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เกวลี เกตษุา, จีระภา บญุเรืองอนนัต์ และอริศรา ไชยชมภ:ู ความสมัพนัธ์ระหว่างการมองโลกใน
แง่ดี เพศ และพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพ (Relationships among optimism, gender, and 
health behaviors) 
 
อาจารย์ท่ีปรึกษางานวิจยั: ดร.วชัราภรณ์ บญุญศิริวฒัน์ , 48 หน้า. 
 

 การศกึษานีจ้ดุประสงค์เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งการมองโลกในแง่ดี เพศ และ
พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพ ในภาวะปกต ิทัง้พฤตกิรรมป้องกนัสขุภาพ และพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพ กลุม่ตวัอยา่ง คือ วยัรุ่นตอนปลายอายรุะหว่าง 17 - 25 ปี เคร่ืองมือท่ีใช้ในงานวิจยัได้แก่ 
1) แบบวดัการมองโลกในแง่ดี 2) แบบวดัพฤติกรรมการดแูลสขุภาพ 
 

ผลการศกึษาพบวา่ 
1. การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนั 

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (r = .35, p < .01) 
2. การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมดแูลสขุภาพแบบสง่เสริม 

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (r = .20, p < .01) 
3. เพศหญิงมีผลคะแนนรวมของพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบสง่เสริมสงูกวา่เพศชาย 

อยา่งไมมี่นยัส าคญัทางสถิติ 
4. เพศหญิงมีผลคะแนนรวมของพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนัสงูกวา่เพศชาย 

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (t = -2.09, p < .05) 
5. การมองโลกในแง่ดีและเพศ ร่วมกนัท านายพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนั 

อยา่งไมมี่นยัส าคญัทางสถิติ 
6. การมองโลกในแง่ดีและเพศ ร่วมกนัท านายพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบสง่เสริม 

อยา่งไมมี่นยัส าคญัทางสถิติ 
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 The purpose of this research was to study relationships among optimism, 
gender, and health behaviors. Participants were late adolescent aged 17 – 25 years old. 
Instruments were 1) an optimism scale and 2) a health behavior survey  
 

Results indicated that: 
1. Optimism was positively correlated with preventive health behavior.  

(r = .35, p < .01) 
2. Optimism was positively correlated with promotive health behavior.  

(r = .20, p < .01) 
3. There was no difference in reported promotive health behavior between 

female and male participants. 
4. There was difference in reported preventive health behavior between female  

and male participants. (t = -2.09, p < .05) 
5. Only optimism, but not gender, significantly predicted preventive health  

behavior. 
6. Only optimism, but not gender, 

significantly predicted promotive health  
behavior. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
   

ส านกังานสถิตแิหง่ชาต ิ(2544) ได้ท าการส ารวจพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพของประชากร
ไทย เชน่ การเลือกบริโภคอาหาร การออกก าลงักาย พฤติกรรมการสบูบหุร่ีและดื่มสรุา ในฐานะตวั
บง่ชี ้การดแูลสขุภาพของประชากรไทย พบว่า ประชากรมากกวา่คร่ึงหนึง่มีพฤติกรรมการดแูล
สขุภาพในระดบัปานกลาง เกือบ 1 ใน 3 มีพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพในระดบัสงู และมีเพียง
เล็กน้อยท่ีมีพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพในระดบัต ่า ผู้ ท่ีอยูใ่นเขตเทศบาลมีพฤตกิรรมการดแูล
สขุภาพในระดบัสงูมากกวา่เกือบ 2 เทา่ของผู้ ท่ีอาศยัอยูน่อกเขตเทศบาล (ร้อยละ 42.0 และร้อย
ละ 23.8 ตามล าดบั) สอดคล้องกบัการส ารวจของส านกังานพฒันานโยบายสขุภาพระหวา่ง
ประเทศ กระทรวงสาธารณสขุ กลา่ววา่ จากการคาดการณ์ในปี 2554 คนไทยมีอายเุฉล่ียยืนยาว
ขึน้ เพศชายอยูท่ี่ 69.5 ปี เพศหญิงอยู่ท่ี 76.3 ปี และอตัราเสียชีวิตของวยัแรงงานมีแนวโน้มลดลง
จาก 10 ปีท่ีแล้ว จากข้อมลูดงักลา่วสามารถสนันิษฐานได้วา่ คนไทยมีพฤติกรรมในการดแูล
สขุภาพของตนเอง เป็นผลให้คนไทยมีสขุภาพท่ีดีขึน้ และมีอายยืุนยาวยิ่งขึน้ ซึง่ปณิธาน หลอ่เลิศ
วิทย์ (2541) ให้ความหมายของพฤตกิรรมสขุภาพไว้วา่ พฤตกิรรมสขุภาพ หมายถึง กิจกรรมหรือ
การปฏิบตัใิดๆ ของบคุคลท่ีกระท าเพ่ือจดุประสงค์ในการสง่เสริม ป้องกนั หรือบ ารุงรักษาสขุภาพ 
โดยไมค่ านงึถึงวา่พฤตกิรรมนัน้ๆ จะสมัฤทธ์ิผลหรือไม ่ดงันัน้ พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพ จงึเป็น
พฤตกิรรมท่ีส าคญัในการรักษาสขุภาพร่างกายให้แข็งแรง เพื่อให้บคุคลแข็งแรงทัง้ทางร่างกายและ
จิตใจ สามารถด าเนินชีวิตและเผชิญกบัปัญหาตา่งๆท่ีผา่นเข้ามาในชีวิตได้ 

ผู้วิจยัจงึเกิดค าถามขึน้วา่มีตวัแปรใดท่ีสง่ผลให้บคุคลมีพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพ อนั
สง่ผลให้บคุคลมีสขุภาพท่ีดี ซึง่ตวัแปรการมองโลกในแง่ดี ได้รับความสนใจศกึษาในฐานะตวัแปร
ท านายพฤตกิรรมสขุภาพทางบวก ตามแนวคิดของ Scheier และ Carver (1985) กลา่วไว้วา่ 
บคุคลท่ีมองโลกในแง่ดีมกัมีความคาดหวงัถึงผลลพัธ์ทางบวกในอนาคตวา่จะเกิดขึน้กบัตน 
สามารถฝ่าฟันอปุสรรคท่ีผา่นเข้ามาในชีวิตได้ อนัเป็นองค์ประกอบท่ีท าให้บคุคลมีสขุภาพจิตดี
และลดความเส่ียงในการเจ็บป่วยของร่างกาย สอดคล้องกบังานวิจยัของ Taylor และ Armor 
(1996) ท่ีกลา่ววา่บคุคลท่ีมองโลกในแง่ดีมกัมุง่จดัการท่ีสาเหตขุองปัญหาและสามารถควบคมุ
อารมณ์ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ ซึง่สง่ผลตอ่สขุภาพทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ และสามารถชว่ยลด
ระดบัความเครียดได้ (Segerstrom, Taylor, & Fahey, 1998) ดงันัน้ การมีพฤตกิรรมการดแูล
สขุภาพจงึเทียบได้กบัการคาดหวงัถึงผลลพัธ์ทางบวกในอนาคตซึง่ก็คือ การมีสขุภาพท่ีแข็งแรง



 
 

สมบรูณ์ปราศจากโรคภยัไข้เจ็บ ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีจงึมีแนวโน้มท่ีจะท าพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพ 

เพ่ือจะได้มีสขุภาพท่ีสมบรูณ์ 

นอกจากนีย้งัมีการพบวา่เพศหญิงมีพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพในระดบัสงูมากกวา่เพศ
ชายในเกือบทกุกลุม่อาย ุเน่ืองจากสว่นใหญ่ชายมีพฤตกิรรมท่ีมีผลตอ่สขุภาพและเส่ียงตอ่การ
เจ็บป่วยสงูกวา่หญิง เชน่ การสบูบหุร่ีการด่ืมสรุา เป็นต้น และมียงัมีผลงานวิจยัท่ีเป็นไปในท านอง
เดียวกนั พบวา่เพศชายมีความถ่ีเก่ียวกบัพฤตกิรรมเส่ียงทางสขุภาพมากกวา่เพศหญิง (Piko & 
Fetzpatrick, 2007; Isralowitz & Rawson, 2006) 

ดงันัน้งานวิจยันีจ้งึมีวตัถปุระสงค์ท่ีจะศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งการมองโลกในแง่ดีและ
พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพของคนไทย และความแตกตา่งระหวา่งเพศในพฤติกรรมการดแูล
สขุภาพ โดยใช้กลุม่ตวัอย่างเป็นวยัรุ่นตอนปลายท่ีมีอายรุะหวา่ง 17-25 ปี อนัเป็นประโยชน์ตอ่การ
พฒันาคณุภาพชีวิตของบคุคลในสงัคมตอ่ไป 

 

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
 

การมองโลกในแง่ดี (Optimism) 
 

มีนกัวิจยัและนกัวิชาการให้ค าจ ากดัความของ การมองโลกในแง่ดีใน 2 แนวทาง ดงันี ้

แนวทางแรกเป็นของ Seligman (1992, อ้างถึงใน ภานวุฒัน์ กลบัศรีอ่อน, 2552) ได้ให้
ความหมายของการมองโลกในแง่ดี ว่าเป็นกระบวนการทางปัญญาในการอธิบายถึงสาเหต ุของ
สถานการณ์หรือเหตกุารณ์ท่ีเป็นปัญหาท่ีเกิดขึน้ นัน้เกิดขึน้เพียงชัว่คราว เกิดจากปัจจยัภายนอก 
และเกิดเฉพาะกรณี 

Seligman (1990, อ้างถึงใน วรรชรพรรณ ศรีตลุานนท์, 2551) แบง่การมองโลกในแง่ดี 
ออกเป็น 3 มิต ิประกอบด้วย  

มิตท่ีิ 1 ความคงทนถาวร (Permanence) ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีจะมองวา่สิ่งร้ายๆ ท่ีเกิดจะ
เกิดขึน้ชัว่คราว และมองว่าสิ่งดีๆ จะเกิดขึน้เสมอตลอดไป ในทางตรงกนัข้ามผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้าย
มองวา่สิ่งร้ายๆ ท่ีเกิดจะเกิดขึน้ถาวร และมองวา่สิ่งดีๆ จะเกิดขึน้ชัว่คราว 

มิตท่ีิ 2 การแผข่ยายความรู้สึก (Pervasiveness) เป็นการอธิบายความรู้สกึท่ีมีตอ่
เหตกุารณ์ โดยผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีจะมองวา่สิ่งร้ายๆ จะเกิดขึน้เฉพาะบางเร่ือง และมองวา่สิ่งดีๆ จะ
เกิดขึน้ทกุเร่ือง ในทางตรงกนัข้ามผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้ายมองวา่สิ่งร้ายๆ จะเกิดขึน้กบัทกุเร่ือง และ
มองวา่สิ่งดีๆ จะเกิดขึน้บางเร่ือง 



 
 

มิตท่ีิ 3 การเก่ียวข้องกบัตนเอง (Personalization) เม่ือมีสิ่งไมดี่เกิดขึน้ ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดี
จะมองวา่สิ่งร้ายๆ เกิดตลอดไปและ เกิดกบัเร่ืองอ่ืนๆ ด้วย แตห่ากพบเหตกุารณ์ท่ีไมดี่ จะอธิบาย
วา่เกิดจากปัจจยัภายนอก จะเกิดเพียงชัว่คราวและเกิดเฉพาะเหตกุารณ์ สว่นผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้าย
เม่ือพบเหตกุารณ์ท่ีดี จะอธิบายสาเหตวุา่เกิดจากปัจจยัภายนอก เหตกุารณ์จะเกิดชัว่คราวและ
เกิดเฉพาะเหตกุารณ์ แตห่ากพบเหตกุารณ์ท่ีไมดี่ จะอธิบายวา่เกิดจากตนเอง จะเกิดตลอดไปและ
เกิดกบัเร่ืองอ่ืนๆ ด้วย (ภานวุฒัน์ กลบัศรีอ่อน, 2552) เพราะมีสาเหตมุาจากสิ่งอ่ืน และมองวา่สิ่ง
ดีๆ เกิดขึน้เพราะตนเอง ในทางตรงกนัข้ามผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้ายมองวา่สิ่งร้ายๆ เกิดขึน้เพราะ
ตนเอง และมองวา่สิ่งดีๆ เกิดขึน้เพราะสิ่งอ่ืน 

สรุปได้วา่ ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีนัน้ เม่ือพบเหตกุารณ์ท่ีดี จะอธิบายสาเหตวุา่เป็นเพราะ
ตนเองและเหตกุารณ์จะเกิดอยูเ่ป็นประจ า 

 

ในอีกแนวทางหนึง่ของ Scheier และ Carver (1998) อธิบายวา่การมองโลกในแง่ดี เป็น
ความคาดหวงัถึงผลลพัธ์ในอนาคตในทางท่ีดี รู้สึกเช่ือว่าสิ่งดีๆ จะเกิดขึน้เสมอ เม่ือมีอปุสรรคหรือ
ปัญหาเข้ามาในชีวิตจะสามารถผา่นพ้นไปได้ ซึง่เป็นองค์ประกอบท่ีท าให้บคุคลมีสขุภาพจิตดี ช่วย
ลดความเส่ียงในการป่วยทางร่างกาย ท าให้บคุคลสามารถตอ่สู้กบัสภาวะซมึเศร้าด้วยตนเองได้ 
งานวิจยัของ Creed, Patton และ Bartrum (2002) ได้ท าการทดสอบโดยใช้ the Life Orientation 
Test-Revised (Scheier, Carver & Bridges, 1994) ศกึษาความสมัพนัธ์ของการมองในแง่ดีและ
แง่ร้าย ตวัแปรท่ีเก่ียวข้องกบัอาชีพการงาน เชน่ การตดัสินใจประกอบอาชีพและเป้าหมาย ใน
โรงเรียนมธัยมตวัอยา่ง พบว่านกัเรียนท่ีมีระดบัของการมองในแง่สงูดีมีระดบัของการวางแผน
อาชีพและการส ารวจอาชีพท่ีสงูขึน้ มีเป้าหมายการท างานมากขึน้ ในทางกลบักนัคนท่ีมองโลกใน
แง่ร้าย พบว่ามีระดบัของการท างานและการตดัสินใจท่ีต ่ากวา่ ลงัเลมากขึน้ และมีระดบัผลสมัฤทธ์ิ
ของโรงเรียนต ่ากวา่ ชีใ้ห้เห็นวา่การมองโลกในแง่ดีและแง่ร้าย มีบทบาทในการพฒันาของการ
ก าหนดอาชีพและการตดัสินใจเลือกอาชีพของนกัเรียนมธัยมปลาย ดงันัน้ การมองโลกในแง่ดีจงึ
หมายถึงความเช่ือว่าสิ่งดีๆ จะเกิดขึน้กบัตน ท าให้บคุคลมีแนวโน้มมุง่เข้าหาสิ่งดีๆ 

สว่นในประเทศไทยมีนกัวิจยัและนกัวิชาการให้ความหมาย ของการมองโลกในแง่ดีไว้ 
สวุรรณา มว่งงาม (2550, อ้างถึงใน ภานวุฒัน์ กลบัศรีอ่อน, 2552) ให้ความหมายของการมองโลก
ในแง่ดี ว่าเป็นอารมณ์หรือทศันคตท่ีิท าให้บคุคลมองโลกในแง่ดี ประเมินวา่จะประสบความส าเร็จ
ตามเป้าหมาย แม้วา่จะเกิดอปุสรรคก็มีความคิดวา่สามารถจดัการได้ 

สมชาย จงึประเสริฐ (2550) การมองโลกในแง่ดี หมายถึง การมีทศันคตใินเชิงบวก มี
ความเช่ือมัน่วา่ เราจะประสบความส าเร็จในเร่ืองตา่งๆ เชน่ การเรียน ความสมัพนัธ์ การใช้ชีวิต
โดยทัว่ไป แม้ว่าจะเกิดอปุสรรคขึน้ 



 
 

จากความหมายข้างต้น งานศกึษาวิจยัครัง้นีไ้ด้น าแนวคดิของ Scheier และ Carver 
(1998) มาใช้ในการก าหนดความหมายของการมองโลกในแง่ดีซึง่หมายถึง ความคาดหวงัวา่
ผลลพัธ์ทางบวกจะเกิดขึน้กบัตน  อนัเป็นองค์ประกอบท่ีท าให้บคุคลมีสขุภาพจิตดี ชว่ยลดความ
เส่ียงในการเจ็บป่วยทางร่างกาย เน่ืองจากการมีพฤติกรรมการดแูลสขุภาพนัน้ เป็นการคาดหวงัถึง
ผลลพัธ์ในอนาคตว่าตนต้องการท่ีจะมีสขุภาพแข็งแรงสมบรูณ์ ซึง่การคาดหวงัถึงผลทางบวกใน
อนาคตของพฤติกรรมสขุภาพนีน้า่จะได้รับอิทธิพลจากความคาดหวงัถึงผลทางบวกในอนาคตตาม
ความหมายการมองโลกในแง่ดีของ Scheier และ Carver (1998) ท่ีได้กลา่วถึงการมองโลกในแง่ดี
วา่เป็นความคาดหวงัถึงสิ่งดีๆ หรือผลลพัธ์ทางบวก จะเกิดขึน้กบัตนเสมอตามแนวทางบคุลิกภาพ 
อีกทัง้เม่ือพบกบัปัญหาก็สามารถผา่นปัญหาเหลา่นัน้ไปได้ 
 
พฤตกิรรมดูแลสุขภาพ(Health Behavior) 

 

นกัวิจยัได้ให้ความหมายเก่ียวกบัพฤตกิรรมดแูลสขุภาพไว้ใกล้เคียงกนัในแง่ของพฤติกรรม
ป้องกนัสขุภาพ และพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ รวมถึงปัจจยัสว่นบคุคลท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรม
ดแูลสขุภาพดงันี ้

 

Kasl และ  Cobb (1996) ได้ให้ความหมายพฤตกิรรมสขุภาพ (Health Behavior) วา่
หมายถึง การกระท าใดๆ ก็ตามท่ีท าขึน้ในเวลาท่ียงัไมเ่ป็นโรค โดยเช่ือวา่การกระท าดงักลา่วจะท า
ให้มีสขุภาพดี และป้องกนัมิให้เป็นโรค นอกจากนีพ้ฤตกิรรมสขุภาพ (Health Behavior) ยงั
หมายถึง การกระท าใด ๆ ของบคุคลท่ีกระท าไปเพ่ือจดุประสงค์ในการสง่เสริม ป้องกนั หรือ
บ ารุงรักษาสขุภาพ (ปณิธาน หลอ่เลิศวิทย์, 2541) 

 
ทัง้นีพ้ฤตกิรรมดแูลสขุภาพ (พทัธนนัท์ หลีประเสริฐ, 2552) ประกอบด้วย  
1. พฤตกิรรมป้องกนั (Preventive health behavior) หมายถึง พฤตกิรรมของบคุคลท่ีเป็น

การพยายามคงไว้ซึง่สขุภาพท่ีดี ป้องกนัการเจ็บป่วย และกระท าในขณะท่ียงัไมมี่อาการเจ็บป่วย 
เจ็บป่วย เชน่ การควบคมุน า้หนกั การไมส่บูบหุร่ี การไมด่ื่มสรุา การใช้เข็มขดันิรภยั การหลีกเล่ียง
การติดเชือ้ โดยการใช้เคร่ืองป้องกนัหรือไมค่ลกุคลีกบัผู้ ท่ีมีเชือ้ การสวมหมวกนิรภยั การขบัรถให้
ถกูกฎจราจร การประเมินสภาพตวัเองโดยการใช้เคร่ืองมือแพทย์ เชน่ การตรวจเลือดก่อนแตง่งาน 
การตรวจสขุภาพประจ าปี เป็นต้น  

2. พฤตกิรรมสง่เสริม (Promotive health behavior) หมายถึง พฤตกิรรมของบคุคลใน
ภาวะปกตไิมมี่อาการเจ็บป่วย ท่ีแสดงออกหรือกระท าเพ่ือเสริมสร้างสขุภาพให้มีความสมบูรณ์
มากขึน้ เชน่ การเลือกรับประทานอาหารท่ีถกูสขุลกัษณะครบถ้วนตามหลกัโภชนาการ การออก



 
 

ก าลงักาย การผ่อนคลายความเครียด เป็นต้น  
 
จากแนวคดิข้างต้นสอดคล้องกบัแนวคดิของ มลัลิกา มตัิโก (2534) พฤตกิรรมการสง่เสริม

สขุภาพ ในการป้องกนัโรคคือการดแูลตนเองเพ่ือให้สขุภาพอนามยัแข็งแรงสมบรูณ์อยูเ่สมอ เป็น
พฤตกิรรมท่ีกระท าในขณะท่ีมีสขุภาพแข็งแรงมี 2 ลกัษณะ  

1. การดแูลสง่เสริมสขุภาพ (Health maintainance) คือ พฤตกิรรมท่ีกระท าในขณะท่ีมี
สขุภาพแข็งแรงอยา่งสม ่าเสมอ เพ่ือรักษาสขุภาพให้แข็งแรง สามารถด าเนินชีวิตอยา่งปกตสิขุและ
หลีกเล่ียงจากอนัตรายตา่งๆ ท่ีจะสง่ผลตอ่สขุภาพ เชน่ การออกก าลงักาย การควบคมุอาหาร การ
ไมด่ื่มสรุา การไมส่บูบหุร่ี การตรวจสขุภาพฟันทกุ 6 เดือน 

2.การป้องกนัโรค (Disease prevention) เป็นพฤติกรรมท่ีกระท าโดยมุง่ท่ีจะป้องกนัไมใ่ห้
เกิดความเจ็บป่วย โดยแบง่ 3 ระดบั คือ 

2.1 การป้องกนัโรคเบือ้งต้น (Primary prevention เป็นการป้องกนัตนเองจากการเกิดโรค
เชน่ การได้รับภมูิคุ้มกนัโรค 

2.2 การป้องกนัความรุนแรงของโรค (Second prevention) เป็นการป้องกนัท่ีมุง่ขจดัโรค
ให้หมดก่อนท่ี อาการของโรคจะรุนแรงมากขึน้ 

2.3 การป้องกนัการแพร่ระบาดของโรค (Tertiary prevention) เป็นการป้องกนัท่ีมี
เป้าหมาย เพ่ือยบัยัง้การแพร่กระจายของโรคจากผู้ ป่วยไปสูบ่คุคลอ่ืน 

 
นอกจากนี ้Gochman (1988 อ้างถึงในจินตนา ยนูิพนัธุ์, 2532) ได้กลา่วถึงพฤตกิรรม

สขุภาพ ไว้ดงันี ้

1. พฤตกิรรมการป้องกนัโรค และการสง่เสริมสขุภาพ (Preventive and promotive 
behavior) หมายถึง การปฏิบตักิิจกรรมของผู้ ท่ีเช่ือวา่ตนเองมีสขุภาพดี ไมมี่อาการเจ็บป่วยมา 
ก่อน  เพ่ือสง่เสริมสขุภาพและป้องกนัอนัตรายจากอบุตัเิหต ุและคงไว้ซึง่ภาวะสขุภาพ โดย
พฤตกิรรมการป้องกนัโรคจะชว่ยลดโอกาสการเกิดโรค ส่วนพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพจะชว่ย
ยกระดบัภาวะสขุภาพของตนเองให้ดีขึน้ ประกอบด้วยพฤตกิรรม  4 กลุม่ ดงันี ้

  1.1 การปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนั การรับประทานอาหาร ทัง้จ านวนอาหาร ความถ่ีและ
เวลาของมือ้ เป็นต้น 

  1.2 การปฏิบตัิกิจกรรมเพื่อสง่เสริมสขุภาพ การควบคมุน า้หนกัตวั การเลน่กีฬา การปลกู
ต้นไม้ การพกัผ่อนหยอ่นใจ การงดด่ืมสรุา งดสบูบหุร่ี เป็นต้น 

  1.3 การปฏิบตัิกิจกรรมเพื่อป้องกนัอนัตราย 
  1.4 การปฏิบตัิกิจกรรมค้นหาความผิดปกติในระยะแรกของโรค การตรวจร่างกาย



 
 

ประจ าปี การตรวจหามะเร็งปากมดลกู การพบทนัตแพทย์เพ่ือตรวจฟัน เป็นต้น 

2. พฤตกิรรมเม่ือรู้สกึไมส่บาย (Illness behavior) หมายถึงการปฏิบตักิิจกรรมของผู้ ท่ีเร่ิม 

ไมแ่นใ่จในภาวะสขุภาพของตนเอง เร่ิมมีอาการผิดปกตเิกิดขึน้ ท าให้เกิดความสงสยัวา่ตนเองจะ 
เจ็บป่วย โดยแสวงหาความช่วยเหลือจากผู้ อ่ืน ความเข้าใจของบคุคลว่าตนเองต้องการค าแนะน า
และตดัสินใจท่ีจะแสวงหาแหลง่ให้ค าปรึกษา ซึง่เป็นไปตามเง่ือนไขทางสงัคม และวฒันธรรม  

3. พฤตกิรรมเม่ือเจ็บป่วย (Sick-role behavior) หมายถึงการปฏิบตัขิองผู้ ท่ีทราบแล้ววา่
ตนเองเจ็บป่วย โดยอาจทราบจากความคดิเห็นของผู้ อ่ืน หรือเป็นความคิดเห็นของตวัผู้ ป่วยเอง 
ได้แก่ พฤตกิรรมเก่ียวกบัการใช้ยารักษาโรค การจ ากดัการออกก าลงักายในผู้ ป่วยโรคหวัใจ รวมไป
ถึงการปฏิบตักิิจกรรมตา่งๆ เพ่ือฟืน้ฟสูภาพร่างกายเป็นต้น 

หวานใจ ขาวพฒันวรรณ (2543) ได้กลา่วอีกวา่พฤตกิรรมสขุภาพ (Health Behavior)  
เป็นการปฏิบตัขิองบคุคลท่ีมีสขุภาพอนามยัสมบรูณ์ เพ่ือป้องกนัโรคและสง่เสริมสขุภาพซึง่
เก่ียวข้องกบัการด าเนินชีวิตประจ าวนัของบคุคล ได้แก่ การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ การงด
และลดสารเสพติด การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอและพอเหมาะ เม่ือเกิดการเจ็บป่วยขึน้การ
ปฏิบตัขิองบคุคลจะเพิกเฉย หรืออาจซกัถามผู้ รู้เก่ียวกบัอาการของตน แสวงหาการรักษาพยาบาล 
เม่ือรู้วา่ตนเองเป็นโรคจะต้องรับประทานยาตามแพทย์สัง่ การรับรู้ตอ่ภาวะสขุภาพ ความต้องการ
ในการดแูลสขุภาพตนเอง ความเช่ือท่ีมีอยูใ่นแตล่ะบคุคลแตกตา่งกนัไป ความเช่ือเป็นตวัเร้าให้
บคุคลแสดงพฤตกิรรมสขุภาพตามความคิดและความเข้าใจ ในการแสดงพฤติกรรมใดๆ ก็ตาม จะ
พบวา่เก่ียวข้องกบัความเช่ือ แม้วา่การแสดงพฤติกรรมตา่งๆไมจ่ าเป็นต้องระบคุวามเช่ือในทกุกรณี
ก็ตาม อยา่งน้อยท่ีสดุการแสดงพฤตกิรรมนัน้ๆจะเก่ียวข้องกบัความเช่ือบางอย่างอยูเ่สมอ 
โดยทัว่ไปเช่ือวา่ทศันคต ิคา่นิยม ความเช่ือ ความคิดเห็นท่ีมีตอ่สขุภาพ และความเจ็บป่วยมี
อิทธิพลตอ่การแสดงพฤติกรรมสขุภาพ เพราะการแสดงพฤตกิรรมสขุภาพของแตล่ะบคุคล 
ชีใ้ห้เห็นถึงการให้ความส าคญั และความสนใจในสขุภาพตนเอง 
 ลกัษณะของพฤตกิรรมสขุภาพ แบง่เป็น 2 ลกัษณะดงันี ้

1. พฤตกิรรมท่ีพงึประสงค์หรือพฤติกรรมเชิงบวก (Positive behavior) หมายถึงพฤตกิรรม
ท่ีปฏิบตัิแล้วสง่ผลดีตอ่สขุภาพ เป็นพฤติกรรมท่ีควรสง่เสริมให้บคุคลปฏิบตัิตอ่ไปและควรปฏิบตัใิห้
ดีขึน้ เชน่ การออกก าลงักาย การรับประทานอาหารครบ 5 หมู ่เป็นต้น จงึอาจกลา่วได้ว่า
พฤตกิรรมเชิงบวก เป็นพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ 

2. พฤตกิรรมท่ีไมพ่งึประสงค์หรือพฤตกิรรมเชิงลบหรือพฤตกิรรมเส่ียง (Negative 
behavior ) หมายถึง พฤติกรรมท่ีบคุคลปฏิบตัแิล้วจะสง่ผลเสียตอ่สขุภาพ ท าให้เกิดปัญหา
สขุภาพหรือโรค เป็นพฤติกรรมท่ีไมพ่งึประสงค์ จะต้องหาสาเหตท่ีุท าให้เกิดพฤติกรรมและ
พยายามปรับเปล่ียนให้บคุคลเปล่ียนไปแสดงพฤติกรรมท่ีพงึประสงค์หรือซึง่การหลีกเล่ียงสิ่งท่ีไม่



 
 

พงึประสงค์อนัก่อให้เกิดผลเสียตอ่สขุภาพนัน้สามารถเรียกได้วา่เป็นพฤติกรรมป้องกนัสขุภาพ  
 
 จากแนวคดิข้างต้นพฤตกิรรมสขุภาพ หมายถึง การกระท าอนัมีอิทธิพลตอ่สขุภาพ โดยได้
กระท าหรืองดการกระท าก็ตาม เพ่ือด ารงไว้ซึง่การมีสขุภาพร่างกายท่ีแข็งแรงสมบรูณ์ แบง่ได้เป็น
พฤตกิรรมท่ีเกิดขึน้ยามเจ็บป่วย และพฤตกิรรมท่ีเกิดขึน้เม่ือมีสขุภาพแข็งแรง ทัง้นีพ้ฤติกรรมท่ี
เกิดขึน้ในขณะท่ีมีสขุภาพแข็งแรงนัน้สามารถแบง่ได้เป็นสองประเภทคือ 
 

1. พฤตกิรรมป้องกนั (Preventive health behavior) หมายถึง พฤตกิรรมท่ีพยายามคงไว้
ซึง่สขุภาพท่ีดี กระท าในขณะท่ียงัไมมี่อาการเจ็บป่วย เพ่ือหลีกหนีและลดโอกาสไมใ่ห้เกิดผลเสีย
ตอ่สขุภาพ  

2. พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ (Promotive health  behavior ) หมายถึง  พฤติกรรมใน
ภาวะปกติ เป็นการเพิ่มโอกาสให้เกิดสิ่งท่ีดีตอ่สขุภาพ เม่ือปฏิบตัแิล้วส่งผลตอ่การเสริมสร้าง
สขุภาพให้มีความสมบรูณ์มากยิ่งขึน้ 

 
นอกจากการมองโลกในแง่ดีแล้วอีกปัจจยัหนึง่ท่ีสง่ผลตอ่พฤตกิรรมสขุภาพได้แก่ปัจจยั

สว่นบคุคล Pender (2002) ได้อธิบายเก่ียวกบัปัจจยัสว่นบคุคลไว้วา่ ประสบการณ์และ
ลกัษณะเฉพาะของบคุคล จะมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสขุภาพ ประกอบด้วย 2 ปัจจยัย่อย คือ 
พฤตกิรรมในอดีต (Prior relate behavior) และปัจจยัสว่นบคุคล (Personal factors)  

ส าหรับพฤตกิรรมในอดีต (Prior relate behavior) คือ พฤตกิรรมท่ีคล้ายคลงึกนัในอดีตท่ี
ซ า้กนับอ่ยๆ จะสง่ผลให้เกิดการปฏิบตัพิฤตกิรรมนัน้ โดยอตัโนมตัแิละเปล่ียนพฤตกิรรมเหลา่นัน้ได้
ยาก เม่ือประสบกบัปัญหาสขุภาพ  

สว่นปัจจยัสว่นบคุคล (Personal factors) ประกอบด้วย ด้านชีวภาพ จิตใจ สงัคม และ
วฒันธรรม ทัง้ 2 ปัจจยัจะมีอิทธิพลโดยตรงตอ่ความคิด และความรู้สกึตอ่พฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพ สามารถท านายพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพของบคุคลได้ ซึง่ปัจจยัสว่นบคุคลท่ีคาดวา่
จะมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมการทางสขุภาพของบคุคล คือเพศ ฐานะทางการเงิน ระดบัการศกึษา  
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
 

มีงานวิจยัจ านวนมากท่ีพบว่ามีความสมัพนัธ์ทางบวกระหวา่งการมองโลกในแง่ดีและ
พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพ โดยท่ีบคุคลท่ีมองโลกในแง่ดีมกัมีความคาดหวงัทางบวกตอ่พฤตกิรรม
การดแูลสขุภาพมากกว่าบคุคลท่ีมองโลกในแง่ร้าย 

งานวิจยัของ Giltay, Geleijnse, Zitman, Buijsse และ Kromhout (2007) พบวา่ บคุคลท่ี



 
 

มองโลกในแง่ดีรายงานวา่รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ตอ่ร่างกายและสนใจดแูลสขุภาพ
มากกวา่ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้าย อนัแสดงให้เห็นถึงอิทธิพลของการมองโลกในแง่ดีมีผลตอ่พฤตกิรรม
การดแูลสขุภาพ นอกจากนีย้งัมีการศกึษาวิจยัเก่ียวกบัความสมัพนัธ์ระหวา่งการมองโลกในแง่ดี
กบัพฤติกรรมการดแูลสขุภาพของผู้ ป่วยโรคหวัใจ ดงันี ้

 จากการศกึษาความพยายามในการรักษาสขุภาพของผู้ ป่วยท่ีเข้าโปรแกรมฟืน้ฟโูรคหวัใจ
พบวา่ บคุคลท่ีมองโลกในแง่ดีจะคาดการณ์วา่มีความส าเร็จใน การลดระดบัของไขมนัอ่ิมตวั ไขมนั
ในร่างกาย ดชันีความเส่ียงของโรคหลอดเลือดหวัใจโดยรวม รวมถึงมีความเก่ียวข้องกบัการเพิ่ม
การออกก าลงักายด้วย (Shepperd, Maroto, & Pbert, 1996) และผลของการขาดการมองโลกใน
แง่ดีได้รับการตรวจพบวา่เป็นปัจจยัเส่ียงส าหรับ โรคหลอดเลือดหวัใจ (Kubzansky, Sparrow, 
Vokonas & Kawachi, 2001)  ทัง้นีย้งัมีการศกึษาในแง่รูปแบบการด าเนินชีวิตของผู้ ป่วยท่ีท า
บายพาสหลอดเลือดหวัใจมาแล้ว 5 ปีหลงัการผา่ตดัพบวา่ ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีจะมีการรับประทาน
วิตามิน, ทานอาหารไขมนัต ่า และเข้าร่วมโปรแกรมฟืน้ฟโูรคหวัใจมากกว่าผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้าย 
(Scheier & Carver, 1992) และยงัมีพฤตกิรรมทางสขุภาพนอกเหนือจากพฤตกิรรมของผู้ ป่วย
โรคหวัใจอีกวา่การมองโลกในแง่ดีเก่ียวข้องกบัความเช่ือท่ีแข็งแกร่งในความสามารถในการบรรลุ
เป้าหมาย นอกจากนีย้งัจะเป็นปัจจยัสร้างแรงบนัดาลใจท่ีส าคญัในเร่ืองของการการบ ารุงรักษา
และการปรับปรุงพฤตกิรรมการบริโภคอาหารและการควบคมุ น า้หนกั การขาดการมองในแง่ดี
มกัจะเก่ียวข้องกบั การขาดการสนบัสนนุทางสงัคม (Brissette, Scheier & Carver, 2002) 
 
            การมองโลกในแง่ดีมีความเก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมทางสขุภาพท่ีลดความเส่ียงให้กบั
สขุภาพของตนเอง เช่น การหลีกเล่ียงพฤตกิรรมทางเพศบางอย่างท่ีเส่ียงตอ่การติดโรค โดยมี
การศกึษาในชายรักร่วมเพศ พบวา่ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีมีความระมดัระวงัในการเลือกผู้ ท่ีจะมี
เพศสมัพนัธ์ด้วยมากกวา่ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้าย (Taylor et al., 1992) ซึง่ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีไมไ่ด้
เพิกเฉยตอ่ภาวะคกุคามทางความเป็นอยู่ท่ีดีของเขา แตเ่ขาจะเลือกใสใ่จในสิ่งท่ีส าคญัและ
เก่ียวข้องกบัตวัเขาแล้วน ามาปฏิบตัิ (Aspinwall & Brunhart, 1996) 
  Segerstrom, Taylor, Kemeny และ Fahey (1998, อ้างถึงใน ทรงเกียรต ิล้นหลาม, 
2550) กลา่ววา่ ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีมกัจะไมมี่อาการโรคนอนไมห่ลบั เน่ืองจากไมค่อ่ยวิตกกงัวล
หรือซมึเศร้า การมองโลกในแง่ดี จงึส าคญัในทางการแพทย์ ซึง่ใช้บอกระดบัภมูิต้านทานโรคของ
บคุคลในระดบัสงู มีทัง้สขุภาพกายและสขุภาพจิตท่ีสมบรูณ์ แข็งแรง 

นอกจากการศกึษาวิจยัในตา่งประเทศแล้วยงัมีการศกึษาวิจยัเก่ียวกบัความสมัพนัธ์ของ
การมองโลกในแง่ดีและพฤติกรรมการดแูลสขุภาพในประเทศไทยดงันี ้

มนสัศรี ไพบลูย์ศริิ (2545) ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมการสง่เสริมสขุภาพของ



 
 

อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมูบ้่าน เขตเมือง จงัหวดัปทมุธานี จ านวน 280 คน ปัจจยัน า คือ 
ความรู้ การรับรู้ประโยชน์ คา่นิยม ทศันคต ิมีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการสง่เสริมสขุภาพอยา่ง
มีนยัส าคญั 

สมชาย จงึประเสริฐ (2550) กลา่ววา่งานวิจยัพบวา่สมองและร่างกายของคนเราเช่ือมโยง
กนัมากกวา่แคท่างกายภาพ ทศันคตมีิผลตอ่ร่ากายอย่างมาก คนท่ีมองโลกในแง่ดีจะมีความรู้สกึ
ในด้านดีหลายแบบ เชน่ มีความสขุและเช่ือมัน่ในตนเอง มีระบบภมูิคุ้มกนัแข็งแรง ฟืน้ตวัหลงั
ผา่ตดัได้เร็ว และมีอายยืุนยาวกวา่คนท่ีมองโลกในแง่ร้าย จิตใจกบัร่างกายท างานสมัพนัธ์กนั เชน่ 
ถ้าเราดแูลสขุภาพดี รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ และออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ สภาวะ
ทางอารมณ์ของเราจะดีตามไปด้วย ในทางตรงกนัข้าม คนท่ีมองโลกในแง่ร้ายมกัติดอยูใ่นภาวะสิน้
หวงัจากการเรียนรู้ ไมเ่ห็นถึงประโยชน์ในการเลิกสบูบหุร่ี และหลีกเล่ียงการออกก าลงักาย เพราะ
เช่ือวา่สขุภาพของเขาไมมี่วนัดีขึน้ 

สว่นความสมัพนัธ์ของจิตใจและร่างกาย เชน่ จิตวิทยาสาขาจิตประสาทภมูิคุ้มกนัท่ี
พิจารณาวา่อารมณ์และพฤติกรรม ท่ีเก่ียวข้องกบัภาวะตงึเครียดท่ีสง่ผลตอ่ระบบภมูิคุ้มกนัอย่างไร 
ความเครียดเกิดจากจิตใจ แตก่ระตุ้นให้ร่างกายมีปฏิกิริยาตอบสนองโดยการหลัง่สารอะดรีนาลีน
เพิ่มขึน้ สง่ผลให้กล้ามเนือ้ตงึ หายใจตืน้ เร็วขึน้ และยงัท าลายเซลล์เม็ดเลือดขาว ซึง่มีความส าคญั
ในการสร้างภมูิคุ้มกนั ดงันัน้ ถ้าเรามีความเครียดตอ่เน่ืองเป็นเวลานาน สารอะดรีนาลีนจะอยูใ่น
ระดบัสงูตอ่เน่ือง ท าให้มีโอกาสเจ็บป่วยมากขึน้ ในทางตรงกนัข้าม ถ้าระดบัความเครียดลดลง หนั
มามองโลกในแง่ดี ออกก าลงักายสม ่าเสมอ ก็จะสามารถรักษาระบบภมูิคุ้มกนั และเจ็บป่วย
น้อยลง  

จากงานวิจยัท่ีได้กลา่วมา แสดงให้เห็นวา่ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีมีพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพ
มากกวา่ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้ายซึง่แสดงออกมาทัง้ในลกัษณะสง่เสริมสขุภาพและป้องกนัสขุภาพจงึ
เป็นสาเหตใุห้เกิดสมมตฐิานเก่ียวกบัความสมัพนัธ์ระหวา่งการมองโลกในแง่ดีและพฤตกิรรมการ
ดแูลสขุแบบสง่เสริมและแบบป้องกนัสขุภาพ 

 
ความแตกต่างระหว่างเพศและพฤตกิรรมสุขภาพ 
 

งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความแตกตา่งระหวา่งเพศและพฤติกรรมท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพ 
ได้แก่ งานวิจยัของ Dawson, Schneider, Fletcher และ Bryden (2007) ท่ีท าการตรวจสอบความ
แตกตา่งทางเพศในพฤตกิรรมสขุภาพของนกัศกึษามหาวิทยาลยัในแคนาดา พบวา่เพศชายชาย
และเพศหญิง มีสว่นร่วมในกิจกรรมทางสงัคม เชน่ ความถ่ีของการด่ืมเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
ปริมาณของแอลกอฮอล์ท่ีบริโภคตอ่ครัง้ จ านวนทัง้หมดของคูน่อน จ านวนของอาหารท่ีรับประทาน



 
 

ตอ่วนั การออกก าลงักาย และมีการตรวจสขุภาพประจ าปีกบัแพทย์ เช่น การคดักรองโรคติดตอ่
ทางเพศสมัพนัธ์ การคดักรองความดนัโลหิตสงู แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และ
โดยทัว่ไปแล้วเพศชายจะมีพฤตกิรรมสขุภาพท่ีมีความเส่ียงสงูกวา่เพศหญิง เชน่ ใช้แอลกอฮอล์ 
เป็นต้น ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของ Nolen-Hoeksema และ Hilt (2006) ท่ีกลา่ววา่ เพศชายมี
แนวโน้มท่ีจะปฏิบตัพิฤตกิรรมท่ีมีความเส่ียงตอ่สขุภาพมากกวา่เพศหญิง และมีการป้องกนั
สขุภาพน้อยกว่าเพศหญิง และงานวิจยัของ Liang, Shediac-Rizkallah, Celentano และ Rohde 
(1999) ท่ีได้ท าการศกึษาความแตกตา่งด้านเพศเก่ียวกบัพฤตกิรรมทางสขุภาพ 4 ชว่งอาย ุได้แก่ 
18-24, 25-39, 40-54 และ 55 ปีขึน้ไป พบวา่เพศหญิงแสดงพฤตกิรรมทางสขุภาพและศกึษา
ข้อมลูเก่ียวกบัสขุภาพมากกวา่เพศชายในทกุๆ ชว่งอายุ งานวิจยัดงักล่าวแสดงให้เห็นวา่เพศหญิง
และเพศชายมีพฤติกรรมการดแูลสขุภาพท่ีแตกตา่งกนั 

นอกจากนีย้งัพบปัจจยัอ่ืนๆ ท่ีสง่ผลตอ่พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพงานวิจยัของ Denton 
และ Walters (1999) ศกึษาระดบัของสขุภาพในเพศชายและเพศหญิง โดยการส ารวจลกัษณะ
โครงสร้างทางสงัคมของกลุม่ตวัอยา่ง ได้แก่ อาย ุครอบครัว การศกึษา อาชีพ รายได้ การสนบัสนนุ
ทางสงัคม เป็นต้น และศกึษารูปแบบการใช้ชีวิตหรือพฤติกรรม อาทิ การสบูบหุร่ี การด่ืมสรุา และ
กิจกรรมตา่งๆ พบวา่ ปัจจยัทางสงัคมเป็นตวัก าหนดระดบัของสขุภาพ การมีรายได้สงู การมีงาน
ประจ า และการได้รับการสนบัสนนุทางสงัคมเป็นตวัท านายพฤติกรรมการมีสขุภาพท่ีดีในเพศหญิง
มากกวา่เพศชาย ส่วนการสบูบหุร่ี และการด่ืมสรุา เป็นปัจจยัก าหนดสขุภาวะในเพศชายมากกวา่
เพศหญิง และน า้หนกัของร่างกายมีความส าคญักบัเพศหญิงมากกวา่เพศชาย 

 

จากงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความแตกตา่งระหวา่งเพศและพฤตกิรรมท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพ
ท่ีกลา่วข้างต้น แสดงให้เห็นว่าเพศหญิงมีพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพมากกวา่ในเพศชาย โดยเพศ
หญิงจะมีพฤตกิรรมมุง่เข้าหาการมีสขุภาพร่างกายท่ีแข็งแรงสมบรูณ์ อนัเป็นผลลพัธ์ทางบวกใน
อนาคต ได้แก่ การเลือกรับประทานอาหาร การออกก าลงักาย และการตรวจสขุภาพ เป็นต้น ดงันัน้
ความแตกตา่งระหวา่งเพศจึงนา่จะมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพ  

ทัง้นีก้ารมองโลกในแง่ดี คือการเช่ือถึงผลทางบวกท่ีรออยูใ่นอนาคต ท าให้คนเราอดทน
และฝ่าฟันอปุสรรคในการท าตามเป้าหมายให้ส าเร็จ ในท านองเดียวกนัพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพ
ก็มีความเก่ียวข้องกบัการคาดหวงัถึงผลท่ีเกิดขึน้ในอนาคต เพราะพฤติกรรมสขุภาพมีลกัษณะ
ให้ผลในอนาคตหรือไมใ่ห้ผลจากการปฏิบตัิทนัทีทนัใด จงึมีความเป็นไปได้ท่ีพฤตกิรรมการดแูล
สขุภาพทัง้แบบป้องกนัสขุภาพและแบบสง่เสริมสขุภาพจะได้รับอิทธิพลจากการมองโลกในแง่ดี
โดยมีปัจจยัสว่นบคุคลด้านความแตกตา่งทางเพศเข้ามาเก่ียวข้อง และด้วยเหตนีุเ้องจึงท าให้เกิด
สมมตฐิานวา่การมองโลกในแง่ดีและความแตกตา่งระหว่างเพศสามารถท านายพฤตกิรรมการดแูล



 
 

สขุภาพแบบป้องกนัและแบบสง่เสริมได้ 

 
วัยรุ่น (Adolescence) 

 

Hurlock (1976) ได้อธิบายว่า “วยัรุ่น” ตรงกบัค า “Adolescence” ในภาษาองักฤษ มีราก
ศพัท์มาจากภาษาลาตนิวา่ “Adolescere” หมายถึง การเจริญเตบิโตไปสู่วฒุิภาวะ (Maturity) ซึง่
การท่ีเด็กจะบรรลขุัน้วฒุิภาวะนี ้ไมใ่ชก่ารเจริญแตท่างร่างกายด้านเดียวเทา่นัน้ ทางจิตใจก็เจริญ
ไปด้วย คือ ต้องมีพฒันาการทัง้ 4 ด้านไปพร้อมๆ กนั ได้แก่ ร่างกาย อารมณ์ สตปัิญญา และ
สงัคม  

ประไพพรรณ ภมูิวฒุิสาร (2530) แบง่ระยะของวยัรุ่นโดยพิจารณาจากชว่งอายเุป็น 3 
ระยะ ดงันี ้

1. ระยะวยัรุ่นตอนต้น (Early adolescence) คือ ช่วงอายรุะหวา่ง 13-15 ปี ท่ีระยะท่ีเด็ก
เร่ิมเข้าสูว่ยัรุ่น เป็นชว่งท่ีต้องปรับตวัตอ่การเปล่ียนแปลงทางด้านตา่งๆ โดยเฉพาะการ
เปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย มุง่ความสนใจเข้าหาตนเอง สนใจการเปล่ียนแปลงตา่งๆ ท่ีเกิด
ขึน้กบัตน และเร่ิมสนใจเพศตรงข้าม 

2. ระยะวยัรุ่นตอนกลาง (Middle adolescence) คือ ชว่งอายรุะหว่าง 15-18 ปี เป็นระยะ
ท่ีวยัรุ่นสามารถปรับตวัรับกบัการเปล่ียนแปลงในด้านตา่งๆ ได้ เร่ิมมุง่ความสนใจไปท่ีการค้นหา
เอกลกัษณ์แหง่ตน วยัรุ่นในระยะนีจ้งึมีเจตคติและคา่นิยมเป็นของตนเอง ต้องการอิสระ ความเป็น
ตวัของตวัเอง มีพฤตกิรรมชอบทดลอง ซึง่เป็นระยะท่ีอาจน าไปสูปั่ญหาทางพฤติกรรม เชน่ การสบู
บหุร่ี หรือด่ืมสรุา  

3. ระยะวยัรุ่นตอนปลาย (Late adolescence) คือ ชว่งอายรุะหวา่ง 18-21 ปี เป็นระยะท่ี
เร่ิมจดัการรูปแบบชีวิตของตน รู้จกัตนเองและรู้จกัเช่ือมโยงบทบาทหน้าท่ีของตนให้เข้ากบัสงัคม
ของตน รู้คณุคา่ของชีวิตและสร้างจดุมุง่หมายของชีวิต วยัรุ่นจะมีการเร่ิมพฒันาเข้าสู่การมีวฒุิ
ภาวะอยา่งสมบรูณ์ ซึง่จะมีการพฒันาในด้านจิตใจมากกวา่ร่างกาย โดยเฉพาะในด้านความคดิ
และปรัชญาท่ีใช้ในการด าเนินชีวิต 

ดงันัน้วยัรุ่นจงึเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็ว ทัง้ทางด้านร่างกาย อารมณ์ 
สตปัิญญา และสงัคม วยัแห่งการค้นหาเอกลกัษณ์ส่วนบคุคล เพ่ือการก้าวไปสู่วยัผู้ใหญ่อยา่ง
สมบรูณ์ ซึง่จะต้องอาศยัการปรับตวั และการพฒันาในด้านตา่งๆ อนัน าไปสูก่ารเตบิโตเป็นบคุคลท่ี
มีวฒุิภาวะ การปรับตวัได้ส าเร็จจะชว่ยให้วยัรุ่นพฒันาบคุลิกภาพท่ีดี สามารถเลือกแนวทางชีวิต 
และตดัสินใจด้วยตนเองได้ ซึ่งจะเป็นพืน้ฐานส าคญัของการด าเนินชีวิตตอ่ไป 

นอกจากนี ้ตามทฤษฎีพฒันาการทางบคุลิกภาพในชว่งวยัรุ่น (Erikson, 1980 อ้างถึงใน



 
 

พรรณทิพย์ ศริิวรรณบศุย์, 2551) กลา่วไว้ว่า พฒันาการขัน้ท่ี 5 การรู้เอกลกัษณ์ตนเองหรือการ
สบัสนในเอกลกัษณ์ตนเอง (Identity vs Diffusion) ในชว่งอาย ุ12 – 17 ปี ในวยันีร่้างกายของเดก็
จะเจริญเตบิโตอยา่งรวดเร็ว จนเดก็ไมแ่นใ่จวา่เกิดอะไรขึน้ จงึต้องเปรียบเทียบกบับคุคลอ่ืน เพ่ือให้
มัน่ใจวา่ เป็นเหมือนเพ่ือน ซึ่งการเปล่ียนแปลงท่ีส าคญัคือ เด็กในวยันีไ้ด้เรียนรู้กฎเกณฑ์ตา่งๆ ของ
สงัคม การพฒันาระบบอวยัวะเพศเตม็ท่ี และเป็นวยัท่ีพยายามแสวงหาความเป็นเอกลกัษณ์ของ
ตนเอง  

พฒันาการขัน้ท่ี 6 ความรู้สกึวา่มีเพ่ือนหรือมีความรู้สกึอ้างว้าง (sense of intimacy vs 
isolation) จะเกิดขึน้ในชว่งอาย ุ17- 21 ปี วยัรุ่นจะมีบทบาทในการเป็นสมาชิกท่ีมีสว่นรับผิดชอบ
ตอ่สงัคม เป็นวยัท่ีมุง่กบัการท างานและการใกล้ชิดกบัเพศเดียวกนัหรือเพศตรงข้าม เพ่ือเลือกคนท่ี
คบกนัอย่างสนิทสนม น าไปสูค่วามผกูพนัใกล้ชิด และการแตง่งาน พฒันาการในวยันีข้ึน้กบัความ
มัน่ใจในตนเอง และการประสบความส าเร็จของพฒันาการในขัน้ก่อนหน้านี ้ซึง่จะท าให้รู้จกัตนเอง 
มัน่ใจในตนเองจะสามารถให้ความสนิทสนมกบับคุคลอ่ืนได้ แตใ่นทางตรงกนัข้าม ถ้าไมป่ระสบ
ความส าเร็จ จะท าให้เกิดความไมพ่อใจในตนเอง ไมไ่ว้วางใจผู้ อ่ืน ปรับตวัเข้ากบัผู้ อ่ืนไมไ่ด้ ท าให้
รู้สกึอ้างว้างและโดดเด่ียว 

พฒันาการขัน้ท่ี 7 ความรู้สกึรับผิดชอบแบบผู้ใหญ่ หรือความรู้สกึเฉ่ือยชา (general vs 
stagnation) อาย ุ22-40 ปี วยันีเ้ร่ิมมีความรับผิดชอบแบบผู้ใหญ่ คือ การแตง่งานและการเป็น
บดิามารดา มีความรับผิดชอบในการอบรมเลีย้งดบูตุรหลานให้มีความสขุ ประสบความส าเร็จใน
ชีวิต บคุคลท่ีประสบความส าเร็จในพฒันาการขัน้ก่อนหน้านี ้จะรู้จกับทบาทหน้าท่ีของตน รู้สกึ
รับผิดชอบและพอใจในฐานะและชีวิตของตน แตถ้่าไมป่ระสบความส าเร็จในชีวิตก็จะท าให้ไม ่
ไว้วางใจใคร รู้สึกวา่ตนเองไมมี่ความสามารถ มีปมด้อย ไมยุ่ง่เก่ียวกบัใคร ไมรั่บผิดชอบตอ่ตนเอง
และสงัคม ท าให้กลายเป็นคนเฉ่ือยชา 

ในแตล่ะขัน้ตอนของพฒันาการทางบคุลิกภาพท่ีอิริคสนัเสนอไว้ แตล่ะขัน้ของพฒันาการ
จะมี “ชว่งวิกฤต” (Critical Period) ส าหรับการพฒันาในเร่ืองนัน้ๆ ซึง่หมายถึงผู้ ท่ีมีบคุลิกภาพจิต
ดี ซึง่จะเป็นลกัษณะของคนท่ีสามารถเผชิญปัญหาหรือแก้ปัญหาทัง้ปัญหาท่ีเกิดจากภายในตนเอง
และปัญหาจากภายนอก ด้วยการท่ีสามารถจดัระบบระเบียบความคดิและสามารถตดัสินใจได้ 
ในทางตรงกนัข้ามถ้า พฒันาการเป็นไปในทางลบมากกว่า เดก็ผู้นัน้จะมีพฒันาการทางบคุลิกภาพ
ไมส่มบรูณ์ ซึง่จะน าไปสูก่ารเป็นผู้ ท่ีมีปัญหาในการปรับตวั และการพฒันาทางวฒุิภาวะท่ีไม่
สมบรูณ์ 

 



 
 

จากทฤษฎีพฒันาการทางข้างต้น สรุปได้วา่ วยัรุ่น เป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงและการ
ปรับตวัในทกุๆ ด้าน เป็นวยัท่ีค้นหาเอกลกัษณ์ของตนเอง มีอิสระในการจดัการรูปแบบชีวิตของตน 
รู้จกัตนเอง รู้คณุคา่ของชีวิตและสร้างจดุหมายให้กบัชีวิตได้ งานศกึษาวิจยัครัง้นีจ้งึได้น าทฤษฎี
ดงักลา่วมาใช้ก าหนดอายขุองกลุ่มตวัอยา่งท่ีใช้ในการท าการวิจยัคือ วยัรุ่นตอนปลาย ซึง่มีอายุ
ระหวา่ง 17-25 ปี เน่ืองจากวยัรุ่นตอนปลายนัน้เป็นวยัท่ีมีเร่ิมเข้าสูก่ารเป็นบคุคลท่ีมีวฒุิภาวะท่ี
สมบรูณ์ โดยเฉพาะวฒุิภาวะทางจิตใจ อนัเก่ียวข้องกบัชีวิตและปรัชญาของชีวิต (ประไพพรรณ 
ภมูิวฒุิสาร, 2530) ซึง่น าไปสูก่ารมีความคิด ความเช่ือ และคา่นิยมเป็นของตนเอง ดงันัน้บคุคลท่ี
อยูใ่นชว่งวยันีจ้งึนา่จะมีความสมัพนัธ์กบัตวัแปรการมองโลกในแง่ดีอนัเป็นตวัแปรท านาย
พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพทางบวก 
   
วัตถุประสงค์การวิจัย 

เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งการมองโลกในแง่ดีและพฤตกิรรมดแูลสขุภาพในภาวะ
ปกติทัง้พฤตกิรรมป้องกนั (Preventive health behavior) และพฤตกิรรมสง่เสริม  
(Promotive health behavior) 
 
ขอบเขตการวิจัย 

1. กลุม่ตวัอยา่ง 
กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในงานวิจยัครัง้นี ้คือ วยัรุ่นตอนปลายอายรุะหวา่ง 17-25 ปี จ านวน 160 

คนประกอบด้วยเพศชาย 80 คน และเพศหญิง 80 คน 

2. ตวัแปรท่ีใช้ในการวิจยัประกอบด้วย 
     2.1 ตวัแปรอิสระ (Independent Variable) ได้แก่  
                         1. การมองโลกในแง่ดี  
                         2. เพศ 

     2.2 ตวัแปรตาม (Dependent Variables) ได้แก่ พฤตกิรรมดแูลสขุภาพในภาวะปกติ 
1. พฤตกิรรมป้องกนั (Preventive health behavior) 
2. พฤตกิรรมสง่เสริม (Promotive health  behavior )  

 



 
 

สมมตฐิาน 

  
1. การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนั 

 2. การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมดแูลสขุภาพแบบสง่เสริม 

3. เพศหญิงมีผลคะแนนรวมของพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบสง่เสริมสงูกวา่เพศชาย 
4. เพศหญิงมีผลคะแนนรวมของพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนัสงูกวา่เพศชาย 
5. การมองโลกในแง่ดีและเพศ ร่วมกนัท านายพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนัได้ 
6. การมองโลกในแง่ดีและเพศ ร่วมกนัท านายพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบสง่เสริมได้ 

 

 
ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 

  

1. การมองโลกในแง่ดี (Optimism) หมายถึง ความคาดหวงัวา่สิ่งดีๆ จะเกิดขึน้กบัตนใน
อนาคต ก่อให้เกิดการปฏิบตัิตนเพ่ือน าไปสูส่ถานการณ์หรือผลลพัธ์ในทางท่ีดีกบัตนเอง วดัโดย
การประเมินความรู้สึกของบคุคล ด้วยมาตรวดัการมองโลกในแง่ดี The Revised Life Orientation 
Test : LOT-R (Scheier & Carver, 1994) 

2. พฤตกิรรมท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพ (Health Behavior) คือ การแสดงออกหรือพฤตกิรรม
ของบคุคล โดยได้กระท าหรืองดการกระท าก็ตาม ท่ีมีอิทธิพลตอ่สขุภาพ ประกอบด้วย 

    - พฤตกิรรมป้องกนั (Preventive health behavior) หมายถึง พฤติกรรมท่ีพยายาม
คงไว้ซึง่สขุภาพท่ีดี ป้องกนัการเจ็บป่วย หลีกหนีความเส่ียง เชน่ มลพิษ สารเคมี และเชือ้โรค เป็น
ต้น ลดโอกาสไมใ่ห้เกิดผลทางลบตอ่สขุภาพ และกระท าในขณะท่ียงัไมมี่อาการเจ็บป่วย 

    - พฤตกิรรมสง่เสริม (Promotive health behavior ) หมายถึง  พฤตกิรรมในภาวะปกต ิ
เพ่ือเพิ่มโอกาสให้เกิดสิ่งท่ีดีตอ่สขุภาพ เม่ือปฏิบตัแิล้วสง่ผลตอ่การเสริมสร้างสขุภาพให้มีความ
แข็งแรงสมบรูณ์มากยิ่งขึน้ 

3. วยัรุ่นตอนปลาย (Adolescence) หมายถึง บคุคลท่ีมีอายตุัง้แต ่17-25 ปี ประกอบด้วย
เพศชายและเพศหญิง 
 

 



 
 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

 
1. ท าให้ทราบความสมัพนัธ์ระหวา่งการมองโลกในแง่ดีและพฤตกิรรมดแูลสขุภาพใน

ภาวะปกติ 
2. สามารถน าไปใช้เป็นแนวทางในการรณรงค์เพ่ือพฒันาและสง่เสริมสขุภาพ 

3. ท าให้ทราบถึงสาเหตแุละความแตกตา่งทางด้านสขุภาพของคนท่ีมองโลกในแง่ดีและ
คนท่ีมองโลกในแง่ร้าย 

4. ท าให้ทราบถึงปัจจยัท่ีเก่ียวข้องท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมดแูลสขุภาพ 



 
 

บทที่ 2 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการศกึษาเชิงส ารวจ เพ่ือศกึษาอิทธิพลของการมองโลกในแง่ดีและเพศ

ตอ่พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพ 
 
กลุ่มตัวอย่าง 
  

ในการวิจยัครัง้นีแ้บง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 ขัน้ตอนคือ 
กลุ่มตัวอย่างในขัน้สร้างเคร่ืองมือ  

กลุม่ตวัอยา่งในขัน้สร้างเคร่ืองมือประกอบด้วย 
แบบสอบถามพฤติกรรมดแูลสขุภาพ คือ ใช้กลุม่ตวัอย่างเป็นวยัรุ่นตอนปลายอายรุะหวา่ง 

17-25 ปี จ านวน 60 คนในการวิเคราะห์หาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ (Corrected Item-Total 
Correlation หรือ CITC) ครัง้ท่ี 1 และวยัรุ่นตอนปลายอายรุะหวา่ง 17-25 ปี จ านวน 100 คนใน
การวิเคราะห์หาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ (Corrected Item-Total Correlation หรือ CITC) ครัง้ท่ี 
2 
กลุ่มตัวอย่างจริงในการวิจัย 

กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้คือ วยัรุ่นตอนปลายอายรุะหวา่ง 17-25 ปี จ านวน 160 
คนประกอบด้วยเพศชาย 80 คน และเพศหญิง 80 คน 

ผู้วิจยั ให้กลุม่ตวัอยา่งตอบแบบสอบถามข้อมลูสว่นบคุคล แบบสอบถามการมองโลกใน
แง่ดี และแบบสอบถามพฤติกรรมดแูลสขุภาพ 
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในงานวิจัย 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บข้อมลูครัง้นีแ้บง่เป็นแบบสอบถาม 3 ตอน 
    ตอนท่ี  1 แบบสอบถามข้อมลูสว่นบคุคล 
    ตอนท่ี 2 แบบสอบถามการมองโลกในแง่ดี 
    ตอนท่ี 3 แบบสอบถามพฤตกิรรมดแูลสขุภาพ 
 
การพัฒนาเคร่ืองมือและตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
ตอนที่  1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 

แบบสอบถามประกอบด้วยข้อมลูเก่ียวกบัเพศ อาย ุระดบัการศกึษาของกลุม่ตวัอยา่ง 
 



 
 

ตอนที่ 2 แบบสอบถามการมองโลกในแง่ดี 
แบบสอบถามการมองโลกในแง่ดี มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณคา่ (Rating Scale) 5 

ระดบั ประกอบด้วยข้อค าถามจ านวน ข้อค าถามจ านวน 10 ข้อ แบง่เป็นข้อกระทงทางบวก 3 ข้อ 
ข้อกระทงทางลบ 3 ข้อ และข้อกระทงลวง 4 ข้อ 
 

ขัน้ตอนในการพฒันาแบบสอบถาม 
  

การมองโลกในแง่ดี Scheier และ Carver (1985)  ได้ให้ความหมายของการมองโลกในแง่
ดีวา่ เป็นความหวงัเร่ืองทัว่ๆไปในทางท่ีดี ไมเ่ห็นด้วยกบัสิ่งท่ีไมดี่ เม่ือต้องเผชิญปัญหาท่ีผ่านเข้า
มาในชีวิต Scheier และ Carver (1994) ได้พฒันามาตรวดั การมองโลกในแง่ดี The Revised Life 
Orientation Test : LOT-R ขึน้ โดยเกิดจากการประเมินความรู้สกึ ท่ีบคุคลรับรู้ด้วยตนเอง ไป
ทดสอบกบักลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นนกัศกึษามหาวิทยาลยั Garnegie Mellon จ านวน 2,055 คน คา่
สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหว่างข้อค าถามแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมของข้อค าถามอ่ืน ๆ ในมาตรวดั 
(Corrected Item-Total Correlation หรือ CITC) มีคา่อยู่ระหวา่ง .43 - .63 ก าหนดระดบัความมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิ .05 และคา่สมัประสิทธ์ิความสอดคล้องภายใน (Cronbach’s Coefficient 
Alpha) เทา่กบั .78 คา่ความตรงได้ผลยืนยนัตามแนวคดิของ Scheier และ Carver (1994)  

ในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัได้ใช้มาตรวดัของทรงเกียรต ิล้นหลาม (2550) ท่ีได้รับอนญุาตให้ใช้
และแปลเป็นภาษาไทยจากต้นฉบบัภาษาองักฤษ คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อค าถามแต่
ละข้อกบัคะแนนรวมของข้อค าถามอ่ืน ๆ ในมาตรวดั (Corrected Item-Total Correlation หรือ 
CITC) ทกุข้อผา่นเกณฑ์ท่ีระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ .05 และคา่สมัประสิทธ์ิความ
สอดคล้องภายใน (Cronbach’s Coefficient Alpha) ทัง้ฉบบัเทา่กบั .70 

มาตรวดัการมองโลกในแง่ดี ประกอบด้วยข้อกระทงจ านวน 10 ข้อ แบง่เป็นข้อกระทง
ทางบวก 3 ข้อ ได้แก่ข้อ 1,4,10 ข้อกระทงทางลบ 3 ข้อ ได้แก่ข้อ 3,7,9 และข้อกระทงลวง 4 ข้อ 
ได้แก่ ข้อ 2,5,6,8 ซึง่ข้อกระทงลวงนี ้จะไมน่ ามาคิดคะแนนรวมด้วย 

มาตรวดัมีลกัษณะเป็นมาตรประมาณคา่ (Rating Scale) 5 ระดบั ได้แก่ ไมต่รงเลย(5) 
คอ่นข้างไมต่รง(4) ตรงและไมต่รงพอๆกนั(3) คอ่นข้างตรง(2) และตรงท่ีสดุ(1) กลบัการให้คะแนน
ในข้อกระทงทางลบ 
  



 
 

ตอนที่ 3 แบบสอบถามพฤตกิรรมดูแลสุขภาพ 
แบบสอบถามพฤติกรรมดแูลสขุภาพ มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณคา่ (Rating Scale) 5 

ระดบั ประกอบด้วยข้อค าถามทัง้หมด 37 ข้อ แบง่เป็นข้อค าถามพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพจ านวน 
20 ข้อ ประกอบด้วยข้อกระทงทางบวกทัง้หมดและข้อค าถามพฤตกิรรมป้องกนัสขุภาพจ านวน 17 
ข้อ ประกอบด้วยข้อกระทงทางบวกทัง้หมด 
   

ขัน้ตอนในการพฒันาแบบสอบถาม 
  

ผู้วิจยัคิดข้อค าถาม แบบสอบถามพฤตกิรรมดแูลสขุภาพประกอบด้วยข้อกระทงจ านวน 
54 ข้อ  ประกอบด้วยข้อกระทงทางบวก 49 ข้อ ข้อกระทงทางลบ 6 ข้อ ได้แก่ข้อ 
15,31,36,37,38,54 แบง่เป็นข้อค าถามพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพจ านวน 24 ข้อ ประกอบด้วยข้อ
กระทงทางบวก 23 ข้อและข้อกระทงทางลบ 1 ข้อ ได้แก่ข้อ 15 และข้อค าถามพฤตกิรรมป้องกนั
สขุภาพจ านวน 30 ข้อ ประกอบด้วยข้อกระทงทางบวก 25 ข้อ และข้อกระทงทางลบ 5 ข้อ ได้แก่
ข้อ 31,36,37,38,54 

มาตรวดัมีลกัษณะเป็นมาตรประมาณคา่ (Rating Scale) 5 ระดบั ได้แก่ ตรงมาก(5) ตรง
(4) ตรงและไมต่รงพอๆ กนั(3) ไมค่อ่ยตรง(2) และไมต่รงเลย(1) กลบัการให้คะแนนในข้อกระทง
ทางลบ 

จากนัน้ได้น าแบบสอบถามพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพมาทดลองใช้กบัวยัรุ่นอายรุะหว่าง 
17 - 25 ปี ท่ีไมไ่ด้เป็นกลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 60 คน  

เม่ือน าข้อมลูมาวิเคราะห์โดยน าคะแนนทกุข้อมารวมคะแนนแล้วท าการแบง่กลุม่ของ
ข้อมลูออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่สงูคือผู้ ท่ีมีคะแนนรวมมากกวา่หรือเทา่กบัเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 73 และ
กลุม่ต ่าคือผู้ ท่ีมีคะแนนรวมน้อยกว่าหรือเทา่กบัเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 27 เพ่ือน ามาเปรียบเทียบหา
อ านาจจ าแนกความตา่งรายข้อโดยใช้สถิตทีิพบวา่มีข้อท่ีสามารถจ าแนกกลุม่สงูและกลุม่ต ่าอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติทัง้หมด 40 ข้อ ประกอบด้วยข้อค าถามพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพจ านวน 21 
ข้อ (ตาราง ก1) ประกอบด้วยข้อกระทงทางบวกทัง้หมด และข้อค าถามพฤตกิรรมป้องกนัสขุภาพ
จ านวน 18 ข้อ (ตาราง ก2) ประกอบด้วยข้อกระทงทางบวกทัง้หมด 

จากนัน้น าข้อกระทงท่ีผา่นทัง้หมดจ านวน 40 ข้อมาวิเคราะห์หาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์
ระหวา่งข้อค าถามแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมของข้อค าถามอ่ืน ๆ ในมาตรวดั (Corrected Item-Total 
Correlation หรือ CITC) ก าหนดระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ .05 ในแบบสอบถามพฤตกิรรม
สขุภาพ พบวา่ข้อค าถามผา่นเกณฑ์การวิเคราะห์ CITC (critical-R value) เทา่กบั 0.25 น าข้อมลู
ท่ีได้มาวิเคราะห์โดยการค านวณหาความเท่ียงของแบบสอบถามพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้คา่



 
 

สมัประสิทธ์ิความสอดคล้องภายใน (Cronbach’s Coefficient Alpha) เทา่กบั .88 และข้อค าถาม
พฤตกิรรมป้องกนัสขุภาพได้คา่สมัประสิทธ์ิความสอดคล้องภายใน (Cronbach’s Coefficient 
Alpha) เทา่กบั .85 

หลงัจากนัน้ได้น าแบบสอบถามพฤตกิรรมดแูลสขุภาพท่ีผ่านการหาความเท่ียงแล้วมา
ทดลองใช้ กบัวยัรุ่นอายรุะหวา่ง 17 - 25 ปี ท่ีไมไ่ด้เป็นกลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 100 คน อีกครัง้ 

จากนัน้มาวิเคราะห์หาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อค าถามแตล่ะข้อกบัคะแนน
รวมของข้อค าถามอ่ืน ๆ ในมาตรวดั ในแบบสอบถามพฤตกิรรมสขุภาพ พบวา่ข้อค าถามผา่น
เกณฑ์การวิเคราะห์ CITC (critical-R value) เทา่กบั .19 ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ .05 มี
จ านวน 37 ข้อ ประกอบด้วยข้อค าถามพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพจ านวน 20 ข้อ (ตาราง ก1) 
ประกอบด้วยข้อกระทงทางบวกทัง้หมด และข้อค าถามพฤตกิรรมป้องกนัสขุภาพจ านวน 17 ข้อ 
(ตาราง ก2) ประกอบด้วยข้อกระทงทางบวกทัง้หมด  

 น าข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์โดยการค านวณหาความเท่ียงของแบบสอบถามพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพได้คา่สมัประสิทธ์ิความสอดคล้องภายใน (Cronbach’s Coefficient Alpha) 
เทา่กบั .87 และข้อค าถามพฤตกิรรมป้องกนัสขุภาพได้คา่สมัประสิทธ์ิความสอดคล้องภายใน 
(Cronbach’s Coefficient Alpha) เทา่กบั .77 

ดงันัน้แบบสอบถามแบบสอบถามพฤตกิรรมดแูลสขุภาพ ท่ีน าไปใช้ในงานวิจยัครัง้นี ้
ประกอบด้วยข้อค าถามทัง้หมด 37 ข้อ แบง่เป็นข้อค าถามพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพจ านวน 20 ข้อ 
ประกอบด้วยข้อกระทงทางบวกทัง้หมดและข้อค าถามพฤตกิรรมป้องกนัสขุภาพจ านวน 17 ข้อ 
ประกอบด้วยข้อกระทงทางบวกทัง้หมด 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  

ผู้วิจยัได้เก็บข้อมลูภายในจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัและบริเวณรอบมหาวิทยาลยักบักลุม่
ตวัอยา่งท่ีเป็นวยัรุ่นตอนปลาย อายรุะหวา่ง 17-25 ปี จ านวน 160 คน ประกอบด้วยเพศชาย 80 
คน และเพศหญิง 80 คน ซึง่ผู้วิจยัด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมลูด้วยตนเอง โดยให้กลุ่มตวัอยา่ง
ตอบแบบสอบถามการมองโลกในแง่ดีและแบบสอบถามพฤตกิรรมดแูลสขุภาพ จากนัน้จงึน า
แบบสอบถามทัง้หมดมาท าการประมวลผลและวิเคราะห์ข้อมลู 
 



 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
  

การวิเคราะห์ข้อมลูใช้โปรแกรม SPSS for window โดยใช้การทดสอบสถิติที การวิเคราะห์
คา่สหสมัพนัธ์ การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ในการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อทดสอบสมมตฐิาน 

1. วิเคราะห์หาคา่ความถ่ี คา่เฉล่ีย ร้อยละ และคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานสถิตเิชิง
พรรณนา (Descriptive Statistics) 
  2. ใช้การวิเคราะห์คา่สหสมัพนัธ์ ในการทดสอบสมตฐิานข้อท่ี 1 และ 2  

3. ใช้การทดสอบสถิตทีิ ในการทดสอบสมตฐิานข้อท่ี 3 และ 4 
            4. ใช้การวิเคราะห์การถดถอยแบบ enter ในการทดสอบสมตฐิานข้อท่ี 5 และ 6 



 
 

บทที่ 3 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจยัน าข้อมลูจากกลุม่ตวัอยา่งจ านวน 160 คน มาวิเคราะห์เพ่ือทดสอบสมมตฐิานท่ีตัง้

ไว้ โดยประมวลผลและวิเคราะห์ข้อมลูด้วยโปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิต ิ(SPSS for Windows) และ
น าเสนอผลการวิจยัออกเป็น 2 ตอน คือ ตอนท่ี 1 ข้อมลูเบือ้งต้น และ ตอนท่ี 2 ผลการทดสอบ
สมมตฐิานการวิจยั 
 
ตอนที่ 1 ข้อมูลเบือ้งต้น ได้แก่ 

1.1 รายละเอียดของกลุ่มตัวอย่าง 

จากการเก็บข้อมลู เป็นเพศชาย ร้อยละ 50 และเพศหญิง ร้อยละ 50 โดยพบว่ากลุม่

ตวัอยา่งสว่นใหญ่มีระดบัการศกึษาอยูท่ี่ ระดบัปริญญาตรี ร้อยละ 96.90 รองลงมาคือมธัยมศกึษา

ตอนปลาย ร้อยละ 2.50 และระดบัปริญญาโท ร้อยละ 0.60 

1.2 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่าสูงสุด ค่าต ่าสุด และช่วงคะแนน 

            ผลการเก็บข้อมลู โดยให้ตวัแปรการมองโลกในแง่ดีมีคะแนนเตม็ 30 คะแนน พฤตกิรรม
ดแูลสขุภาพแบบป้องกนั มีคะแนนเตม็ 85 คะแนน และพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบสง่เสริมมี
คะแนนเตม็ 100 คะแนน พบวา่มีคา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน คา่สงูสดุ คา่ต ่าสดุ และชว่ง
คะแนน ดงัตาราง 1 
 
ตอนที่ 2 ผลการทดสอบสมมุตฐิานการวิจัย 
สมมตฐิาน ข้อที่ 1 การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบ
ป้องกนั 

จากการวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ของการมองโลกในแง่ดีกบัพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบ
ป้องกนั โดยใช้วิธีหาคา่สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson Correlation) พบวา่การมองโลกในแง่ดี
มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตโิดยมีคา่ 
r(158) = .35, p < .05 หมายความวา่กลุม่ตวัอยา่งท่ีมีการมองโลกในแง่ดีอยูใ่นระดบัสงูก็จะมี
พฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนัอยูใ่นระดบัสงูเชน่กนั จงึสนบัสนนุสมมตฐิานข้อท่ี 1 ดงั 
ตาราง 2 



 
 

ตาราง 1 
ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าต ่าสดุ ค่าต ่าสดุ และช่วงคะแนน (N=160) 

ตวัแปร M SD Min Max Range 

การมองโลกในแง่ดี 21.57 2.92 13 29 1-30 

พฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนั 39.84 8.82 42 81 1-85 

พฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบส่งเสริม 62.86 10.99 36 93 1-100 

 
 
ตาราง 2 
ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (r) ของการมองโลกในแง่ดี พฤติกรรมดูแลสขุภาพแบบ
ป้องกนั พฤติกรรมดูแลสขุภาพแบบส่งเสริม และเพศ (N=160) 

*p < .05, **p < .01 
 
 
สมมตฐิาน ข้อที่ 2 การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบ
สง่เสริม 

เม่ือวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ของการมองโลกในแง่ดีกบัพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนั 
โดยใช้วิธีหาคา่สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson Correlation) พบวา่การมองโลกในแง่ดีมี
ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบสง่เสริมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติโดยมีคา่ 
r(158) = .20, p < .05 หมายความวา่กลุม่ตวัอยา่งท่ีมีการมองโลกในแง่ดีอยูใ่นระดบัสงูก็จะมี
พฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบส่งเสริมอยูใ่นระดบัสงูเชน่กนั จงึสนับสนนุสมมตฐิานข้อท่ี 2 ดงัตาราง 
2 
 

ตวัแปร 1 2 3 4 
1 การมองโลกในแง่ดี 1 .35** 1.97** .142* 
2 พฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนั  1 .54** .164* 
3 พฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบสง่เสริม   1 .108 
4 เพศ    1 



 
 

สมมตฐิาน ข้อที่3 เพศหญิงมีผลคะแนนรวมของพฤติกรรมดแูลสขุภาพแบบสง่เสริมสงูกวา่เพศ
ชาย 

การวิเคราะห์ผลคะแนนรวมพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบส่งเสริมโดยใช้สถิตทีิ (t-test) 
พบวา่เพศหญิง (M = 64.05, SD = 11.86) และเพศชาย (M = 61.68, SD = 9.98) มีความ
แตกตา่งไมถ่ึงระดบันยัส าคญัทางสถิติ, t(158) = -1.36, p > .05, d = -0.21 จงึไมส่นบัสนนุ
สมมตฐิานข้อท่ี 3 ดงัตาราง 3 
 
ตาราง 3 
ตารางแสดงผลการเปรียบค่าเฉลีย่พฤติกรรมดูแลสขุภาพแบบส่งเสริมระหว่างเพศชายและเพศ
หญิง โดยใช้สถิตทีิ (t-test) 

เพศ n M SD t 
ชาย 80 61.68 9.98 -1.36 
หญิง 80 64.05 11.86 

 
 
สมมตฐิานข้อที่ 4 เพศหญิงมีผลคะแนนรวมของพฤติกรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนัสงูกวา่เพศ
ชาย 

การวิเคราะห์ผลคะแนนรวมพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนัโดยใช้สถิตทีิ (t –test) 
พบวา่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยท่ีเพศหญิง (M = 61.28, SD = 8.92) มี
คะแนนพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนัมากกวา่เพศชาย (M = 58.40, SD = 8.54),  
t(158) = -2.09, p < .05, d = -0.33 จงึสนบัสนนุสมมตฐิานข้อท่ี 4 ดงัตาราง 4 
 
ตาราง 4 
ตารางแสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลีย่ผลคะแนนรวมของพฤติกรรมดูแลสขุภาพแบบป้องกนั
ระหว่างเพศชายและเพศหญิง 

เพศ n M SD t 
ชาย 80 58.40 8.54 -2.09* 
หญิง 80 61.28 8.92 

*p < .05, หน่ึงหาง 
 



 
 

สมมตฐิานข้อที่ 5 การมองโลกในแง่ดีและเพศ ร่วมกนัท านายพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนั
ได้ 

การวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู (Multiple Regression analysis) ด้วยวิธี enter พบวา่มี
เพียงตวัแปรการมองโลกในแง่ดี (  = .34, p < .01) เทา่นัน้ท่ีสามารถท านายพฤตกิรรมดแูล
สขุภาพแบบป้องกนัได้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยสามารถอธิบายความแปรปรวนของ
พฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนัได้ร้อยละ 13.80 (R2 = .14, F(2,157) = 12.55, p < .01) จงึ
สนบัสนนุสมมตฐิานข้อท่ี 5 เป็นบางสว่น และสามารถเขียนสมการท านายพฤตกิรรมดแูลสขุภาพ
แบบป้องกนัในรูปคะแนนดบิ ดงันี ้ 

 
พฤตกิรรมดูแลสุขภาพแบบป้องกัน = 34.851 + 1.016 (การมองโลกในแง่ดี) 
 
จากสมการท านายสามารถแปลความหมายได้ดงันี ้คือ ตวัแปรการมองโลกในแง่ดีเป็นตวั

แปรท านายทางบวก ท่ีสามารถท านายพฤติกรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนัได้อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิ .01 โดยมีคา่สมัประสิทธ์ิความถดถอยเท่ากบั 1.02 หมายถึงเม่ือกลุม่ตวัอย่างมีคะแนนการ
มองโลกในแง่ดีเพิ่มขึน้ 1 คะแนน จะท าให้ คะแนนพฤติกรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนัเพิ่มขึน้ 1.02 
คะแนน เม่ือควบคมุตวัแปรอ่ืนให้คงท่ี ดงัตาราง 5 
 
 
ตาราง 5 
ตารางแสดงค่าสมัประสิทธ์ิความถดถอยของตวัท านายในรูปคะแนนดิบ (b) และค่าสมัประสิทธ์ิ
ความถดถอยคะแนนมาตรฐาน (Beta) การทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติ ของพฤติกรรมดูแล
สขุภาพแบบป้องกนั (N=160) 
              ตวัแปร B SE β R2 

 คา่คงท่ี  34.85 5.04   
 การมองโลกในแง่ดี 1.02 0.23 .34* .14 
 เพศ 2.05 1.32 .12  
*p < .01 
 



 
 

สมมตฐิานข้อที่ 6 การมองโลกในแง่ดีและเพศ ร่วมกนัท านายพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบสง่เสริม
ได้ 

การวิเคราะห์การถดถอยพหคุณู (Multiple Regression analysis) ด้วยวิธี enter พบวา่มี
ตวัแปรการมองโลกในแง่ดี (  = .19, p< .05) เพียงตวัแปรเดียวท่ีสามารถท านายพฤตกิรรมดแูล
สขุภาพแบบสง่เสริมได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยสามารถอธิบายความแปรปรวนของ
พฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบส่งเสริมได้ร้อยละ 5 (R2=.05, F(2,157) = 3.73, p< .05) จึงสนบัสนนุ
สมมตฐิานข้อท่ี 6 เป็นบางส่วน และสามารถเขียนสมการท านายพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบ
สง่เสริมในรูปคะแนนดิบ ดงันี ้ 

 
พฤตกิรรมดูแลสุขภาพแบบส่งเสริม = 45.12 + 0.698 (การมองโลกในแง่ดี) 
 
จากสมการท านายสามารถแปลความหมายได้ดงันี ้คือ ตวัแปรการมองโลกในแง่ดีเป็นตวั

แปรทางบวก ท่ีสามารถท านายพฤติกรรมดแูลสขุภาพแบบสง่เสริมได้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ 
.05 โดยมีคา่สมัประสิทธ์ิความถดถอยเทา่กบั .70 หมายถึงเม่ือกลุม่ตวัอยา่งมีคะแนนการมองโลก
ในแง่ดีเพิ่มขึน้ 1 คะแนน จะท าให้ คะแนนพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบสง่เสริมเพิ่มขึน้ .70 คะแนน 
เม่ือควบคมุตวัแปรอ่ืนให้คงท่ี ดงัตาราง 6 
 
 
ตาราง 6 
ตารางแสดงค่าสมัประสิทธ์ิความถดถอยของตวัท านายในรูปคะแนนดิบ (b) และค่าสมัประสิทธ์ิ
ความถดถอยคะแนนมาตรฐาน (Beta) การทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติ ของพฤติกรรมดูแล
สขุภาพแบบส่งเสริม (N=160) 
              ตวัแปร B SE β R2 

 คา่คงท่ี 45.12 6.60   
 การมองโลกในแง่ดี 0.70 0.23 .19* .05 
 เพศ 1.79 1.73 .08  
*p < .05 



 
 

บทที่ 4 
การอภปิรายผลการวิจัย 

 
จากผลการวิจยั ผู้วิจยัแบง่การอภิปรายผลการวิจยัออกเป็นประเภทพฤตกิรรมป้องกนั

สขุภาพ และประเภทพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
 

ประเภทพฤตกิรรมป้องกันสุขภาพ 
สมมตฐิานข้อที่ 1 การมองโลกในแง่ดีมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤตกิรรมดูแล

สุขภาพแบบป้องกัน 
สมมตฐิานข้อที่ 4 เพศหญิงมีผลคะแนนรวมของพฤตกิรรมดูแลสุขภาพแบบ

ป้องกันสูงกว่าเพศชาย 
สมมตฐิานข้อที่ 5 การมองโลกในแง่ดีและเพศ ร่วมกันท านายพฤตกิรรมดูแล

สุขภาพแบบป้องกันได้ 
 

ผลการวิจยัสนบัสนนุสมมตฐิานข้อท่ี 1 และ 4 โดยท่ีสนบัสนนุสมมตฐิานข้อท่ี 5เป็น
บางสว่น พบวา่ การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ กลา่วคือ กลุม่ตวัอยา่งท่ีมีคะแนนการมองโลกในแง่ดีอยูใ่นระดบัสงู 
รายงานวา่มีพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนัอยูใ่นระดบัสงู โดยท่ีเพศหญิงมีผลคะแนนรวมของ
พฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนัสงูกวา่เพศชาย และตวัแปรการมองโลกในแง่ดีสามารถท านาย
พฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนัได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิสว่นตวัแปรความแตกต่างระหวา่ง
เพศ ท านายพฤติกรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนัอยา่งได้อยา่งไมมี่นยัส าคญัทางสถิติ 

จากผลการวิจยัท่ีพบว่าการมองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมดแูล
สขุภาพแบบป้องกนัสอดคล้องกบัแนวคิดของ Aspinwall และ Brunhart (1996) กลา่ววา่การมอง
โลกในแง่ดีท าให้ลดความเส่ียงทางด้านสขุภาพหรือป้องกนัผลเสีย กล่าวคือผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีจะ
ไมเ่พิกเฉยตอ่ภาวะท่ีคกุคามตอ่ความเป็นอยูท่ี่ดีของตน มกัใสใ่จในความเส่ียงและพยายามลด
ความเส่ียงท่ีเก่ียวข้องและส าคญักบัตน ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของ Taylor et al. (1992) ท่ี
ศกึษาในชายรักร่วมเพศ พบวา่ ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีจะมีความระมดัระวงัในพฤตกิรรมเส่ียงเร่ืองการ
เลือกผู้ ท่ีจะมีเพศสมัพนัธ์ด้วยมากกว่าผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้าย โดยการมองโลกในแง่ดีมีความ
เก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมทางสขุภาพโดยการลดความเส่ียงท่ีเป็นผลร้ายสขุภาพ และการหลีกเล่ียง
พฤตกิรรมทางเพศบางอย่างท่ีเส่ียงตอ่การตดิโรค ซึง่สามารถเทียบได้กบัพฤติกรรมการดแูลสขุภาพ
แบบป้องกนัในการศกึษาวิจยัครัง้นี ้เชน่เดียวกบักบังานวิจยัของสมชาย จงึประเสริฐ (2550) พบวา่ 
คนท่ีมองโลกในแง่ดีจะมีความรู้สกึในด้านดีหลายแบบ เช่น มีความสขุและเช่ือมัน่ในตนเอง เห็นถึง



 
 

ประโยชน์ในการเลิกสบูบหุร่ี ออกก าลงักายสม ่าเสมอ มีระบบภมูิคุ้มกนัแข็งแรง ฟืน้ตวัหลงัผา่ตดั
ได้เร็ว และมีอายยืุนยาวกวา่คนท่ีมองโลกในแง่ร้าย คนท่ีมองโลกในแง่ดีจงึมีความกระตือรือร้นใน
การจดัการกบัปัญหา เม่ือเกิดปัญหาก็มีความคิดว่าสามารถจดัการได้ คาดหวงัว่าสิ่งตา่งๆ จะ
เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้ และมกัประเมินวา่ตนจะประสบความส าเร็จตามเป้าหมาย 
การศกึษานีพ้บวา่ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีรายงานว่าตนมีพฤติกรรมท่ีแสดงถึงความกระตือรือร้นในการ
จดัการปัญหา ซึง่แบบสอบถามการดแูลสขุภาพแบบป้องกนัก็นัน้แสดงออกถึงความกระตือรือร้นท่ี
จะจดัการกบัปัญหา และหลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียงตา่งๆตอ่สขุภาพ เชน่ ก าจดัขยะเพ่ือมิให้เกิดการ
หมกัหมมของสิ่งสกปรก การหลีกเล่ียงไมเ่ข้าใกล้คนสบูบหุร่ี การตรวจดสูภาพบรรจภุณัฑ์ก่อน
เลือกซือ้ เป็นต้น จงึอาจกลา่วได้วา่สขุภาพท่ีดีมีความส าคญักบัทกุคน ดงันัน้ บคุคลท่ีมองโลกใน
แง่ดีจงึใสใ่จท่ีจะหลีกเล่ียงพฤตกิรรมท่ีมีความเส่ียง และป้องกนัสขุภาพตนเอง ตวัแปรการมองโลก
ในแง่ดีจงึสามารถท านายพฤตกิรรมการป้องกนัสขุภาพได้  

สว่นผลการวิจยัท่ีพบว่าเพศหญิงมีพฤตกิรรมป้องกนัสขุภาพสงูกวา่เพศชาย สอดคล้องกบั
งานวิจยัของ Geckova (2002), Isralowitz และ Rawson (2006), Piko และ Fetzpatrick (2007) 
ท่ีพบวา่เพศหญิงมีพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพแบบป้องกนัในระดบัสงูมากกวา่เพศชายในทกุกลุม่
อาย ุโดยเฉพาะพฤตกิรรมท่ีมีผลตอ่สขุภาพ หรือลดความเส่ียงตอ่การเจ็บป่วย เชน่ การไมส่บูบหุร่ี 
การไมด่ื่มสรุา เป็นต้น นอกจากนีง้านวิจยัของ Nolen-Hoeksema และ Hilt (2006) กลา่ววา่ เพศ
ชายมีแนวโน้มท่ีจะปฏิบตัพิฤตกิรรมท่ีมีความเส่ียงตอ่สขุภาพมากกวา่เพศหญิง และมีการป้องกนั
สขุภาพน้อยกว่าเพศหญิง สาเหตท่ีุเป็นไปได้ท่ีเพศหญิงมีพฤตกิรรมป้องกนัสขุภาพสงูกวา่เพศชาย 
อาจเป็นเพราะลกัษณะบทบาททางเพศ โดยลกัษณะบทบาททางเพศของเพศชาย (Masculine 
gender role) มีการด าเนินชีวิตในลกัษณะท่ีเส่ียงตอ่การมีสขุภาพท่ีไมดี่ และไมมี่พฤตกิรรมการ
ป้องกนัสขุภาพท่ีมากนกั (Harrison, 1978) สว่นลกัษณะบทบาททางเพศของเพศหญิง (Faminine 
gender role) มีความละเอียดอ่อน ออ่นโยน วิตกกงัวลสงูกวา่เพศชาย ท าให้เพศหญิงมีความ
ระมดัระวงัในการด าเนินชีวิต และมีพฤตกิรรมการป้องกนัสขุภาพ (Helgeson, 1990) แสดงให้เห็น
วา่เพศชายและเพศหญิงมีมมุมองตอ่ความเส่ียงแตกตา่งกนั โดยท่ีเพศหญิงมีลกัษณะพฤตกิรรมท่ี
หลีกหนีความเส่ียงตอ่สขุภาพ สว่นเพศชายมกัมุง่เข้าหาความเส่ียง  ซึง่แบบสอบถามพฤตกิรรม
การดแูลสขุภาพแบบป้องกนัเป็นเร่ืองเก่ียวกบั การไมเ่ข้าใกล้คนสบูบหุร่ี การอาบน า้อย่างน้อยวนั
ละ 2 ครัง้ การท าความสะอาดท่ีพกัให้สะอาดอยูเ่สมอ เป็นต้น ซึง่พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพแบบ
ป้องกนัมีความสอดคล้องกบัลกัษณะพฤติกรรมตามบทบาทของเพศหญิงมากกวา่เพศชาย เพศ
หญิงจงึปฏิบตัพิฤตกิรรมป้องกนัสขุภาพมากกว่าเพศชายแตค่วามแตกตา่งนีเ้ป็นความเก่ียวข้องท่ี
ไมมี่อิทธิพลมากนกั ตวัแปรเพศจงึไมใ่ชต่วัท านายพฤติกรรมป้องกนัสขุภาพ  
 



 
 

ประเภทพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพ 
สมมตฐิาน ข้อท่ี 2 การมองโลกในแง่ดีมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤตกิรรมดูแล

สุขภาพแบบส่งเสริม 
สมมตฐิาน ข้อท่ี 3 เพศหญิงมีผลคะแนนรวมของพฤตกิรรมดูแลสุขภาพแบบ

ส่งเสริมสูงกว่าเพศชาย 
สมมตฐิาน ข้อที่ 6 การมองโลกในแง่ดีและเพศ ร่วมกันท านายพฤตกิรรมดูแล

สุขภาพแบบส่งเสริมได้ 
 

ผลการวิจยัสนบัสนนุสมมตฐิานข้อท่ี 2 ไมส่นบัสนนุสมมติฐานข้อท่ี 3 และ สนบัสนนุ
สมมตฐิานข้อท่ี 6 เป็นบางส่วน โดยพบวา่ การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบั
พฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบส่งเสริมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิกลา่วคือ กลุม่ตวัอย่างท่ีมีคะแนน
การมองโลกในแง่ดีอยูใ่นระดบัสงู รายงานวา่มีพฤติกรรมดแูลสขุภาพแบบสง่เสริมอยูใ่นระดบัสูง 
ในขณะท่ีเพศหญิงมีผลคะแนนรวมของพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบสง่เสริมสงูกวา่เพศชายเกือบถึง
ระดบันยัส าคญัทางสถิต ิโดยท่ีตวัแปรการมองโลกในแง่ดีท านายพฤติกรรมดแูลสขุภาพแบบ
ป้องกนัได้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิต ิสว่นตวัแปรความแตกตา่งระหว่างเพศ ท านายพฤตกิรรมดแูล
สขุภาพแบบป้องกนัอยา่งได้อยา่งไมมี่นยัส าคญัทางสถิติ 

 จากผลการวิจยัท่ีพบวา่การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมดแูล
สขุภาพแบบสง่เสริม สอดคล้องกบัแนวคิดของ Scheier และ Carver (1985) ท่ีกลา่วว่า บคุคลท่ี
มองโลกในแง่ดี มกัมีความคาดหวงัถึงผลลพัธ์ทางบวกในอนาคตว่าจะเกิดขึน้กบัตน สามารถฝ่า
ฟันอปุสรรคท่ีผา่นเข้ามาในชีวิตได้ อนัเป็นองค์ประกอบท่ีท าให้บคุคลมีสขุภาพจิตดี ซึง่ยงั
สอดคล้องกบังานวิจยัของ Giltay, Geleijnse, Zitman, Buijsse, และ Kromhout (2007) ท่ีพบว่า 
บคุคลท่ีมองโลกในแง่ดี รายงานวา่รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ตอ่ร่างกายและสนใจดแูล
สขุภาพมากกวา่ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้าย เชน่เดียวกบัการศกึษาของ Scheier และ Carver (1992) ท่ี
ศกึษารูปแบบการด าเนินชีวิตของผู้ ป่วยท่ีท าการผา่ตดัเปล่ียนหลอดเลือดหวัใจมาแล้ว 5 ปี โดย
หลงัการผา่ตดั พบวา่ ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีจะมีการรับประทานวิตามิน รับประทานอาหารไขมนัต ่า 
เข้าร่วมโปรแกรมฟืน้ฟโูรคหวัใจมากกวา่ผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้าย และผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีจะคาดการณ์
วา่ตนเองจะประสบความส าเร็จในการลดระดบัของไขมนัอ่ิมตวั รวมถึงมีการเพิ่มการออกก าลงั
กาย (Shepperd, Maroto, & Pbert, 1996) ดงันัน้ บคุคลท่ีมองโลกในแง่ดีย่อมให้ความส าคญักบั
การมีสขุภาพดี เช่ือมัน่ในสขุภาพของตน เช่ือมัน่วา่ตนจะมีสขุภาพท่ีดี ไมเ่ป็นโรคร้าย คาดหวงัถึง
สขุภาพท่ีดีในอนาคต รู้จกัดแูลตนเอง จงึมีความตัง้ใจ กระตือรือร้น ในการปฏิบตัพิฤติกรรมท่ี
สง่เสริมสขุภาพอยา่งสม ่าเสมอ เชน่ การรับประทานอาหารเสริม รับประทานอาหารท่ีมีกากใย 
รับประทานผกัและผลไม้ เป็นต้น บคุคลท่ีมองโลกในแง่ดีจงึปฏิบตัพิฤตกิรรมการดแูลสขุภาพแบบ



 
 

สง่เสริม ท าให้พบความสมัพนัธ์ระหวา่งการมองโลกในแง่ดีกบัพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพแบบ
สง่เสริม และตวัแปรการมองโลกในแง่ดีสามารถท านายพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพได้ 

สว่นผลการวิจยัท่ีพบว่าเพศหญิง มีผลคะแนนรวมของพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบสง่เสริม
สงูกวา่เพศชาย ไมถ่ึงระดบันยัส าคญัทางสถิติ ไมส่อดคล้องกบังานวิจยัของ Liang, Shediac-
Rizkallah, Celentano และ Rohde (1999) ท่ีได้ท าการศกึษาความแตกตา่งด้านเพศเก่ียวกบั
พฤตกิรรมทางสขุภาพ พบวา่เพศหญิงแสดงพฤติกรรมทางสขุภาพและศกึษาข้อมลูเก่ียวกบั
สขุภาพมากกวา่เพศชายในทกุๆ ชว่งอาย ุเน่ืองจากการสนบัสนนุทางสงัคมมีผลโดยตรงตอ่
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ รวมถึงชว่ยลดผลกระทบจากความเครียด (House, 1981) อาจเป็นไป
ได้วา่ประเภทของพฤตกิรรมท่ีกลุม่ตวัอยา่งในงานวิจยัชิน้นีส้ามารถตอบได้มีน้อยลง เน่ืองจากเป็น
พฤตกิรรมท่ีวยัรุ่นไทยไมน่ิยมปฏิบตัิกนั เชน่  การตรวจมะเร็งเต้านม การตรวจมะเร็งปากมดลกู 
เป็นต้น ท าให้ถกูจ ากดัความหลากหลายในพฤตกิรรมสขุภาพ หากศกึษาในกลุม่ชว่งอายท่ีุมากกวา่
นีห้รือชว่งอายท่ีุกว้างขึน้อาจพบความแตกตา่งได้ ยิ่งไปกวา่นัน้กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษา มี
ความแตกตา่งกนัทางด้านวฒันธรรมเน่ืองจากงานวิจยังานของ Liang และคณะ (1999) 
ท าการศกึษาจากกลุม่ตวัอย่างในสหรัฐอเมริกาท่ีมีลกัษณะทางสงัคมแบบปัจเจกนิยม 
(Individualism) แตกตา่งจากสงัคมไทยท่ีมีลกัษณะเป็นแบบคตริวมหมู ่(Collectivism) กลา่วคือ
สงัคมไทยมีลกัษณะเป็นแบบเกือ้กลูกนั มีแรงสนบัสนนุจากคนในครอบครัว ท่ีมกัชว่ยเหลือคนใน
กลุม่เดียวกนัมากกวา่ ได้รับการสนบัสนนุทางสงัคมมากกวา่ทางตะวนัตก ท าให้พบผลการวิจยัท่ี
แตกตา่งกนั 
               นอกจากนีย้งัมีปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพอ่ืนๆ ได้แก่ อาย ุสถานภาพ
สมรส ระดบัการศกึษา ระดบัความรู้ในการดแูลสขุภาพ แหลง่รายได้หลกั รายได้ อาชีพ ความรู้สกึ
เห็นคณุคา่ในตวัเอง (นิรมล อินทฤทธ์ิ, 2547) และงานวิจยัของประภาพร สวุรรณกฏู (2554) 
ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้เก่ียวกบัการดแูลสขุภาพ และพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ
ครอบครัวในต าบลหนองสามวงั อ าเภอหนองเสือ จงัหวดัปทมุธานี จ านวน 215 ครอบครัว พบ
ความสมัพนัธ์ทางบวกระหว่างความรู้เก่ียวกบัการสง่เสริมสขุภาพและพฤตกิรรมการสง่เสริม
สขุภาพของครอบครัวในชมุชน นอกจากนีพ้บวา่พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพมีความสมัพนัธ์กบั
สถานะทางเศรษฐกิจ สงัคม และระดบัการศกึษา  (Friedman, Neff, Webb, & Latham, 1998) 
โดยผู้ ท่ีมีสถานะทางสงัคมสงูมกัมีพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพท่ีสงูเชน่เดียวกนั (Prattala et al., 
2009) และเม่ือพิจารณาจากกลุม่ตวัอยา่งท่ีศกึษาซึง่เป็นวยัรุ่นท่ีมีอายรุะหว่าง 18-25 ปี สว่นใหญ่
ศกึษาอยูใ่นระดบัปริญญาตรีร้อยละ 96.90 จงึมีความเป็นไปได้ท่ีกลุม่ตวัอยา่งมีความรู้เก่ียวกบั
การดแูลสง่เสริมสขุภาพในระดบัใกล้เคียงกนั นอกจากนีเ้ป็นไปได้ว่า พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
เป็นพฤติกรรมท่ีคนสว่นใหญ่ปฏิบตัิ ซึง่เม่ือวิเคราะห์ข้อกระทงของแบบสอบถามพฤติกรรมการดแูล



 
 

สขุภาพแบบสง่เสริมแล้วพบวา่ ข้อกระทงสว่นใหญ่เป็นพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพท่ีเป็น
มาตรฐานสากลท่ีปฏิบตัิกนัในชีวิตประจ าวนั เช่น การรับประทานอาการครบ 5 หมู ่การ
รับประทานอาหารครบ 3 มือ้ การออกก าลงักายเพ่ือผอ่นคลายความเครียด การนอนหลบัพกัผ่อน
เพียงพอ เป็นต้น ปัจจยัดงักล่าวนี ้อาจเป็นสาเหตใุห้พฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของทัง้สองเพศไมมี่
ความแตกตา่งกนั และไมส่ามารถท านายพฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพได้ 
 



 
 

บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ 

 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 

เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งการมองโลกในแง่ดีและพฤตกิรรมดแูลสขุภาพในภาวะ
ปกติทัง้พฤตกิรรมป้องกนั (Preventive health behavior) และพฤตกิรรมสง่เสริม  
(Promotive health behavior) 
 
 
สมมตฐิาน 
  

1. การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนั 

 2. การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับพฤติกรรมดแูลสขุภาพแบบสง่เสริม 

3. เพศหญิงมีผลคะแนนรวมของพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบสง่เสริมสงูกวา่เพศชาย 
4. เพศหญิงมีผลคะแนนรวมของพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนัสงูกวา่เพศชาย 
5. การมองโลกในแง่ดีและเพศ ร่วมกนัท านายพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนัได้ 
6. การมองโลกในแง่ดีและเพศ ร่วมกนัท านายพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบสง่เสริมได้ 

 
 
กลุ่มตัวอย่าง 

กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้คือ วยัรุ่นตอนปลายอายรุะหวา่ง 17-25 ปี จ านวน 160 
คนเป็นเพศชาย 80 คน และเพศหญิง 80 คน 
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในงานวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ประกอบไปด้วย แบบวดัการมองโลกในแง่ดี และแบบวดั
พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพแบบพฤตกิรรมสง่เสริมและพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนัแบบ
ป้องกนั 
 1. แบบวดัการมองโลกในแง่ดี เป็นแบบวดัของ ทรงเกียรต ิล้นหลาม (2550) ตามแนวคดิ 
Scheier และ Carver, และ Bridges (1994) ประกอบด้วยข้อกระทงจ านวน 10 ข้อ มีคา่
สมัประสิทธ์ิแอลฟาเทา่กบั .70 แบบวดัมีลกัษณะเป็นมาตรประมาณคา่ (Rating Scale) 5 ระดบั 
คือ 1 หมายถึง ไมต่รงเลย ถึง 5 หมายถึง ตรงท่ีสดุ 



 
 

2. แบบวดัพฤตกิรรมดแูลสขุภาพ แบบวดัมีลกัษณะเป็นมาตรประมาณคา่ (Rating 
Scale) 5 ระดบั คือ 1 หมายถึง ไมต่รงเลย ถึง 5 หมายถึง ตรงท่ีสดุ ผู้วิจยัได้สร้างข้อกระทงขึน้มา
จ านวน 54 ข้อ ประกอบด้วยข้อกระทงพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพจ านวน 24 ข้อ และข้อกระทง
พฤตกิรรมป้องกนัสขุภาพจ านวน 30 ข้อ และได้ขอความอนเุคราะห์จากผู้ทรงคณุวฒุิ 3 ทา่นใน
การตรวจสอบความตรงของข้อกระทงในเร่ืองท่ีศกึษา แล้วน าไปทดลองใช้กบัวยัรุ่นตอนปลายอายุ
ระหวา่ง 17 - 25 ปี จ านวน 60 คน เป็นเพศชาย 30 คน และเพศหญิง 30 คน ได้ข้อกระทงท่ีมี
คณุภาพจากการวิเคราะห์ความตรงและความเท่ียงทัง้หมด 39 ข้อ ประกอบด้วย 

  -  ข้อกระทงพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพจ านวน 21 ข้อ มีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟา เทา่กบั 
0.88 

  - ข้อกระทงพฤตกิรรมป้องกนัสขุภาพจ านวน 18 ข้อ มีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟา เทา่กบั 
0.85 

หลงัจากนัน้ได้น าแบบสอบถามพฤตกิรรมดแูลสขุภาพท่ีผ่านการหาความเท่ียงแล้วมา
ทดลองใช้ กบัวยัรุ่นตอนปลายอายรุะหวา่ง 17 - 25 ปี จ านวน 100 คน เป็นเพศชาย 50 คน และ
เพศหญิง 50 คน ได้ข้อกระทงท่ีมีคณุภาพจากการวิเคราะห์ความตรงและความเท่ียงทัง้หมด 37 
ข้อ ประกอบด้วย 

  -  ข้อกระทงพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพจ านวน 20 ข้อ มีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟา เทา่กบั 
0.87 

  - ข้อกระทงพฤตกิรรมป้องกนัสขุภาพจ านวน 17 ข้อ มีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟา เทา่กบั 
0.77 
 

ดงันัน้แบบวดัพฤติกรรมดแูลสขุภาพ ท่ีน าไปใช้ในงานวิจยัครัง้นี ้ประกอบด้วยข้อค าถาม
ทัง้หมด 37 ข้อ แบง่เป็นข้อกระทงพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพจ านวน 20 ข้อ และข้อกระทง
พฤตกิรรมป้องกนัสขุภาพจ านวน 17 ข้อ  
 
 
การเก็บข้อมูล 
 ผู้วิจยัเก็บข้อมลูภายในจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัและบริเวณรอบมหาวิทยาลยั จากกลุม่
ตวัอยา่งเป็นวยัรุ่นตอนปลายอายรุะหวา่ง 17-25 ปี โดยให้ตอบแบบวดั 2 มาตร คือ แบบวดัการ
มองโลกในแง่ดี และแบบวดัพฤตกิรรมดแูลสขุภาพ แล้วน ามาวิเคราะห์ผลตามสมมติฐาน   
 



 
 

วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมลูใช้โปรแกรม SPSS for window versions 17 โดยใช้การทดสอบสถิตทีิ 
การวิเคราะห์คา่สหสมัพนัธ์ และการวิเคราะห์คา่สมัประสิทธ์ิถดถอย ในการวิเคราะห์ข้อมลูเพ่ือ
ทดสอบสมมตฐิาน 
 
ผลการวิจัย 

1. การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนัอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
2. การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมดแูลสขุภาพแบบสง่เสริมอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
3. เพศหญิงมีผลคะแนนรวมของพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบสง่เสริมสงูกวา่เพศชายอยา่ง
ไมมี่นยัส าคญัทางสถิติ 
4. เพศหญิงมีผลคะแนนรวมของพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกันสงูกวา่เพศชายอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
5. การมองโลกในแง่ดีและเพศ ร่วมกนัท านายพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบป้องกนัอยา่งไม่
มีนยัส าคญัทางสถิติ 
6. การมองโลกในแง่ดีและเพศ ร่วมกนัท านายพฤตกิรรมดแูลสขุภาพแบบสง่เสริมอยา่งไม่
มีนยัส าคญัทางสถิติ 

 
 
ข้อเสนอแนะ  

1. งานวิจยัชิน้นีศ้กึษาเฉพาะตวัแปรท่ีเป็นพฤตกิรรม ไมไ่ด้ศกึษาถึงสาเหตขุองพฤตกิรรม 
จงึท าได้แตส่นันิษฐานถึงสาเหตท่ีุอาจเป็นไปได้ หากมีการศกึษาในอนาคต ควรศกึษาตวัแปรท่ีเป็น
สาเหตพุฤตกิรรมเพิ่มด้วย เช่น การจดัการกบัปัญหา (Coping) เพ่ือท าให้เรารู้ถึงสาเหตท่ีุแท้จริง
ของพฤตกิรรม 

2. จากการศกึษาวิจยัในครัง้นี ้พบวา่ การมองโลกในแง่ดี มีความสมัพนัธ์ทางบวก และ
สามารถท านายพฤตกิรรมดแูลสขุภาพได้ ด้วยเหตนีุเ้องการมองโลกในแง่ดีจงึสามารถน าไปใช้
สง่เสริมพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตา่งๆ ได้ และจากผลส ารวจขององค์การอนามยัโลก 
พบวา่ ปัญหาสขุภาพท่ีเกิดจากพฤติกรรม 3 อนัดบัแรก คือ 1. พฤตกิรรมเส่ียงทางเพศน าไปสูก่าร
ตดิเชือ้เอชไอวี (HIV) 2. การสบูบหุร่ีท่ีน าไปสู่โรคเรือ้รังตา่งๆ 3. โรคอ้วนท่ีน าไปสู่โรคเรือ้รังตา่งๆ 
จากปัญหาดงักลา่ว การมองโลกในแง่ดีสามารถน าไปประยกุต์ใช้ได้ดงัตอ่ไปนี ้



 
 

- การรณรงค์ให้เลิกสบูบหุร่ี โดยใช้แนวคิดความสมัพนัธ์ของการมองโลกในแง่ดีกบั

การป้องกนัสขุภาพโดยเน้นถึงความส าคญัของสขุภาพของตนและคนรอบข้าง เพ่ือท่ี

บคุคลเหลา่นัน้จะได้ใสใ่จและลดภาวะคกุคามตอ่สขุภาพท่ีดีของตนและคนรอบข้าง

ใน ท านองเดียวกนัหลกัการป้องกนัสขุภาพก็สามารถประยกุต์ใช้ส าหรับการรณรงค์

ควบคมุโรคตดิตอ่ทางเพศ (โรคเอดส์) ได้เช่นเดียวกนั 

- ส าหรับโปรแกรมลดน า้หนกั ในผู้ ท่ีเป็นโรคอ้วน โดยใช้แนวคิดจากความสมัพนัธ์

ระหวา่งการมองโลกในแง่ดีกบัการสง่เสริมสขุภาพ เน้นย า้ให้ผู้ ท่ีมีน า้หนกัเกิน

มาตรฐานและเป็นโรคอ้วนเช่ือมัน่วา่ในอนาคตตนสามารถเป็นคนท่ีมีสขุภาพ รูปร่าง

หน้าตาท่ีดีได้ จะเป็นแรงบนัดาลใจให้คดิท่ีจะเปล่ียนแปลงตวัเองไปในทางท่ีดีขึน้ 

นอกจากนีก้ารมองโลกในแง่ดียงัไมท่ าให้ผู้ เข้าโปรแกรมลดน า้หนกัเกิดความท้อถอย

ในขณะเข้ารับโปรแกรม 

- การวางแผนและตดัสินใจในการประกอบอาชีพของนกัเรียน ซึง่นกัเรียนท่ีมีระดบัของ

การมองในแง่ดีสงูมีระดบัของการวางแผนอาชีพและการส ารวจอาชีพท่ีสงู และมี

เป้าหมายการท างานมากขึน้ (Creed, Patton & Bartrum, 2002) เพ่ือให้นกัเรียน

ด าเนินชีวิตได้อยา่งมีเป้าหมาย มีความสขุจากการได้ท าในสิ่งท่ีตนเองต้องการ และไม่

สร้างปัญหาให้กบัสงัคมโดยการเป็นเดก็เกเรในอนาคต 

 
 จากประโยชน์ของการมองโลกในแง่ดีท่ีกลา่วมาข้างต้นเห็นได้วา่ ควรสง่เสริมให้คนมอง
โลกในแง่ดี ซึง่สามารถสง่เสริมให้เกิดการมองโลกในแง่ดีผ่านวิธีการ Cognitive Behavior 
Therapy โดยการฝึกตนเองให้คดิและกระท าเหมือนกบับคุคลท่ีมองโลกในแง่ดีคดิและกระท า การ
ลดการมองโลกในแง่ร้าย และเปิดโอกาสให้ตนเองวา่ตนเหมาะสมท่ีจะได้รับสิ่งท่ีดี เพราะเม่ือคน
เปล่ียนความคดิในแง่ลบตอ่ตนเองและสิ่งรอบตวั จะท าให้บคุคลนัน้มองโลกในแง่ดีมากย่ิงขึน้ 
คาดหวงัวา่จะเกิดสิ่งดีกบัตนมากยิ่งขึน้ อนัน ามาสู่การกระท าท่ีเกิดผลในทางท่ีดีกบัตนเอง 
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ภาคผนวก 
 



 
 

ภาคผนวก ก. 
คุณภาพของเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

ตาราง ก 1 

การวิเคราะห์เปรียบเทียบกลุ่มสูงและกลุ่มต ่าของข้อกระทง ความสมัพนัธ์ของข้อกระทงกบัคะแนน
ของข้อกระทงทีเ่หลือทัง้หมดของแบบวดัพฤติกรรมดูแลสขุภาพแบบส่งเสริม 

 

ข้อกระทง การวิเคราะห์ข้อกระทง (กลุม่สงู-
กลุม่ต ่า) 

t  
หนึง่
หาง 

CITC ข้อท่ี
ผา่น 

กลุม่สงู
(n=18) 

กลุม่ต ่า(n=16) 

M SD M SD ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 

PROM1 4.44 0.70 2.87 0.95 5.48*** .000 .49 .48  

PROM2 5.00 0.00 2.50 1.03 9.68*** .000 .69 .60  

PROM3 3.77 1.06 2.75 1.34 2.49** .009 .28 .25  

PROM4 4.00 0.84 2.62 0.71 5.09*** .000 .55 .36  

PROM5 3.66 1.18 1.75 1.00 5.05*** .000 .61 .50  

PROM6 4.77 0.42 3.87 1.31 2.63** .008 .19 - - 

PROM7 4.66 0.48 3.62 1.02 3.71*** .000 .50 .44  

PROM8 4.77 0.42 3.62 1.25 3.49*** .001 .51 .49  

PROM9 4.55 0.70 3.50 0.73 4.28*** .000 .27 .13 - 

PROM10 4.77 0.42 4.00 0.73 3.84*** .000 .31 .37  

PROM11 4.55 0.98 3.62 0.88 2.90*** .001 .35 .40  

PROM12 4.55 0.51 2.62 1.54 4.77*** .000 .53 .59  

PROM13 3.55 1.68 1.75 1.12 3.70*** .000 .39 .40  

PROM14 3.44 1.38 2.62 1.45 1.68 .051 - - - 

PROM15 2.55 1.29 2.62 1.14 -0.16 .435 - - - 

PROM16 4.44 0.51 2.37 1.14 6.65*** .000 .66 .54  

PROM17 3.77 1.35 2.50 1.03 3.06** .002 .52 .55  



 
 

 
 
 
หมายเหต ุCITC ครัง้ที1่ คือคา่สหสมัพนัธ์ของข้อกระทงนัน้ๆ กบัข้อกระทงที่เหลอืทัง้หมด เมื่อวเิคราะห์ 22 ข้อ
กระทง; CITCครัง้ที่ 2 คือคา่สหสมัพนัธ์ของข้อกระทงนัน้ๆ กบัข้อกระทงที่เหลอืทัง้หมด เมื่อวิเคราะห์ 21 ข้อ
กระทง 
 
*p < .05 หน่ึงหาง, **p < .01 หน่ึงหาง, ***p < .001 หน่ึงหาง

ข้อกระทง การวิเคราะห์ข้อกระทง (กลุม่
สงู-กลุม่ต ่า) 

t  
หนึง่
หาง 

CITC ข้อท่ี
ผา่น 

กลุม่สงู
(n=18) 

กลุม่ต ่า
(n=16) 

M SD M SD ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 

PROM18 4.22 0.80 2.87 0.95 4.44*** .000 .65 .60  

PROM19 4.33 0.68 2.62 0.88 6.32*** .000 .69 .65  

PROM20 4.44 0.70 3.25 1.34 3.19** .002 .47 .55  

PROM21 4.22 0.80 3.25 0.68 3.76*** .000 .42 .54  

PROM22 3.88 1.02 2.87 0.95 2.97** .003 .52 .34  

PROM23 3.55 1.19 2.62 0.71 2.70** .005 .49 .38  

PROM24 4.33 0.84 3.62 1.25 1.95* .015 .44 .38  



 
 

ตาราง ก 2 
การวิเคราะห์เปรียบเทียบกลุ่มสูงและกลุ่มต ่าของข้อกระทง ความสมัพนัธ์ของข้อกระทงกบัคะแนน
ของข้อกระทงทีเ่หลือทัง้หมดของแบบวดัพฤติกรรมดูแลสขุภาพแบบป้องกนั 

ข้อกระทง การวิเคราะห์ข้อกระทง (กลุม่สงู-กลุม่
ต ่า) 

t  
หนึง่
หาง 

 ข้อท่ี
ผา่น 

กลุม่สงู(n=16) กลุม่ต ่า(n=16) 

M SD M SD ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 

PREV1 1.00 0.00 1.00 0.00 - - - - - 

PREV2 1.26 1.36 1.31 0.87 0.46 .323 - - - 

PREV3 4.80 0.44 3.62 1.02 4.02*** .000 .49 .36  

PREV4 4.20 0.91 3.12 1.31 2.66** .006 .41 .25  

PREV5 3.93 1.31 3.37 1.02 1.49 .072 - - - 

PREV6 4.66 0.47 3.75 1.12 3.06** .003 .34 .41  

PREV7 4.86 0.34 3.50 1.26 4.19*** .000 .18 - - 

PREV8 3.80 0.98 3.25 0.68 1.88** .003 .25 - - 

PREV9 3.53 1.03 2.25 0.85 3.72*** .000 .36 .26  

PREV10 4.66 0.47 3.37 1.02 4.64*** .000 .64 .35  

PREV11 3.93 1.34 2.25 0.68 4.48*** .000 .29 .30  

PREV12 5.00 0.00 3.87 1.50 3.00** .004 .18 - - 

PREV13 4.20 1.00 3.62 1.02 1.74* .045 .08 - - 

PREV14 3.13 1.28 2.25 1.52 1.62 .057 - - - 

PREV15 3.93 0.80 2.50 1.15 3.90*** .000 .52 .61  

PREV16 4.86 0.57 3.62 1.14 3.50** .000 .40 .41  

PREV17 4.73 0.47 3.37 1.36 3.64*** .001 .55 .40  

 
 
 
 
 
 
 



 
 

ข้อกระทง การวิเคราะห์ข้อกระทง (กลุม่สงู-
กลุม่ต ่า) 

t  
หนึง่
หาง 

 ข้อท่ี
ผา่น 

กลุม่สงู(n=16) กลุม่ต ่า(n=16) 

M SD M SD ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 

PREV18 4.13 0.99 3.37 0.88 2.06* .024 .31 .22  

PREV19 3.20 1.91 2.18 1.10 1.58 .063 - - - 

PREV20 4.20 1.63 2.37 1.62 2.81** .004 .21 - - 

PREV21 3.46 1.25 2.25 1.23 2.41* .011 .34 .29  

PREV22 1.00 0.00 1.25 0.57 -1.73 .052 - - - 

PREV23 3.53 1.15 2.50 0.89 2.57** .007 .30 .13 - 

PREV24 4.26 0.68 2.75 0.85 5.47*** .000 .45 .38  

PREV25 4.66 0.50 3.00 1.03 5.66*** .000 .57 .56  

PREV26 4.86 0.34 4.12 0.95 2.95** .004 .32 .24  

PREV27 4.46 0.71 2.37 1.14 5.90*** .000 .71 .43  

PREV28 3.53 1.25 2.37 0.71 3.45*** .001 .49 .22  

PREV29 4.80 0.40 3.50 1.36 3.68*** .001 .47 .54  

PREV30 2.60 1.53 2.50 1.54 0.34 .366 - - - 

 
 
หมายเหต ุCITC ครัง้ที1่ คือคา่สหสมัพนัธ์ของข้อกระทงนัน้ๆ กบัข้อกระทงที่เหลอืทัง้หมด เมื่อวเิคราะห์ 23 ข้อ
กระทง; CITCครัง้ที่ 2 คือคา่สหสมัพนัธ์ของข้อกระทงนัน้ๆ กบัข้อกระทงที่เหลอืทัง้หมด เมื่อวิเคราะห์ 18 ข้อ
กระทง 
 

*p < .05 หน่ึงหาง, **p < .01 หน่ึงหาง, ***p < .001 หน่ึงหาง 



 
 

ภาคผนวก ข. 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 
แบบสอบถามพฤตกิรรมดูแลสุขภาพ 
 

 
แบบสอบถาม  

 

 

โปรดอา่นค าชีแ้จงการตอบของแตล่ะตอนก่อนลงมือท า และกรุณาตอบทกุข้อเพ่ือให้ได้
ข้อมลูสมบรูณ์ส าหรับน าไปวิเคราะห์  ค าตอบท่ีถกูต้องในแตล่ะข้อ คือ ค าตอบท่ีตรงกบัความรู้สกึ
ท่ีแท้จริงของทา่น  และผู้วิจยัรับรองวา่ท่านจะไมไ่ด้รับผลกระทบใด ๆ จากการวิจยัครัง้นี ้

 

 

 

ตอนที่ 1 ข้อมูลท่ัวไป 

 

 

 

โปรดเตมิค าหรือข้อความ หรือท าเคร่ืองหมาย   ลงในชอ่งวา่งท่ีตรงกบัความเป็นจริงส าหรับท่าน 

เพศ   ชาย   หญิง 
อาย ุ............... ปี 

ระดบัการศกึษา  ต ่ากวา่ระดบัชัน้ประถมศกึษา  ประถมศกึษา 
   มธัยมศกึษาตอนต้น   มธัยมศกึษาตอนปลาย 

 ปริญญาตรี    ปริญญาโท   ปริญญาเอก 
 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

มาตรวดัพฤติกรรมดูแลสุขภาพ 
ค ำช้ีแจง  ขอใหท้่ำนอ่ำนขอ้ควำมทีละขอ้อยำ่งรอบคอบแลว้พิจำรณำวำ่  พฤติกรรมดงักล่ำวตรงกบั
ตวัท่ำนมำกนอ้ยเพียงใด โดยท ำเคร่ืองหมำย  ลงในช่องท่ีตรงกบัตวัท่ำนมำกท่ีสุด  
แต่ละขอ้ไม่มีค  ำตอบถูกหรือผดิ กรุณำตอบใหค้รบทุกขอ้  

 
ขอ้ควำม 

ไม่ตรง
เลย (1) 

ไม่ค่อย
ตรง 
(2) 

ตรงและ
ไม่ตรง
พอๆกนั 

(3) 

ตรง  
(4) 

ตรงมำก 
(5) 

     ตอนที ่1. 

1. ฉนัรับประทำนอำหำรครบ 5 หมู่ 1 2 3 4 5 
2. ฉนัออกก ำลงักำย 1 2 3 4 5 
3. ฉนันอนหลบัพกัผอ่นเพียงพอ 1 2 3 4 5 
4. ฉนัเดินข้ึนลงบนัไดแทนกำรใชลิ้ฟต ์ 1 2 3 4 5 
5. ฉนัรับประทำนอำหำรเสริม 1 2 3 4 5 
6. ฉนัรับประทำนผกัและผลไม ้ 1 2 3 4 5 
7. ฉนัพยำยำมขบัถ่ำยทุกวนั 1 2 3 4 5 
8. ฉนัรับประทำนอำหำรเชำ้ 1 2 3 4 5 
9. ฉนัรับประทำนอำหำรครบ 3 ม้ือ 1 2 3 4 5 
10. ฉนัออกก ำลงักำยอยำ่งนอ้ยคร้ังละ 30 
นำที 

1 2 3 4 5 

11. ฉนัรับประทำนวติำมินเสริม 1 2 3 4 5 
12. ฉนัออกก ำลงักำยเพื่อผอ่นคลำย
ควำมเครียด 

1 2 3 4 5 

13. ฉนัฝึกสมำธิ เพื่อใหค้วำมรู้สึกผอ่นคลำย 1 2 3 4 5 
14. ฉนัเลือกรับประทำนอำหำรท่ีมี
ประโยชน์ต่อสุขภำพ 

1 2 3 4 5 

15. ฉนัศึกษำขอ้มูลกำรดูแลสุขภำพท่ีถูกตอ้ง 
เพื่อน ำมำดูแลสุขภำพของตนเอง 

1 2 3 4 5 

16. ฉนัรับประทำนอำหำรท่ีมีกำกใย 
 

1 2 3 4 5 



 
 

 
ขอ้ควำม 

ไม่ตรง
เลย (1) 

ไม่ค่อย
ตรง 
(2) 

ตรงและ
ไม่ตรง
พอๆกนั 

(3) 

ตรง  
(4) 

ตรง
มำก 
(5) 

17. เม่ือฉนัรับประทำนขนมปัง ฉนัเลือก
รับประทำนขนมปังท่ีมีส่วนผสมของธญัพืช 
(โฮลวที) 

1 2 3 4 5 

18. ฉนัชอบรับประทำนอำหำรท่ีมีไขมนัต ่ำ 1 2 3 4 5 
19. ฉนัฝึกสมำธิ เพื่อใหจิ้ตใจสงบ  1 2 3 4 5 
20. ฉนัตอ้งกำรให้ร่ำงกำยของฉนัมีสุขภำพ
สมบูรณ์มำกท่ีสุด 

1 2 3 4 5 

      ตอนที ่2 
1. ก่อนท่ีจะเลือกซ้ืออำหำรแปรรูป เช่น 
อำหำรกระป๋อง นม ฉนัตรวจดูสภำพบรรจุ
ภณัฑก่์อนเลือกซ้ือ 

1 2 3 4 5 

2. ฉนัไม่คลุกคลีอยูก่บัผูป่้วยท่ีเป็นโรคติดต่อ 1 2 3 4 5 
3. ฉนัรับประทำนอำหำรท่ีปรุงสุก 1 2 3 4 5 
4. ฉนัไม่รับประทำนอำหำรคำ้งคืน 1 2 3 4 5 
5. ฉนัเลือกซ้ืออำหำรจำกร้ำนท่ีดูสะอำดถูก
หลกัอนำมยั 

1 2 3 4 5 

6. ฉนัไม่เขำ้ใกลค้นสูบบุหร่ี 1 2 3 4 5 
7. ฉนัใชช้อ้นกลำงเม่ือ รับประทำนอำหำร
ร่วมกนั 

1 2 3 4 5 

8. ฉนัอำบน ้ำอยำ่งนอ้ยวนัละ 2 คร้ัง 1 2 3 4 5 
9. ก่อนท่ีจะเลือกซ้ืออำหำรแปรรูป เช่น 
อำหำรกระป๋อง นม ฉนัตรวจดูเคร่ืองหมำย 
อย. ก่อนเลือกซ้ือ 

1 2 3 4 5 

10. ฉนัหลีกเล่ียงกำรอยูใ่กลชิ้ดกบัผูป่้วยท่ี
เป็นโรคติดต่อเพื่อป้องกนักำรติดโรค 
 
 

1 2 3 4 5 



 
 

 
 

 
ขอ้ควำม 

ไม่ตรง
เลย (1) 

ไม่ค่อย
ตรง 
(2) 

ตรงและ
ไม่ตรง
พอๆกนั 

(3) 

ตรง  
(4) 

ตรง
มำก 
(5) 

11. ฉนัสวมผำ้ปิดปำกเพื่อป้องกนักำรติด
ไขห้วดั 

1 2 3 4 5 

12. ฉนัก ำจดัขยะ เพื่อมิให้เกิดกำรหมกัหม
มของส่ิงสกปรก 

1 2 3 4 5 

13. ฉนัท ำควำมสะอำดเคร่ืองนอนใหส้ะอำด
อยูเ่สมอ 

1 2 3 4 5 

14. ฉนัแปรงฟันอยำ่งนอ้ยวนัละ 2 คร้ัง 1 2 3 4 5 
15. ฉนัตรวจสุขภำพฟัน ทุกๆ 6 เดือน 1 2 3 4 5 
16. ฉนัตรวจสุขภำพประจ ำปี 1 2 3 4 5 
17. ฉนัท ำควำมสะอำดท่ีพกัใหส้ะอำดอยู่
เสมอ 

1 2 3 4 5 
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