลในการด ารงชีวิต กับการเปล่ียนแปลง หรือ
สถานการณ์ต่างๆ คนท่ีสุขภาพจิตดี คือคนท่ีมีวิธีการปรับตัวกับการเปล่ียนแปลงต่างๆหรือ
ความเครียดต่างๆไดดี้ และเม่ือมาดูกลุ่มตวัอย่างจะพบว่าผลการประเมินรองลงมา คือ สุขภาพจิตต ่า
กวา่คนทัว่ไป แสดงว่ากลุ่มตวัอยา่งมีความเส่ียงต่อปัญหาสุขภาพจิตท่ียงัไม่สามารถปรับตวัให้เขา้กบั
การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนตบัตนเองไดใ้นบางกลุ่ม ซ่ึงอาจตอ้งไดรั้บการพฒันา หรือปรึกษา พูดคุยกบั
เหตุการณ์ อาการท่ีเกิดข้ึนได ้พร้อมทั้งติดต่อพฤติกรรมอยา่งใกลชิ้ดและต่อเน่ือง 
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5.2.2.2 ประเมินความเครียด 
ส่วนการประเมินความเครียด โดยใช้แบบประเมินความเครียด จากส านกัพฒันา

สุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต พบว่ากลุ่มตวัอย่างมีความเครียดอยู่ในระดบัเครียดน้อย (ร้อยละ 45.24) 
รองลงมาคือ เครียดปานกลาง เครียดมาก เครียดมากท่ีสุด ซ่ึงวยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงจากวยั
เด็กสู่วยัผูใ้หญ่ มีการเปล่ียนแปลงดา้นจิตใจ อารมณ์ ตอ้งการความเป็นอิสระ แสวงหาเอกลกัษณ์ของ
ตวัเอง และตอ้งการการยอมรับจากสังคม ในปัจจุบนัการด าเนินชีวิตของวยัรุ่นซ่ึงการแข่งขนั ความ
คาดหวงัมีสูง อาจเป็นผลท าให้วยัรุ่นมีความเส่ียงท่ีเครียดเพิ่มข้ึนได ้และจากการประเมินความเครียด
ของนกัศึกษาไม่มีปัญหาในการนอนหลบั หรือนอนไม่หลบัแต่อยา่งใด เก่ียวกบัดา้นอารมณ์ ความรู้สึก
เบ่ือเกิดข้ึนน้อย โดยรวมแล้วไม่มีปัญหาด้านความเครียด เพราะเม่ือเกิดความเครียดนักศึกษาจะมี
วิธีการจดัการความเครียด เพื่อไม่ให้ตวัเองตกอยู่ในอารมณ์ท่ีแย่ และสภาพจิตใจไม่ดี ซ่ึงเกิดจาก
สภาพแวดลอ้ม และบุคคลรอบขา้ง เช่น เด็กถูกกดดนัจากพอ่แม่ใหเ้รียนหนงัสือมากๆ เกิดความกดดนั 
วิตกกงัวลกบัอนาคต โดยปกติคนเรามกัจะมีเป้าหมายในชีวิต การเรียน หรือการท างาน แต่เม่ือถูกถูก
ขดัขวางจะเกิดอาการเครียดไดง่้าย เช่น ท าการบา้นส่งไม่ทนัตามก าหนดเวลา รูสึกเหน่ือยง่าย เงินไม่
พอใช้ มีผลจากกิจกรรมต่างๆ ท่ีจดัข้ึนในมหาวิทยาลยัท่ีมีบ่อยคร้ัง ท าให้เกิดความอ่อนลา้ในร่างกาย
ไดง่้าย และจากการศึกษาวธีิการจดัการความเครียดของนกัศึกษา คือ อ่านหนงัสือ อ่านนิยาย ซีรีย ์นอน
หลบั หรืองีบหลบั เล่นเกม เล่นอินเตอร์เน็ต หากิจกรรมอ่ืนๆท า ซ่ึงเป็นวิธีท่ีปฏิบติัไดง่้ายและสะดวก 
ส่งผลดีทั้งร่างกายและจิตใจ ใจไม่คิดในส่ิงท่ีจะก่อใหเ้กิดความเครียด แต่จะท าใหรู้้สึกผอ่นคลายจนท า
ให้ลืมความเครียดได้ในท่ีสุด หรือบางคร้ังอาจจะไม่พยายามแก้ไขสาเหตุท่ีท าให้เกิดความเครียด
โดยตรง แต่จะใช้วิธีการถอยห่างออกมา มองโลกในแง่ดี หรืออีกมุมมองในการจดัการความเครียด 
เช่น วาดภาพ นัง่สมาธิ และท าบุญ ซ่ึงถือว่าเป็นการจดัการความเครียดท่ีเหมาะสม และยงัมีนกัศึกษา
บางกลุ่มยงัปฏิบติัอยู ่แต่อยูใ่นปริมาณท่ีนอ้ย ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ทวีทรัพย ์ ผาได ้ ณัฐวุฒิ 
แดงประสิทธ์ิ และเกษวดี ชมชายผล (2557) ได้ศึกษาความเครียด และการจดัการความเครียดของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภฏัสกลนครชั้นปีท่ี 1 ภาคปกติ โดยพบว่า นักศึกษามีความเครียดอยู่ใน
ระดบัสูง คิดเป็นร้อยละ 62.5 และนักศึกษาส่วนใหญ่วิธีการจดัการความเครียดมากท่ีสุดคือ การดู
โทรทศัน์เพื่อคลายเครียด โดยปฏิบติับ่อยคร้ัง คิดเป็นร้อยละ 45.9 และผลการศึกษากลุ่มตวัอย่างมี
ความเครียดท่ีอยู่ในส่วนท่ีเครียดมากและเครียดมากท่ีสุด ซ่ึงส่วนใหญ่จะเป็นกลุ่มช่วงอายุ 17-19ปี 
และก าลังศึกษาอยู่ในชั้นปีท่ี 1 อาจส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการจัดการกับอารมณ์ 
สถานการณ์ สภาพแวดลอ้ม สังคมท่ีอยูร่อบขา้งทั้งเพื่อน กิจกรรม การเรียน ครอบครัว เป็นตน้ 
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5.3      ข้อเสนอแนะ 
5.3.1  ข้อเสนอแนะในการน าผลการวจัิยไปใช้วจัิยคร้ังนี ้

5.3.1.1 จากการศึกษาท่ีพบวา่มีกลุ่มตวัอยา่งส่วนหน่ึง (ร้อยละ 1.30) มีการบริโภคอาหาร 
1 ม้ือต่อวนัและส่วนหน่ึง (ร้อยละ 39.90 และ 36.20) จะบริโภคม้ือค ่าและม้ือสาย ม้ือใดม้ือหน่ึงต่อวนั 
รสชาติอาหารจะชอบออกรสเผด็ หวานและเค็ม ร้อยละ 61.90, 60.60 และ 52.40 ตามล าดบั ซ่ึงในช่วง
วยัน้ีเป็นช่วงวยัท่ีมีการปฏิบัติกิจวตัรประจ าวนั กิจกรรม การเรียนต่างๆจ าเป็นต้องได้รับอาหาร 
สารอาหาร พลังงานอย่างเพียงพอ และเหมาะสมกับวยั ดังนั้ นทางมหาวิทยาลัยจึงควรคัดเลือก 
ตรวจสอบ จดัหาร้านคา้ท่ีหลากหลาย และผลิตอาหารท่ีมีประโยชน์ สะอาด ปลอดภยั เพื่อสุขภาพ
ใหแ้ก่นกัศึกษา เพราะส่วนใหญ่นกัศึกษาจะรับประทานอาหารในโรงอาหารของมหาวทิยาลยั 

5.3.1.2 จากผลการศึกษาท่ีพบวา่มีกลุ่มตวัอย่างมีความถ่ีในการออกก าลงักาย โดยเฉล่ีย
เพียง 3-4 วนัต่อสัปดาห์ ซ่ึงอยูใ่นระดบัพอใชเ้ท่านั้น ดงันั้นส านกังานหอพกัมหาวิทยาลยัควรกระตุน้
การออกก าลงักายของนักศึกษา จดักิจกรรมการออกก าลงักายให้ครอบคลุมทุกหอพกั เพื่อให้สร้าง
แรงผลกัดนัใหน้กัศึกษาหนัมาออกก าลงักายมากข้ึน 

5.3.1.3 จากการประเมินด้วยดชันีช้ีวดัสุขภาพจิตและการประเมินความเครียดยงัพบว่า
กลุ่มตวัอยา่งมีสุขภาพจิตต ่ากวา่คนทัว่ไป ร้อยละ 24.30 และร้อยละ 11.38 และ 5.82 ความเครียดอยูใ่น
ระดบัมากถึงมากท่ีสุด ดงันั้นส านกังานหอพกัมหาวิทยาลยัควรร่วมมือกบัทางมหาวิทยาลยั และศูนย์
สุขภาพจิตของจงัหวดัเพื่อคดักรอง ดูแลและให้ความรู้ในการจดัการกบัสภาวะทางอารมณ์ และจิตใจ
ของนกัศึกษา เพื่อใหเ้ขา้ใจ สามารถปรับ รับมือกบัการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนทางสังคมได ้

5.3.2  ข้อเสนอแนะในการศึกษาคร้ังต่อไป 
1. ควรศึกษาพฤติกรรมร่วมกนัทั้งเพศชาย เพศหญิง เพื่อจะไดน้ ามาเปรียบเทียบกนัได ้

เพื่อจะได้แนวมาพัฒนาคุณภาพของนักศึกษาต่อไป พร้อมได้น าแนวคิดน้ีไปใช้กับหอพักใน
มหาวทิยาลยัอ่ืน เพื่อน ามาเปรียบเทียบพฤติกรรม และน าไปพฒันาต่อไป 

2. ควรมีวจิยัเพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ออกก าลงักาย สุขภาพจิต เจาะลึกใน
พฤติกรรมนั้ นๆเพื่อสังเกตการเปล่ียนแปลง แนวโน้ม หรือทิศทางของพฤติกรรมของแต่ละ
สภาพแวดลอ้มต่อไป 
 

 


