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วิทยานิพนธ์ฉบบันีส้ าเร็จลลุว่งไปได้ด้วยดีจากความกรุณา และความชว่ยเหลือเป็นอยา่งดี
ยิ่งของ รองศาสตราจารย์  ดร. จิราพร เกศพิชญวฒันา อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์  ท่ีได้กรุณา
สละเวลาให้ค าแนะน า ข้อคดิเ ห็น ตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่องตา่งๆ ด้วยความเมตตา เอ าใจใส ่   
และคอยให้ก าลงัใจแก่ผู้วิจยัด้วยดีเสมอมา ผู้วิจยัรู้สกึซาบซึง้ในความกรุณาท่ีอาจารย์มอบให้
ตลอดระยะเวลาท่ีผา่นมาเป็นอยา่งยิ่ง จงึขอกราบขอบพระคณุทา่นเป็นอยา่งสงูไว้ ณ โอกาสนี ้

ขอกราบขอบพระคณุ  ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร .ประนอม รอดค าดี ประธานกรรมการสอบ
วิทยานิ พนธ์  และ ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร .ไพฑรูย์ โพธิสาร  กรรมการการสอบวิทยานิพนธ์               
ท่ีให้ความเมตตา ให้ค าแนะน าและข้อเสนอแนะ ในการแก้ไขวิทยานิพนธ์ให้สมบรูณ์ยิ่งขึน้ 

ขอกราบขอบพระคณุผู้ทรงคณุวฒุิทัง้ 7 ทา่น ท่ีกรุณาให้ข้อเสนอแนะในการแก้ไข ปรับปรุง
เคร่ืองมือ ท่ีใช้ในการวิจยั   เจ้ากรมการเงินทหารบกและกองเบีย้หวดับ านาญท่ีกรุณาให้               
การสนบัสนนุข้อมลูท่ีอยูข่องนายทหารนอกราชการ  ตลอดจนนายทหารนอกราชการ ทกุทา่นท่ีได้
ให้ความร่วมมือในการวิจยัเป็นอยา่งดี  และรวมถึงวิทยาลยัพยาบาลกองทพับกสถานท่ีปฏิบตังิาน
ของผู้วิจยัท่ีได้ให้การสนบัสนนุในการท าวิจยัครัง้นีด้้วยดีเสมอมา 

ขอกราบขอบพระคณุคณาจารย์คณะพยาบาลศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัทกุทา่น    
ท่ีกรุณาให้ความรู้ และประสบการณ์ท่ีมีคา่แก่ผู้วิจยัตลอดระยะเวลาท่ีศกึษาอยู ่ณ จฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยัแหง่นี ้และขอขอบคณุเจ้า หน้าท่ีคณะพยาบาลศาสตร์ทกุทา่นท่ีชว่ยอ านวยความ
สะดวกในการตดิตอ่เอกสารในการด าเนินการวิจยัและชว่ยเหลืออ านวยความสะดวกทกุเร่ือง         
ท่ีเก่ียวข้องกบัการศกึษาตลอดระยะเวลาการศกึษาท่ีผา่นมา 

ขอขอบคณุบณัฑิตวิทยาลยั จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ท่ีได้ให้การสนบัสนนุทนุอดุหนุ น
วิทยานิพนธ์ส าหรับบณัฑิต และทนุคณะพยาบาลสว่นหนึง่ท่ีเป็นประโยชน์ในการท าวิจยั 

ท้ายท่ีสดุนี  ้ ผู้วิจยัขอกราบขอบพระคณุบดิา  มารดา  พ่ีสาว ด้วยความรักเคารพเป็นท่ีสดุ   
ท่ีได้ให้ โอกาส  ก าลั งใจ และสิ่งท่ีดีงามทัง้ปวง เสมอมา ตลอดจนกลัยาณมิตร ท่ีอยูร่อบกาย ผู้ ท่ีไม่
เคยทิง้กนั คอยให้ก าลงัใจ จนท าให้ วิทยานิพนธ์ฉบบันี ้ ส าเร็จลลุว่งด้วยดี  คณุคา่และ ประโยชน์       
อนัเกิดจากวิทยานิพนธ์ฉบบันีข้อมอบแดบ่ดิา มารดา คณาจารย์ ผู้ มีพระคณุ และ นายทหารนอก
ราชการทกุทา่นให้มีสขุภาพใจและกายท่ีสมบรูณ์แข็งแรงตลอดไป 
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บททื่  1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 ความเจริญก้าวหน้าทางด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการสาธารณสขุตลอดจนวิทยา  
การทางการแพทย์สมยัใหมล้่วนสง่ผลให้ประชากรมีอายท่ีุยืนยาวขึน้ จ านวนผู้สงูอายทุัว่โลก
เพิ่มขึน้จาก 390 ล้านคน  ในปี ค.ศ. 2000 เป็น 694 ล้านคนในปี ค.ศ. 2005 และคาดวา่ในปี      
ค.ศ. 2025 จะมีจ านวนผู้สงูอายทุัว่โลกถึง 1,100 ล้านคน (บรรล ุ ศริิพานิช ,  2550) ส าหรับ
ประเทศไทยพบวา่มีประชากรผู้สงูอายใุนปัจจบุนัมีจ านวน 7.04 ล้านคน คดิเป็นร้อยละ 11.16    
ของประชากรทัง้หมดในประเทศ (สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล ,  2551)        
นัน่หมายถึงประเทศไทยได้ก้าวเข้าสูก่ารเป็นสงัคมผู้สงูอาย ุ (Aging Society) เรียบร้อยแล้ว       
และคาดวา่ในปี พ .ศ. 2573 คนไทย 1 ใน 4 จะเป็นผู้สงูอาย ุหรือ ร้อยละ  25.2 (ปาณบดี               
เอกะจมั   ปกะ และ นิธิศ วฒันมะโน ,  2553 ) ท าให้ประเทศไทยต้องพร้อมรับมือกบัส ถานการณ์   
ท่ีเกิดขึน้ จะเห็นได้จากการเตรียมตวัของทัง้ภาครัฐและเอกชนในการให้บริการแก่ผู้สงูอายุ
โดยเฉพาะในด้านสขุภาพท่ีเส่ือมลงตามวยั เพ่ือให้ผู้สงูอายไุทยเกิดภาวะพฤฒพลงั             
(Active Aging) อนัประกอบไปด้วยการมีสขุภา พ (Health) การมีสว่นร่วม (Participation)         
และการมีหลกัประกนั (Security) (WHO,  2002) ซึง่จะสร้างเสริมคณุภาพชีวิตผู้สงูอายใุห้ดียิ่งขึน้ 

การยา่งก้าวเข้าสูว่ยัสงูอายกุ่อให้เกิดเหตกุารณ์ตา่งๆขึน้มากมายซึง่แตกตา่งจากวยัผู้ใหญ่  
ไมว่า่จะเป็นการเผชิญกบัเจตคตทิางลบของสงัคมตอ่ความชราภาพ การสญูเสียคูส่มรสหรือบคุคล
ใกล้ชิด  การย้ายถ่ิน การเจ็บป่วยเรือ้รังอนัท าให้เกิดการพร่องตอ่การท ากิจวตัรประจ าวนั           
และการเกษียณอายงุาน ซึง่ล้วนแล้วแตส่ง่ผลตอ่พฤตกิรรมสขุภาพและการด าเนินชีวิตในแตล่ะวนั          
ของผู้สงูอายุทัง้สิน้ (ประคอง อินทรสมบตัิ ,  2543) โดยเฉพาะผู้สงูอายท่ีุเกษียณจากงานประจ า           
ท่ีเคยชินเม่ือยงัอยูใ่นวยัผู้ใหญ่ ผู้สงูอายกุลุม่นีจ้งึต้องมีการปรับตวัในหลายด้านในการพร้อมรับ    
กบัการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบัชีวิต ไมว่า่จะเป็นการสญูเสียต าแหนง่หน้าท่ี สภาพร่างกาย           
ท่ีเส่ือมถอย การได้รับการยอมรับลดลงจากเดมิ กิจวตัรประจ าวนัท่ีเปล่ียนแปลง หรือการสญูเสีย
รายได้ล้วนแล้วแตส่ง่ผลตอ่พฤตกิรรมสขุภาพอนัจะมีผลกระทบตอ่จิตใจและสง่ผลตอ่ร่างกาย
ก่อให้เกิดโรคตา่งๆตามมา (สรุเกียรต ิอาชานภุาพ,  2532)          

ข้าราชการทหารขณะ ท่ียงัไมเ่กษียณอายุ ได้รับการสง่เสริมสขุภาพ จากหนว่ยงานท่ีสงักดั 
เน่ืองจากกองทพัไทยได้ออกค าสัง่กองบญัชาการทหารสงูสดุวา่ด้วยเร่ือง แผนแมบ่ทการสร้างเสริม
คณุภาพชีวิตก าลงัพลกอง ทพัไทย   ระยะท่ี 2 พ.ศ. 2550-2553  มีนโยบายการสร้างเสริมสขุภาพ    
ก าลงัพลกองทั พไทย ในการสง่เสริมให้ก าลงัพล และครอบครัว มีสขุภาพกายและจิตท่ีดี                  
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ด้วยการให้บริการทางการแพทย์ และสง่เสริมการจดักิจกรรมตา่งๆในการดแูลรักษาสขุภาพ       
อาทิเชน่ โครงการตรวจร่างกายประจ าปี กิจกรรมเสริมสมรรถนะก าลงัพลประจ าปี และโครงการ
ออกก าลงักาย บา่ยวนัพุ ธ โดย แผนแมบ่ทดงักลา่วมุง่เน้นท่ีก าลงัพลทหาร และครอบครัว           
ขณะยงัประจ าการ  แตเ่ม่ือ ก าลงัพล เกษียณอายุ การได้รับการกระตุ้นเตือนจากหนว่ยงาน              
ก็ลดลงหรือหมดไป ซึง่อาจสง่ผลให้นายทหารนอกราชการมีพฤตกิรรมสขุภาพเปล่ียนแปลงไปได้
โดยเฉพาะหลงัการเ กษียณอายงุานจะยิ่งมีผลกระทบตอ่จิตใจและสง่ผลถึงร่างกายไปด้วย           
ถ้าบคุคลใดไมส่ามารถปรับตวัหรือท าใจยอมรับได้ ( บรรล ุศริิพานิช, 2550) 
 นายทหารสญัญาบตัรนอกราชการหรือนายทหารสญัญาบตัรเกษียณอายก็ุเป็นกลุม่หนึง่
ในประชากรผู้สงูอายขุองไทยในปัจจบุนัท่ีควรได้รั บความสนใจในเร่ืองของสขุภาพ เพราะจ านวน
ประชากรกลุม่นีมี้มากกวา่ 55,000 คนทัว่ประเทศ  ปัจจบุนันายทหารนอกราชการจ านวน  3,906 
คน รับเบีย้หวดับ านาญจากกรมการเงินทหารบก กองบญัชาการกองทพับก (กรมการเงินทหารบก, 
2552) และมีแนวโน้มจะเพิ่มขึน้ในทกุปี นัน่หมายถึงคา่ใช้จา่ ยด้านการรักษาพยาบาลท่ีจะต้อง
เบกิจา่ยจากกรมบญัชีกลาง กระทรวงการคลงัก็จะต้องเพิ่มด้วยเชน่กนั จากสถิตริายจา่ย            
ของสวสัดกิารรักษาพยาบาลข้าราชการไทยพบวา่ในปี 2548 เพิ่มขึน้ 1.7 เทา่ จากปีพ .ศ. 2538 
(สถาบนัวิจยัประชากร,  2552) และจากยอดสถิตคิา่ใช้จา่ยในการรักษาของนายทหารนอกราชการ
โดยเฉพาะในห้องตรวจผู้ ป่วยนอกโรงพย าบาลพระมงกฎุเกล้า เพิ่มขึน้จาก 1.8 ล้านบาท             
ในปีพ .ศ. 2547 เป็น 24.7 และ 73 ล้านบาทในปี พ .ศ. 2548 และปีพ .ศ. 2549 ตามล าดบั            
ซึง่สว่นใหญ่มารักษาด้วยโรคท่ีเก่ียวข้องกบัการมีพฤตกิรรม สขุภาพท่ีไมเ่หมาะสม เชน่  โรคความ
ดนัโลหิตสงู โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคไขมนัในเลือดสงู และโรคปวดข้อ        
(ธราภิเดช   อารีเป่ียม , 2551) สอดคล้องกบั การศกึษาของวชัราภรณ์   เพ็ญศริิ และคณะ (2549)       
ท่ีพบวา่นายทหารนอกราชการและพ้นราชการ ท่ีเข้ารับการรั กษาท่ีคลินิกผู้สงูอาย ุรพ .พระมงกฎุ
เกล้าเป็นโรคเบาหวานร้อยละ 18.4  ความดนัโลหิตสงูร้อยละ 63 ไขมนัในเลือดสงูร้อยละ 64.9 
โรคหวัใจขาดเลือดร้อยละ 5.7  โรคหลอดเลือดสมองร้อยละ 2.5และมีภาวะสมองเส่ือม             
ร้อยละ 2.2 ซึง่จะเห็นได้ชดัวา่ปัญหาสขุภาพตา่งๆท่ีเกิด ขึน้สว่นหนึง่เป็นปัญหาท่ีป้องกนัได้          
ถ้านายทหารนอกราชการมีพฤตกิรรมสง่เส ริมสขุภาพท่ีเหมาะสมและตอ่เน่ือง ดงัท่ี Pender(2002)
กลา่วไว้วา่ พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ (Health Promotion Behavior) เป็นกิจกรรมท่ีบคุคลกระท า
โดยมีเป้าหมายส าคญัในการยกระดบัความเป็นอยู่  และเพ่ือการมีสขุภาพท่ีดี โดยปฏิบตักิิจกรรม
สง่เสริมสขุภาพเป็นประจ าอยา่งตอ่เน่ือง ประกอบไปด้วย 6 ด้าน ได้แก่ ความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ 
กิจกรรมกาย โภชนาการ การมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล การพฒันาทางจิตวิญญาณ และการ
จดัการความเครียด 
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Pender (2006) ได้อธิบายถึงปัจจั ยท่ีมีความส าคญัหรือมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพประกอบด้วย 3 ปัจจยัหลกัได้แก่  1) ปัจจยัด้านประสบการณ์และคณุลกัษณะของบคุคล  
2) ปัจจยัด้านอารมณ์ และการรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจงกบัพฤตกิรรม  และ 3) ปัจจยัด้านผลลพัธ์      
ด้านพฤตกิรรม  ซึง่นายทหารนอกราชการจะมีประสบการณ์และคณุลกัษณะ ของบคุคลท่ีแตกตา่ง
จากผู้สงูอายทุัว่ไป เน่ืองจาก อาชีพรับราชการ ทหาร จะมีระบบการบงัคบับญัชา ตาม ชัน้ยศ        
แบง่ออกเป็น 3 ระดับ คือ ชัน้นายร้อย ชัน้นายพนั และชัน้นายพล  ซึง่แตล่ะชัน้ยศจะมีลกัษณะ
และรูปแบบงานท่ีแตกตา่งกนั ตวัอยา่งเชน่นายทหารชั ้ นนายพลมกัจะมุง่เน้นท่ีงานบริหารสัง่การ 
ประชมุวางแผนงาน มีกิจกรรมทางกายน้อยแตค่วามเครียดสงู และเม่ือเกษียณอายรุาชการ        
ยิ่งท าให้ท าใจได้ยากเม่ือไมมี่ผู้ใต้บงัคบับญัชาเหมือนเชน่เคยการปรับตวัก็ท าได้ยากขึน้         
(บรรล ุศริิพานิช ,  2550) แตจ่ากการศกึษาของ Hunter, Linn  M. et al (1989) พบวา่ผู้สงูอายุ       
ท่ีเคยมีต าแหนง่หน้าท่ีสงูจะมีความซมึเศร้าน้อยกวา่และมีการยกยอ่งตนเองมากกวา่ผู้ ท่ีมี
ต าแหนง่หน้าท่ีต ่ากวา่  ผู้สงูอายท่ีุเคยมีต าแหนง่สงูจะมีการปรับตวัหลงัเกษียณได้ดีกวา่ผู้ ท่ีมี
ต าแหนง่ต ่ากวา่ (ศริิวรรณ มว่งศริิ,  2540) และในด้านรายได้ของนายทหารนอกราชการก็จะแปร
ผนัตามชัน้ยศเม่ือเกษียณ ซึง่อาจจะท าให้มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพและการดแูลตนเอง             
ท่ีแตกตา่งกนั โดยผู้สงูอายท่ีุมีรายได้สงูจะมีการปฏิบตักิิจกรรมสขุภาพดีกวา่ผู้ ท่ีมีรายได้ต ่ากวา่
(พนิดา คณุาธรรม ,  2538) ปัจจยัท่ีไมค่วรละเลยอีกปัจจยัหนึง่คือเร่ืองของอาย ุเพราะผู้สงูอายุ   
ในแตล่ะชว่งวยัยอ่มมีสภาพร่างกายท่ีแตกตา่งกนัซึง่อาจสง่ผลให้มีพฤตกิรรมสขุภาพท่ีแตกตา่งกนั
ด้วย สมจิต หนเุจริญกลุ (2537) ได้อธิบายถึงปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่ความสามารถในการดแูลตนเอง
ไว้วา่ ผู้สงูอายท่ีุมีอายมุากจะมีความสามารถในการดแูลตนเองลดลงตามสมรรถภาพของร่างกาย
ท่ีเส่ือมถอยลง 

นายทหารนอกราชการแตล่ะบคุคลมีสถานภาพสมรสท่ีแตกตา่งกนั ซึง่อาจสง่ผลตอ่
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้เชน่กนั จากการศกึษาของศภุวารินทร์ หนักิตตกิลุ (2539) พบวา่
สถานภาพสมรสของ ผู้สงูอายมีุความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาของดวงพร รัตนอมรชยั (2539) ท่ีพบวา่
สถานภาพสมรสของผู้สงูอายมีุความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอายุ
โดยรวม และรายด้านยกเว้นด้ านโภชนาการ นอกจากในเร่ืองของสถานภาพสมรสแล้ว  การเข้า
ร่วมในกิจกรรมทางสงัคม สมาคมหรือชมรมก็เป็นปัจจยัเอือ้ท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพ เน่ืองจากนายทหารนอกราชการจะได้พบปะแลกเปล่ียนความคดิซึง่กนัและกนั และเป็น
การสร้างปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคม  ดงันัน้ นายทหาร นอกราช การท่ีมีเข้าร่วมในสมาคม หรือชมรม
ตา่งๆก็นา่จะมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพท่ีเหมาะสม จากการศกึษาของสหชยั ระดาเขต (2540) 
พบวา่การเข้าร่วมหรือการเป็นสมาชิกในชมรม /สมาคมของผู้สงูอายมีุความสมัพนัธ์ทางบวกกบั
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พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และสามารถร่วมกนัท านาย
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้ร้อยละ 32.81  และอาจจะมีผลในการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมสขุภาพ
ตามทิศทางท่ีต้องการได้ (จ าเรียง กรูมะสวุรรณ, 2536) และการท่ีนายทหารนอกราชการ จะปฏิบตัิ
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้อยา่งตอ่เน่ืองเพ่ือให้ตนเองหายจากการเจ็บป่ วยหรือคงไว้ซึง่ภาวะ
สขุภาพท่ีดีนัน้  ต้องเร่ิมต้นมาจากการรับรู้ภาวะสขุภาพ (Perceived Health status) (Resnick, 
1999)  ซึง่เป็นการประเมินภาวะสขุภาพจากการรับรู้ตามความเป็นจริงของนายทหารนอกราชการ   
หากรับรู้ภาวะสขุภาพวา่ตนเองมีการเจ็บป่วย ก็จะพยายามปฏิบตัพิฤตกิ รรมสง่เสริมสขุภาพ 
เพ่ือให้ตนเองหายจากการเจ็บป่วยและมีสขุภาพท่ีดีขึน้ (พธุเมษา หม่ืนค าแสน,  2542) 

การรับรู้ประโยชน์ของการปฏิบตัพิฤตกิรรม (Perceived Benefits of Action) จากแนวคดิ
ของ Pender (2006) มีอิทธิพลตอ่การปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพถึงร้อยละ 61 ซึง่การรับรู้
ประโยชน์ของการปฏิบตัพิฤตกิรรมนีเ้ป็นความเช่ือของบคุคลโดยคาดหวงัประโยชน์ท่ีจะได้รับ
ภายหลงัการปฏิบตัพิฤตกิรรมสขุภาพ   การรับรู้ประโยชน์จากการปฏิบตัพิฤตกิรรมเป็นแรงเสริมท า
ให้บคุคลเกิดแรงจงูใจในการปฏิบตัพิฤตกิรรมนัน้  บคุคลจะปฏิบตัพิฤตกิรรมตามประสบการณ์ ใน
อดีตท่ีพบวา่พฤตกิรรมนัน้   ให้ผลทางบวกตอ่ตนเอง ซึง่ทหารนอกราชการเป็นผู้ ท่ีมีการศกึษา และ
ได้รับความรู้เร่ืองสขุภาพอยา่งตอ่เน่ืองเม่ือยงัประจ าการ  จงึยอ่มสามารถเข้าใจถึงประโยชน์ท่ีจะ
ได้จากพฤตกิรรมท่ีเหมาะสมได้ไมย่ากนกั  ซึง่สามารถสร้างแรงจงูใจในพฤตกิรรมตา่งๆได้ง่าย  หาก
นายทหารนอกราชการได้รับทราบถึงคณุประโยชน์หรือข้อดีท่ีจะมีแก่ตน เอง ณฐักฤช ฉายเสมแสง  
(2543) ได้ศกึษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของข้าราชการทหารประจ าการ         
จงัหวดัลพบรีุ พบวา่การรับรู้ประโยชน์มีความสามารถในการร่วมท านายพฤตกิรรม สง่เสริมสขุภาพ
ของทหารประจ าการได้ร้อยละ 52.90 และการรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ         
เป็นปัจจยัส าคญัตอ่การมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอาย ุซึง่บคุคลจะปฏิบตัพิฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพ ซึง่สามารถอธิบายพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอายไุด้ร้ อยละ 28  
(ดวงใจ  รัตนธญัญา และ วรรณี  ด ารงรัตน์,  2548)  

การรับรู้อปุสรรคในการปฏิบตัพิฤตกิรรม (Perceived Barriers to Action) นัน้มีอิทธิพล
ตอ่การปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพถึงร้อยละ  79 (Pender,  2006) เพราะเก่ียวข้องกบั ความ
เช่ือหรือการรับรู้ถึงสิ่งท่ีขดั ขวาง  ท าให้บคุคลไมส่ามารถปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ             
ซึง่อปุสรรคดงักลา่วประกอบด้วย อปุสรรคภายในและภายนอกของบคุคล เชน่ ความไมรู้่            
ไมพ่งึพอใจถ้าต้องปฏิบตัพิฤตกิรรม และความเข้าใจผิดเก่ียวกบัพฤตกิรรม รวมทัง้สถานภาพ            
ทางเศรษฐกิจ ขาดแคลนสิ่งเอือ้อ านวยในการปฏิบตัพิฤตกิรรม  เชน่ คา่ใช้จา่ยสงู ความไมส่ะดวก     
เป็นต้น  อปุสรรคในการปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพนีอ้าจเป็นเร่ืองท่ีเกิดขึน้จริง                  
หรือเป็นสิ่งท่ีบคุคลคาดคดิก็ได้ ซึง่มีผลตอ่ความตัง้ใจท่ีจะกระท าพฤตกิรรม   และมีผลต่อแรงจงูใจ          
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ของบคุคลให้หลีกเล่ียงท่ีจะปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ นายทหารนอกราชการก็เป็น
ประชากรกลุม่หนึง่ของผู้สงูอายท่ีุพบความเส่ือมลงของร่างกายตามวยัท่ีสงูขึน้ ซึง่ความเส่ือม
เหลา่นีอ้าจก่อให้เกิดอปุสรรคในการปฏิบตักิิจวตัรตา่งๆในชีวิตประจ าวนั หรือ พฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพ   แตถ้่านาย ทห ารเหลา่นีส้ามารถผา่นพ้ นอปุสรรคหรือแก้ไขได้อยา่งเหมาะสม        
นายทหารเหลา่นีก็้จะมีพฤตกิรรมสง่เสริม สขุภาพท่ีดีได้เชน่กนั   ซึง่จากการศกึษาของตรีพร ชมุศรี 
(2548) พบวา่การรับรู้อปุสรรคของการกระท ามีความสมัพนัธ์ทางลบกบัพฤตกิรร มสง่เสริมสขุภาพ
ของหญิงตัง้ครรภ์วยัรุ่นภาคใต้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 (r = -.30)  

 การรับรู้ความสามารถของตน (Perceived Self-efficacy) ในแตล่ะบคุคลจะมีความ
แตกตา่งกนั โดยจะเกิดขึน้จะเกิดขึน้จากแหลง่ข้อมลูพืน้ฐาน คือ  การประสบความส าเร็จ           
การลงมือท าด้วยตนเองหรือจากการสงัเกตเห็นจากตวัแบบ หรือการได้รับค าแนะน าโน้มน้าว     
จากบคุคลอ่ืน ซึง่จะท าให้บคุคลตดัสินความสามารถของตนท่ีจะท ากิจกรรมหรือพฤตกิรรม         
ให้ส าเร็จ ถ้าบคุคลนัน้มีความเช่ือมัน่วา่ตนเองมีความสามารถ ( Pender,2002)                            
ซึง่ในลกัษณะเฉพาะของนายทหารนอกราชการตามลกัษณะอาชีพหรือการท างานนัน้             
ทหารจะต้องเป็นผู้ ท่ีมีความเช่ือมัน่ในตนเอง และสามารถท่ีจะบงัคบับญัชา สัง่การ และเช่ือมัน่ใน
ความเป็นผู้น าของตนในการสัง่การหนว่ยงานท่ีตนดแูลให้เรียบร้อยและเป็นไปดงัแผนงานท่ีตั ้ งไว้ 
จงึเป็นกลุม่ท่ีนา่จะมีการรับรู้ความสามารถของตนอยูใ่นระดบัท่ีดี จาก การศกึษาของประภา      
ลิม้ประสตู และคณะ (2543) ท่ีพบวา่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอาย ุ มีความสมัพนัธ์
ทางบวกกบัการรับรู้ความสามารถของตนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 และสามารถร่วม
ท านายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้ร้อยละ 42.1 ซึง่การรับรู้ความสามารถของตน สามารถท านาย
ในระดบัสงูท่ีสดุ   

อิทธิพลระหวา่งบคุคล (Interpersonal Influences) เป็นพฤตกิรรม ความเช่ือ หรือทศันคติ
ของผู้ อ่ืนท่ีมีอิทธิพลตอ่ความคดิของบคุคล  แหลง่ของอิทธิพลระหวา่งบคุคลท่ีมี ผลตอ่พฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพ ได้แก่ ครอบครัว  เพ่ือน และบคุลากรทางสขุภาพ อิทธิพลทัง้ทางตรงและทางอ้อม
สง่ผลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพโดยผา่นแรงผลกัดนัทางสงัคม  (social pressure) หรือความ
มุง่มัน่ตอ่แผนการปฏิบตัพิฤตกิรรม  ซึง่จากการศกึษาท่ีผา่นมาพบวา่อิทธิพลระหวา่ งบคุคลนัน้มี
อิทธิพลตอ่การปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  ร้อยละ  57 (Pender, 2006)  สอดคล้อง            
กบัการศกึษาของ จไุรรัตน์ สดุประโคนและคณะ (2546) ท่ีพบวา่อิทธิพลระหวา่งบคุคล                 
มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพผู้ ป่วยมะเร็งโลหิตวิ ทยาอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิ .01 ซึง่นายทหารนอกราชการขณะท่ียงัประจ าการอยูน่ัน้มีหน้าท่ีการงานในสงัคม               
มีการพบปะผู้คนและการด าเนินชีวิตในแบบของสงัคมทหาร  มีสงัคมของเพื่อนร่วมรุ่น            
สงัคมในท างาน มีการพบปะสงัสรรค์และมีวฒันธรรมองค์กรท่ีเป็น ลกัษณะเฉพาะ ล้วนแล้วแต่
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สง่ผลในเร่ืองของอิทธิพลระหวา่งกนัไมว่า่จะเป็นในเร่ืองของพฤตกิรรม การเลียนแบบ ทศันคต ิ
ความเช่ือหรือการท าตามค าสัง่หรือการบงัคบับญัชา ซึง่ผลจากอิทธิพลระหวา่งบคุคลดงักลา่ว
อาจจะสง่มาถึงเม่ือนายทหารเหลา่นีเ้กษียณอาย ุหรืออาจปฏิบตัมิาจนเป็น นิสยั  หรือกิจวตัร          
ท่ีท าเป็นประจ า 

กองทพับกก าหนดให้ทหารประจ าการเกษียณอายรุาชการเม่ืออายไุด้ 60 ปีบริบรูณ์         
จงึท าให้ มีจ านวนนายทหารนอกราชการปีละประมาณ 1,000 - 1,500 นาย โดยมียงัชีวิตอยู่         
ในปัจจบุนัรวมประมาณ 55,000 คนทัว่ประเทศ (กรมการเงินทหารบก,  2551) นายทหารเหลา่นี ้
เม่ือเกษียณแล้วจะโอนย้ายไปอยูใ่ต้การบงัคบับญัชา และรับเบีย้หวดั บ านาญ  ณ กองเบีย้หวดั
บ านาญมณฑลทหารบก  (มทบ .) จงัหวดัทหารบก (จทบ.)หรือสสัดีจังหวดั ซึง่แตล่ะมทบ . จทบ . 
และสสัดีจงัหวดั  จะอยูภ่ายใต้การบงัคบับญัชาของกองทพัภาพโดยกองทพัภา คท่ี 1,2,3 และ 4  
จะแบง่เขตรับผิดชอบพืน้ท่ีภาคกลาง  ตะวนัออกเฉียงเหนือ  เหนือ และใต้  ตามล าดบั                  
ซึง่การโอนย้ายการบงัคบับญัชาดงักลา่ว  ก็เพ่ือความสะดวกใน การตดิตอ่ประสานงาน  เร่ืองสิทธิ
ก าลงัพลและสวสัดกิารตา่งๆ โดยสามารถเลือกขึน้ทะเบียน ได้ตามภมูิล า เนาเดมิท่ีนายทหารนอก
ราชการกลบัไปอาศยั อยู่หลงัเกษียณ   ซึง่เดมินายทหารขณะยงัประจ าการในพืน้ท่ีตา่งๆแตเ่ดมิ       
ก็ไมไ่ด้เป็นผู้ ท่ีมีภมูิล าเนาอยูใ่นจงัหวดันัน้ แตเ่ม่ือเกษียณอายรุาชการอาจจะย้ายกลบัภมูิล าเนา
เดมิ  หรือตัง้ภมูิล าเนาใหม ่หรือย้ายไปอยูก่บัลกูหลานหรื อญาตก็ิได้ ดงันัน้การได้มาซึง่ข้อมลู      
ของท่ีอยู ่  และเบอร์โทรศพัท์ของนายทหารนอกราชการจงึต้องตดิตอ่กบัหนว่ยงานท่ีนายทหาร
นอกราชการนัน้ๆไปขอขึน้ทะเบียนหลงัเกษียณอายรุาชการ 

กรมการเงินทหารบก กองเบีย้หวดับ านาญ  ท าหน้าท่ีหลกัในการดู แล และบงัคบับญัชา
หรือเป็นหนว่ยแมใ่นการควบคมุดแูล แผนกเบีย้หวดับ านาญในหนว่ยตา่งๆ ทัว่ประเทศท่ีขึน้ตรงกบั
กองทพับก  ซึง่ มีนายทหารนอกราชการสว่นหนึง่ท่ีเลือกขึน้ทะเบียนกบักรมการเงินทหารบก
โดยตรง เน่ืองจากเม่ือเกษียณอายรุาชการได้ย้ายภมูิล าเนากลบัไปอยูใ่นเขตภาคกลาง 
กรุงเทพมหานคร และปริมณฑล  การได้มาซึง่ข้อมลูของท่ีอยูข่องนายทหารนอกราชการจงึ ต้อง
ความอนเุคราะห์จากกรมการเงินทหารบก กองเบีย้หวดับ านาญ จงึ จะได้ข้อมลูท่ีถกูต้อง           
และชดัเจนถึงรายช่ือ จ านวน ท่ีอยู ่และเบอร์โทรศพัท์ท่ีตดิตอ่ได้ 

จากจ านวนนายทหารนอกราชการท่ีเพิ่มขึน้ในทกุปี ร่วมกบัภาวะ สขุภาพท่ีเป็นปัญหา      
อนัเกิดจากพฤตกิรรมสขุภาพท่ีไมเ่หมาะสม   ท าให้มีนายทหารนอกราชการเป็นจ านวนมาก          
มีโรคประจ าตวัท่ีสามารถป้องกนัได้ถ้ามีพฤตกิรรมสขุภาพท่ีเหมาะสม จากการทบทวนวรรณกรรม
พบวา่การศกึษาเก่ียวกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการยงัมีผู้ ศกึษาอยูน้่อย 
และเป็นกลุม่ท่ีได้รับความสนใจในการให้บริการสขุภาพลดลงกวา่เม่ือยงัประจ าการ รวมถึงการ
เปล่ียนแปลงบทบาทหน้าท่ี สขุภาพท่ีเส่ือมตามวยั หรือการเปล่ียนแปลงสิ่งแวดล้อมล้วนกระทบ
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ตอ่พฤตกิรรมและการด าเนินชีวิต เพราะการ ท่ีจะมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพท่ีดีนั ้ นจะต้อง
ประกอบ ไปด้วยปัจจยัหลายประการ ประกอบเข้าด้วยกนั ดงันัน้ เพ่ือให้นายทหารนอกราชการ        
มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  จงึจ าเป็นต้องศกึษาถึงความสามารถในการพยากรณ์ของปัจจยั
ตา่งๆ ตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  เพ่ือเป็นการแก้ไขปัญหาให้ตรงจดุ  ดงันัน้ผู้วิจยัจงึศกึษ า
เก่ียวกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ทัง้ 6 ด้าน ตลอดจนศกึษาถึงปัจจยับางประการท่ีสามารถ
ท านายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้   ประกอบด้วย 1) ปัจจยัด้านประสบการณ์   และคณุลกัษณะ
ของบคุคล   คือปัจจยัสว่นบคุคล   ได้แก่ อาย ุสถานภาพสมรส   รายได้  การเป็นสมาชิกสมาคม 
ชัน้ยศเกษียณอาย ุและการรับรู้ภาวะสขุภาพ 2) ปัจจยัด้านอารมณ์ และการรู้คดิ   ท่ีเฉพาะเจาะจง
กบัพฤตกิรรม ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อปุสรรคของการกระท า การรับรู้ความสามารถของ
ตน และอิทธิพลระหวา่งบคุคล ได้แก่  เพ่ือน    ครอบครัว  บคุลากรทางการแพทย์  3) ปัจจยัด้าน
ผลลพัธ์ด้านพฤตกิรรม ได้แก่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ (Health Promotion Behavior)  6 ด้าน
ได้แก่ ความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ กิจกรรมทางกาย  โภชนาการ การมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล 
การพฒันาทางจิตวิญญาณ และการจดัการความเครียด อนัจะท าให้ได้ข้อมลูพืน้ฐานเพ่ือใช้ใน
การวางแผนงานด้า นการสง่เสริมสขุภาพ      ตามนโยบายของ กระทรวงสาธารณสขุด้านการ
สง่เสริมสขุภาพผู้สงูอายตุาม พ.ร.บ.ผู้สงูอาย ุ พ.ศ. 2546 และกองทพับกตามแผนแมบ่ทการสร้าง
เสริมสขุภาพกองทพัไทยตอ่ไป  

 
ปัญหาการวิจัย 

 1. พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการอยูใ่นระดบัใด 
2. ปัจจยัด้านประสบการณ์และคณุลกัษณะของบคุคล  คือ อาย ุสถานภาพสมรส  รายได้  

การเป็นสมาชิกสมาคม ชัน้ยศเกษียณอาย ุ และการรับรู้ภาวะสขุภาพ  ปัจจยัด้านอารมณ์ และการ
รู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจงกบัพฤตกิรรม ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า การรับรู้อปุสรรค         
ของการกระท า  การรั บรู้ความสามารถของตน และอิทธิพลระหวา่งบคุคลมี ความสมัพนัธ์            
กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพหรือไม ่อยา่งไร  

3. ปัจจยัด้านประสบการณ์และคณุลกัษณะของบคุคล  คือ อาย ุสถานภาพสมรส  รายได้  
การเป็นสมาชิกสมาคม ชัน้ยศเกษียณอาย ุ  และ การรับรู้ภาวะสขุภาพ  ปัจจยัด้านอา รมณ์          
และการรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจงกบัพฤตกิรรม ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า                    
การรับรู้อปุสรรคของการกระท า  การรับรู้ความสามารถของตน และอิทธิพลระหวา่งบคุคล             
มีอ านาจในการท านายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการหรือไม ่อยา่งไร 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพ่ือศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 6 ด้าน ได้แก่ ความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ  

กิจกรรมทางกาย โภชนาการ การมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล การพฒันาทางจิตวิญญาณ 
 และการจดัการความเครียดของนายทหารนอกราชการ 

2. เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 6 ด้าน ได้แก่  
ความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ   กิจกรรมทางกาย    โภชนาการ    การมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล   
การพฒันาทางจิตวิญญาณ และการจดัการความเครียด กบั ปัจจยั ด้านประสบการณ์                  
และคณุลกัษณะของบคุคล  ได้แก่ อาย ุสถานภาพสมรส รายได้   การเป็นสมาชิกสมาคม                 
ชัน้ยศเกษียณอาย ุการรับรู้ภาวะสขุภาพ  และการรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจงกบัพฤตกิรรม  ได้แก่         
การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า การรับรู้อปุสรรคของการกระท า  การรับรู้ความสามารถของตน              
และอิทธิพลระหวา่งบคุคล ของนายทหารนอกราชการ 
       3. เพ่ือ สร้างสมการพยากรณ์พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพนายทหารนอกราชการ                      
กบัปัจจยั ด้านประสบการณ์และคณุลกัษณะของบคุคล  ได้แก่  อาย ุสถานภาพสมรส รายได้       
การเป็นสมาชิกสมาคม  ชัน้ยศเกษียณอาย ุการรับรู้ภาวะสขุภาพ และปัจจยัด้านกา รรู้คดิ              
ท่ีเฉพาะเจาะจงกบัพฤตกิรรม  ได้แก่  การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า  การรับรู้อปุสรรค             
ของการกระท า การรับรู้ความสามารถของตน และอิทธิพลระหวา่งบคุคล             
 
แนวคิดเหตุผลและสมมตฐิานการวิจัย 
 แนวคดิทฤษฎีท่ีน ามาใช้ในการวิจยัครัง้นี ้  คือ แนวคดิเก่ียวกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
(Health Promotion Behaviors) ของ Pender (2006) ร่วมกบัการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้อง
กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอาย ุ ทหารประจ าการ และทหารนอกราชการ ตามแนวคดิ
ของ Pender (2006)  ซึง่องค์ประกอบของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพมี 6 องค์ประกอบดงันี ้
 

1)  ความรับผิดชอบต่อสุขภาพ  เป็นการเอาใจใสต่อ่สขุภาพตนเองของบคุคล            
โดยมีการดแูลสขุภาพ และสงัเกตอาการเปล่ียนแปลงตา่งๆท่ีเกิดขึน้กบัตนเองรวมถึงมีการแสวงหา
ข้อมลู  และความรู้ท่ีเป็นประโยชน์ มีการใช้ระบบบริการสขุภาพ และหลีกเล่ียงสิ่งเสพตดิ            
และของมนึเมาเพื่อสง่เสริมให้ตนเองปลอดภยัจากสิ่งตา่งๆ ท่ีเป็นอนัตรายตอ่สขุภาพ  ซึง่นายทหาร
นอกราชการท่ีสนใจตอ่สขุภาพของตนเองจะมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพและภาวะสขุภาพท่ีดี
ตามมา จากยอดสถิตนิายทหารนอกราชการท่ีมารับการตรวจรักษา ณ โรงพยาบาลพระมงกฎุ
เกล้าพบวา่มีจ านวนมากขึน้  ในแตล่ะปี (ธราภิเดช อารีเป่ียม , 2551)ซึง่ถือวา่นายทหารนอก
ราชการสนใจเอาใจใสต่อ่สขุภาพตนเอง อยา่งไรก็ตามจากการศกึษาเก่ียวกบัพฤตกิรรม              
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การใช้สิ่งเสพตดิ  และข องมนึเมาของกลุม่นายทหารยงัพบวา่นายทหารมีพฤตกิรรมการด่ืม
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์และการสบูบหุร่ี  (เสาวนีย์ ทวีวานิชย์ ,  2548,สายพิณ สาประเสริฐ ,  2544, 
จิตตมิา ทุง่พรวญ , 2543) สอดคล้องกบัการศกึษาโครงการวิจยัเชิงปฏิบั ตกิารการสร้างเสริม
สขุภาพก าลงัพล  กรมยทุธบริการท หารและครอบครัว (กมลพร สวนสมจิตร , 2543) ท่ีพบวา่     
ก าลงัพลทหารมีพฤตกิรรมการสบูบหุร่ีและดื่มสรุาประจ าอยูใ่นระดบัปานกลางถึงมาก 

 
 2)  กิจกรรมกาย  เป็นการเคล่ือนไหวกล้ามเนือ้และสว่นตา่งๆของร่างกายท่ีต้อง             
ใช้พลงังาน รวมถึงการออกก าลงั และการท ากิจกรรมใน การด าเนินชีวิตประจ าวนัแตล่ะวนั             
โดยค านงึถึงสขุภาพของตนเองเป็นส าคญั โดยประเมินถึงวิธีการและความสม ่าเสมอในการออก
ก าลงักายของบคุคล รวมทัง้การคงไว้ซึง่ความสมดลุของร่างกายในการท ากิจกรรมตา่งๆ นายทหาร
นอกราชการเหลา่นีข้ณะยงัประจ าการอยูน่ัน้ทางหนว่ยงานได้จดักิจกรรมสง่เสริมสขุภาพตา่งๆอาทิ
เชน่ โครงการตรวจร่างกายประจ าปี กิจกรรมเสริมสมรรถนะก าลงัพลประจ าปี และโครงการ         
การออกก าลงักายบา่ยวนัพธุ เป็นต้น  ตามแผนแมบ่ทการสร้างเสริมคณุภาพชีวิตกองทพัไทย           
พ.ศ. 2550 - 2553 แตเ่ม่ือเป็นนายทหารนอกราชการแล้วนัน้   กิจกรรมหรือโครงการดงักลา่วไมไ่ด้
ปฏิบตัอิยา่งเชน่เคย (ฤทธี อินทราวธุ , 2550)ผลการทดสอบสมรรถภาพก าลงัพลในชว่งอาย ุ        
17-21 ปี สามารถดนัพืน้และลกุนัง่ได้มากท่ีสดุกวา่ทกุชว่งอาย ุและจะลดลงเม่ืออายท่ีุมากขึน้ 
(พรรณเพ็ญ นาประดษิฐ์ และคณะ ,  2549)นอกจากนีก้ารอ อกก าลงักายยงัท าให้ผู้สงูอายรัุบรู้        
ถึงการมีสขุภาพดี และเกิดความสขุในชีวิต โดยเฉพาะการออกก าลงักายแบบแอโรบคิ ท าให้มีผลดี        
ตอ่อารมณ์ ลดระดบัความเครียด น าไปสูค่วามรู้สกึมีคณุคา่ในตนเอง และยงัผลดีตอ่สตปัิญญา
ผู้สงูอายอีุกด้วย สอดคล้องกบั Durham (2001)  ท่ีพบวา่การออกก าลงักายแบบแอโรบคิท าให้
กระบวนการทางจิตในเร่ืองความจ าสงูขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 

3)  โภชนาการ  เป็นการปฏิบตัเิก่ียวกบัการรับประทานอาหาร ลกัษณะนิสั ย                  
ในการรับประทานอาหาร และการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกบัความ ต้องการของ
ร่างกาย เพ่ือให้ได้รับสารอาหารครบทัง้ 5 หมู่ และมีคณุคา่โภชนาการ  การมีพฤตกิรรมด้าน
โภชนาการท่ีดีจะสง่ผลให้มีภาวะสขุภาพท่ีดี  ลดโอกาสเส่ียงตอ่การเกิดโรคจากพฤตกิรรมการ
บริโภค อาทิโรคไขมนั  ในเลือดสงู โรคความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจและหลอดเลือด มีการศกึษา
เก่ียวกบัสภาวะสขุภาพ และพฤตกิรรมเส่ียงในข้าราชการทหารเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล
ของ ดวงพร พลูสขุสมบตัแิละคณะ (2550) พบวา่ ทหารมีระดบัไขมนัในเลือดสงูร้อยละ 72   
น า้หนกัเกินและอ้วน ร้อยละ 35 ตบัผิดปกตร้ิอยละ 23 มีพบวา่มีโรคความดนัโลหิตสงูร้อยละ  27 
สอดคล้องกบัข้ อมลูการมารับบริการ การตรวจรักษาของนายทหารนอกราชการ ณ โรงพยาบาล
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พระมงกฎุเกล้า พบวา่สว่นใหญ่มารักษาด้วยโรคท่ีเก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ            
เชน่ ความดนัโลหิตสงู โรคหลอดเลือดหวัใจ เบาหวาน ไขมนัในเลือดสงู และปวดข้อ (ธราภิเดช 
อารีเป่ียม, 2551) 

 
 4)  การมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล  เป็นการแสดงออกถึงความสามารถและวิธีการ
สร้างสมัพนัธภาพกบับคุคลอ่ืน   ซึง่จะท าให้ตนเองได้รับประโยชน์ในการรับการสนบัสนนุตา่งๆ    
เ พ่ือชว่ยแก้ปัญหาหรือสถานการณ์ตา่งๆ ผู้ ท่ีมีสมัพนัธภาพท่ีดีตอ่ผู้ อ่ืนในสงัคมจะชว่ย                  
ให้ มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพท่ีดีตามมา (Pender,1996) นายทหารนอกราชการ บางกลุม่            
มีการรวมตวักนัในรูปแบบของสมาคมนายทหารนอกประจ าการ มีวตัถปุระสงค์เพ่ือให้มีการ
ชว่ยเหลือซึง่กนัและกนั รวมถึงการแลกเปล่ียนข้อมลูขา่วสาร และการท ากิจกรรมตา่งๆร่ว มกนั 
(สมาคมนายทห ารนอกประจ าการ ,  2551) ศรีเรือน แก้วกงัวา ล (2540) ได้กลา่วถึงพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพด้านความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล  วา่มีความส าคญัตอ่พฒันาการทางกาย อารมณ์ 
สตปัิญญา การปรับตวัของผู้สงูอายเุป็นอยา่งยิ่ง  และผู้สงูอายท่ีุยงัคงมีความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน            
มีความส าคญัตอ่การเป็นผู้สงูอายท่ีุมีสขุภาพกายและจิตท่ีดี ผู้สงูอายท่ีุออ่นแอทัง้ทางกายและจิตใจ   
เกิดจากการขาดความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัผู้ อ่ืน 
 
 5)  การพัฒนาด้านจิตวิญญาณ  เป็นความสามารถในการพฒันาศกัยภาพทางด้าน
จิตใจของบคุคลท่ีแสดงออกถึงความเช่ือ ความหวงั การให้อ ภยั ชีวิตหลงัความตาย               
รวมถึงการท่ี จดุมุง่หมายในชีวิต และปฏิบตัพิฤตกิรรมเพ่ือ ให้ประสบความส าเร็จ                      
ตามจดุมุง่หมา ยนัน้  (Pender,1996)  นายทหาร ขณะประจ าการ ต้องมียดึหลกัอดุมการณ์           
ของกองทพั เป็นท่ียดึเหน่ียวจิตใจ  (ประสาร เปรมะ สกลุและคณะ ,  2541) ผู้สงูอายท่ีุมีการพฒันา
ด้านจิตวิญญาณมีความสมัพนัธ์กบัการรู้คดิ  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ ท่ีระดบั .01 เพราะเป็นผู้ ท่ี
ไมย่ดึตดิกบัตวัตน ปรับตวัยอมรับกบัความเป็นตวัตนได้  ยอมรับกบัการเปล่ียนแปลง (กนัยารัตน์ 
อบุลวรรณ และ รุจิระชยั เมืองแก้ว,  2547) 
 
 6)  การจัดการกับความเครียด   เป็นกิจกรรมท่ีบคุคลกระท าเพ่ือชว่ยให้ตนเองได้ผอ่น
คลายความตงึเครียด โดยมีการแสดงออกทางอารมณ์ท่ีเหมาะสม มีการใช้เวลาวา่งให้เกิด
ประโยชน์และมีการพกัผอ่นอยา่งเพียงพอ  Atchley (1980) ได้กลา่วไว้วา่การเกษียณอายใุนระยะ
ขมข่ืนใจ (Disenchantment phase) เป็นระยะท่ีผู้ เกษียณเร่ิมเบื่อหนา่ยกบัการด าเนินชีวิต            
มีความเครียด   และความวิตกกงัวลสงู มีการศกึษาเก่ียวกบัความเครียดและการจดัการ
ความเครียดของ ข้าราชการทหารพบวา่ ข้าราชการทหา ร มีระดบัความเครียดและวิธีการจดัการ
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ความเครียดท่ีแตกตา่งกนัจ าแนกตามชัน้ยศ  ลกัษณะงาน สถานภาพสมรส รายได้  และกิจกรรม
ทางความเช่ือ (สมวงศ์  ศริิวรรณ,  2546, นสุรา วรภทัราทร,  2550)  

จากการทบทวนงานวิจยั ท่ีเก่ียวกบั  พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของกลุม่นายทหาร           
นอกราชการพบวา่  มีปัจจยัท่ี มีผลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสุ ขภาพ  6 ด้าน10 ตวัแปร  ดงันี  ้1)ปัจจยั
ด้านประสบการณ์และคณุลกัษณะของบคุคล   ได้แก่ อาย ุสถานภาพสมรส รายได้ การเป็น
สมาชิกสมาคม  ชัน้ยศเกษียณอาย ุและการรับรู้ภาวะสขุภาพ  2) ปัจจยัด้านอารมณ์และการรู้คิ ด   
ท่ีเฉพาะ เจาะจงกบัพฤตกิรรม ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้ อปุสรรค การรับรู้ความสามารถ
ของตน  และอิทธิพลระหวา่งบคุคลประกอบด้วย เพ่ือน  ครอบครัว บคุลากร ทาง การแพทย์           
ซึง่อธิบายปัจจยัท่ีคาดวา่สามารถท านายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการดงันี ้

 
อายุ   เป็นข้อบง่ชีถ้ึงความแตกตา่งของบคุคลในด้านของพฒันาการ วุ ฒิภาวะ               

หรือความสามารถในการจดัการตา่งๆของบคุคล จากการศกึษาของไพจิตรา ล้อสกลุทอง          
และคณะ (2546) พบวา่ผู้สงูอายท่ีุมีอายมุากขึน้จะมีการเจ็บป่วย ท าให้มีการเข้าร่วมกิจกรรม
สง่เสริมสขุภาพน้อยลง สว่น การศกึษา นภาพร ชโยวรรณและคณะ  (2532) พบวา่ อายุ                   
มีความสมัพนัธ์เชิงลบกบัระดบัสขุภาพ ผู้ ท่ีมีอายมุากจะมีสขุภาพ ไมดี่และอาจเป็นอปุสรรค       
ในการกระท าพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้   กลา่วคือ อายท่ีุมากขึน้มีผลตอ่ลบพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพ อาจเน่ืองจากปัญหาทางสขุภาพตามวยั 

 
สถานภาพสมรส  ชีวิตคูจ่ะมีความรักใคร่ผกูพนัและพึง่พาอาศยัซึง่กนัและกนั ซึง่ตา่งจาก

กลุม่ท่ีมีสถานภาพสมรสอ่ืนๆท่ีต้องอยูเ่พียงล าพงั ไมมี่คูค่ดิและท่ีพึง่พา จากศกึษาของ  ไพจิตร      
ล้อสกลุทองและคณะ(2545) พบวา่ผู้สงูอายท่ีุมีสถานภาพสมรส โสด หม้าย หยา่หรือแยก จะท าให้
ขาดแหลง่การสนบัสนนุ ทางสงัคมในการปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ สอดคล้องกบัดวงพร      
รัตนอมรชยั (2535) ท่ีพบวา่สถานภาพสมรสคูจ่ะมีคา่เฉล่ียคะแนนพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ       
ทัง้โดยรวมและ รายด้านสงูกวา่สถานภาพสมรสอ่ืนๆ ซึง่จะเห็นได้วา่สถานภาพสมรส                    
มีผลกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  ซึง่อาจจะรวมทัง้สขุภาพกายและจิตในเวลาเดียวกนั 

 
การเป็นสมาชิกสมาคม การเข้าร่วมในกิจกรรมทางสงัคม สมาคมหรือชมรมก็เป็นปัจจยั

เอือ้ท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ เน่ืองจากนายทหารนอกราชการจะได้พบปะ
แลกเปล่ียนความคดิซึง่กนัและกนั และเป็นการสร้ างปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคม  ดงันัน้ นายทหาร      
นอกราชการท่ีมีเข้าร่วมในสมาคม หรือชมรมตา่งๆก็นา่จะมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพท่ีเหมาะสม    
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   จากการศกึษาของสหชยั ระดาเขต (2540) พบวา่การเข้าร่วมหรือการเป็นสมาชิก         
ในชมรม /สมาคมของผู้สงูอายมีุความสมัพนัธ์ทางบวกกั บพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และสามารถร่วมกนัท านายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้ร้อยละ 
32.81  และอาจจะมีผลในการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมสขุภาพตามทิศทางท่ีต้องการได้ (จ าเรียง 
กรูมะสวุรรณ, 2536) 

 
 ชัน้ยศเกษียณอายุ   ตามแนวคดิของ  Pender (2006) ท่ีได้กลา่วไว้วา่บคุคลแตล่ะคน                  
มีคณุลกัษณะและประสบการณ์ท่ีเฉพาะ ซึง่จะมีผลตอ่พฤตกิรรมท่ีตามมาในภายหลงั  เป็นตวับง่ชี ้
ถึงประสบการณ์และคณุลกัษณะของบคุคล ซึง่นายทหารนอกราชการมี ความแตกตา่งกนัในเร่ือง
ของชัน้ยศ อนัท าให้เกิดความแตกตา่งกนัด้วยปัจ จยัภายใน  เชน่  ระดบัการศกึษา อ านาจหน้าท่ี 
การได้รับการ ยกยอ่ง  หรือรายได้  ซึง่ล้วนแล้วแตส่ง่ผลตอ่วิถีชีวิตหรือพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
หลงัเกษียณอายรุาชการ และอาจมีผลตอ่การปรับตวัในทกุด้านภายหลงัเกษียณอายุ                  
ได้เชน่กนั (เบญจมาศ เลาหพนูรังสี , 2534) เพราะผู้สงูอายท่ีุปรับตวัได้ก็จะมีภาวะสขุภาพ         
และพฤตกิรรมสขุภาพท่ีดี  โดยผู้ ท่ีมีระดบัต าแหนง่สงูก่อนเกษียณอายนุัน้จะมีการปรับตวัได้ดีกวา่
ผู้ ท่ีมีระดบัต าแหนง่ต ่ากวา่ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05(สทุธินนัท์ น า้เพชร , 2542)       
จงึจะเห็นได้วา่ชัน้ยศท่ีสงูกวา่เม่ือเกษียณจะมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพท่ีดีกวา่ชัน้ยศท่ีต ่ากวา่  
 

การรับรู้ภาวะสุขภาพ    เป็นการ ประเมิน เก่ียวกบัภาวะสขุภาพของบคุคล เอง            
บคุคลท่ีรับรู้วา่ตนเองมีภาวะสขุภาพดี จะมีความถ่ีของการปฏิบตักิิจกรรมสง่เสริมสขุภาพมากกวา่
บคุคลท่ีมีการรับรู้วา่ภาวะสขุภาพของตนเองไมดี่ (Pender,  1996 ) สอดคล้องกบัวนัดี แย้มจนัทร์
ฉาย (2538)ท่ีพบวา่การรับรู้ภาวะสขุภาพของผู้สงูอายมีุความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพ โดยเฉพาะด้านการเข้าใจตนเองอยา่งแท้จริงมากท่ีสดุ และด้านการรับประทาน
อาหารรองลงมา  นัน่หมายถึงนายทหารนอกราชการท่ีรับรู้วา่ตนมีภาวะสขุภาพดี ก็จะมีพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพท่ีดีตามไปด้วย 

 
การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า   เป็นความเช่ือของบคุคลโดยคาดหวงัประโยชน์       

ท่ีจะได้รับภายหลงัการปฏิบตัพิฤตกิรรมสขุภาพ  เป็นแรงเสริมท าให้บคุคลเกิดแรงจงูใจใน การ
ปฏิบตัพิฤตกิรรมนัน้  บคุคลจะปฏิบตัพิฤตกิรรมตามประสบการณ์ในอดีตท่ีพบวา่พฤตกิรรมนัน้
ให้ผลทางบวกตอ่ตนเอง Pender (2006) ณฐักฤช ฉายเสมแสง  (2543)  ได้ศกึษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพล
ตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของข้าราชการทหารประจ าการ จงัหวดัลพบรีุ พบวา่การรับรู้
ประโยชน์ของการกระท า  มีความสามารถในการร่วมท านายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของทหาร
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ประจ าการได้ร้อยละ 52.90  จงึกลา่วได้วา่นายทหารนอกราชการท่ีรับรู้ประโยชน์ของการกระท า   
ก็จะมีพฤตกิรรมสขุภาพท่ีดีเชน่กนั 

 
การรับรู้อุปสรรคของการกระท า    เป็นการคาดการณ์ถึงอปุสรรคตา่งๆของการปฏิ บตัิ

พฤตกิรรม มีผลทัง้ตอ่ความตัง้ใจ และการลงมือปฏิบตัขิองบคุคล มีอิทธิพลตอ่การปฏิบตัิ
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  ความไมรู้่ ไมพ่งึพอใจถ้าต้องปฏิบตัพิฤตกิรรม และความเข้าใจผิด
เก่ียวกบัพฤตกิรรม รวมทัง้สถานภาพทางเศรษฐกิจ ขาดแคลนสิ่งเอือ้อ านวยในการปฏิบตัิ
พฤตกิรรม ซึ่ งมีผลตอ่ความตัง้ใจท่ีจะกระท าพฤตกิรรมและมีผลตอ่แรงจงูใจของบคุคล               
ให้หลีกเล่ียงท่ี จะปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ (Pender, 2006) จากการศกึษา ของตรีพร      
ชมุศรี (2548) และ พิมพ์ใจ จารุวชัรีวงศ์ (2537) ท่ีพบวา่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของหญิง
ตัง้ครรภ์ มีความสมัพนัธ์ทางลบกบั การรับรู้อปุสรรคของการกระท า อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ
ระดบั .01 กลา่วคือเม่ือนายทหารนอกราชการรับรู้อปุสรรคของการกระท าก็จะท าให้หลีกเล่ียงท่ีจะ
ปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 

 
การรับรู้ความสามารถของตน  เป็นความเช่ือมัน่วา่ตนเองมีความสามารถ ท่ีจะท า

กิจกรรมนัน้ๆให้ประสบความส าเร็จตามท่ีต้องการและท่ีคาดหวงัไว้ ซึง่จะไมพ่ิจารณาถึงทกัษะเดมิ
ท่ีมีอยู ่ (Pender, 1996) จงึสรุปได้วา่หาก ถ้านายทหารนอกราชการ  มีการรับรู้ความสามารถ      
ของตนวา่ มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ท่ีเหมาะสมก็จะท าให้เกิดพฤตกิรรมสขุภาพท่ีเห มาะสม      
ขึน้ได้ จากการศกึษาของ จิตรา จนัชนะกิจ (2541) พบวา่การรับรู้ความสามารถของตนของ
ผู้สงูอายโุรคปอดเรือ้รังมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิต ิท่ีระดบั .001 (r=.56) 

 
อิทธิพลระหว่างบุคคล  เป็นความเช่ือ หรือทศันคตขิองคนอ่ื นท่ีมีอิทธิพลตอ่ความคดิ  

ของบคุคล  แหลง่ของอิทธิพลระหวา่งบคุคลท่ีมีผลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ได้แก่ เพ่ือน 
ครอบครัว และบคุลากรทางสขุภาพ อิทธิพลระหวา่งบคุคลมีอิทธิพลทัง้ทางตรงและท างอ้อมตอ่
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  (Pender, 2006) จากการศกึษาของ ทศพร ศรีบริกิจ  (2548)          
พบวา่ผู้สงูอายท่ีุได้รับการสนบัสนนุจากครอบครัวมากจะมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพท่ี ระดบัมาก
ด้วย อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ .05 สอดคล้องกบัตรีพร ชมุศรี (2548) ท่ีพบวา่พฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพของหญิงตัง้ครรภ์วยัรุ่นมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัอิทธิพลระหวา่งบคุคลอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .01จงึกลา่วได้วา่อิทธิพลระหวา่งบคุคลมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพ 
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จากการศกึษาปัจจยัทัง้ 2 ด้าน รวมทัง้แนวคดิงานวิจยัตา่งๆข้างต้น คาดวา่ปัจจยั             
ทัง้ 2 ด้านนา่จะ มีผลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการโดยตัง้สมมตฐิาน
การวิจยัได้ดงันี ้                 

                                                                              
สมมตฐิานการวิจัย 
 1.  ปัจจยัด้านประสบการณ์และคณุลกัษณะของบคุคล  ได้แก่ อาย ุสถานภาพสมรส  
รายได้ การเป็นสมาชิกสมาคม ชัน้ยศเกษียณอาย ุการรับรู้ภาวะสขุภาพ มีความสมัพนัธ์            
กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ 
 2.  ปัจจยัด้านอารมณ์ และการรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจงกบัพฤตกิรรม  ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์
ของการกระท า การรับรู้อปุสรรคของการกระท า  การรับรู้ความสามารถของตน และอิทธิพลระหวา่ง
บคุคล มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ  

3.  ปัจจยัด้านประสบการณ์และคณุลกัษณะของบคุคล  ได้แก่ อาย ุสถานภาพสมรส  
รายได้ การเป็นสมาชิกสมาคม ชัน้ยศเกษียณอาย ุการรับรู้ภาวะสขุภาพและปัจจยัด้านอารมณ์ 
การรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจงกบัพฤตกิรรม ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า การรับรู้อปุสรรค
ของการกระท า อิทธิพลระหวา่งบคุคล และการรับรู้ความสามารถของตน    สามารถร่วมกนัท านาย
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการได้ 

 
ขอบเขตการวิจัย 
 1.  การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงท านาย (Predictive Research) ท่ีศกึษาปัจจยัท านาย
และพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพนายทหารนอกราชการ 
 2.  ประชากร คือ นายทหารสญัญาบตัรนอกราชการ  สงักดักองทพับก 
 3.  กลุม่ตวัอยา่ง คือ นายทหารสญัญาบตัรนอกราชการ สงักดักองทพับกท่ีปัจจบุนั         
รับเบีย้หวดับ านาญกบักรมการเงินทหารบก  มีอาย ุ60 ปีขึน้ไป  จ านวนทัง้สิน้  286 คน  

4.  ตวัแปรท่ีศกึษา มีดงันี  ้
 4.1  ตวัแปรตาม คือ พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 6 ด้านได้แก่  ความรับผิดชอบ    

ตอ่สขุภาพ กิจกรรมทางกาย โภชนาการ การมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล การพฒันาทางจิต
วิญญาณ และการจดัการความเครียด (Pender, 2006) 

4.2  ตวัแปรต้นมี 2 ตวัแปร ได้แก่ 
        4.2.1  ปัจจยัด้านประสบการณ์และคณุลกัษณะของบคุคล  ได้แก่ 
อาย ุสถานภาพสมรส รายได้ การเป็นสมาชิกสมาคม ชัน้ยศเกษียณอายุ การรับรู้ภาวะสขุภาพ 
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4.2.2  ปัจจยัด้านอารมณ์ และการรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจงกบัพฤตกิรรม  
ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ของการ กะท า การรับรู้อปุสรรคของการกระท า   การรับรู้ความสามารถ   
ของตน  และอิทธิพลระหวา่งบคุคล         
 

ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 
  1. พฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพ    หมายถึง การกระท าหรือการประกอบกิจกรรม               
ท่ีนายทหารนอกราชการปฏิบั ตใินชีวิตประจ าวนัเป็นประจ าอยา่งตอ่เน่ือง เพื่อสง่เสริมให้ตนเอง     
มีภาวะสขุภาพท่ีดี  และป้องกนัการเจ็บป่วย ประสบผลด้านบวกตามจดุมุง่หมายท่ีเก่ียวข้อง        
กบัการด ารงชีวิตได้โดยการปฏิบตักิิจกรรมทัง้ 6 ด้าน ได้แก่  

   1.1 ความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ   หมายถึง  เป็นการกระท าของ นายทหารนอก
ราชการ  มีพฤตกิรรม ท่ีแสดงถึงการ สนใจและเอาใจใสส่ขุภาพตนเอง โดยมีการตรวจสขุภาพ
สม ่าเสมออยา่งน้อยปีละ 1 ครัง้ สนใจแสวงหาความรู้ด้านสขุภาพอนามยั สงัเกตอาการผิดปกติ
ของตนเอง  และการรับการบริการ  หรือการแสวงหาความชว่ยเหลือจากบคุลากรด้านสขุภาพ      
เม่ือจ าเป็น และหลีกเล่ียงสิ่งเสพตดิ ของมนึเมา หรือสิ่งตา่งๆท่ีเป็นโทษตอ่ร่างกาย 

   1.2 กิจกรรมทางกาย   หมายถึง  การกระท าท่ีนายทหารนอกราชการมี กิจกรรม
การออกก าลงักายหรือการได้มีการเคล่ือนไหวร่างกาย  เชน่ การวิ่ง  เดนิ รดน า้ต้นไม้  ท าสวน    
เป็นต้น โดยต้องปฏิ บตัิตดิตอ่กนัเป็นเวลาอยา่งน้อย 20 นาที และท าเป็นประจ าอยา่งตอ่เน่ือง
อยา่งน้อย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์  ซึง่กิจกรรมนัน้จะต้องเหมาะสมกบัเพศและวยัด้วย   

   1.3 โภชนาการ  หมายถึง  การท่ีนายทหารนอกราช การ รับประทานอาหาร         
ครบ 5 หมู่ และครบ 3 มือ้ทกุวนั รับประทานอาหารเส้นใยสงู ถกูสขุลกัษณะ ลดอาหารท่ีมีไขมนั
สงูและขดัตอ่โรค 

   1.4  การมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล  หมายถึงนายทหารนอกราชการมีการตดิตอ่
กบับคุคลในสงัคมของนายทหารนอกราชการ และบคุคลทัว่ไป  มีการแลกเปล่ียนความรู้สกึนกึคดิ
ได้รับการยอมรับและการดแูลชว่ยเหลือในด้านตา่งๆ จากบคุคลอ่ืน และมีการชว่ยเหลือผู้ อ่ืนท าให้
นายทหารนอกราชการสามารถปฏิบตักิิจกรรมเพื่อการมีสขุภาพดีได้อยา่งเหมาะสม 

   1.5  การพฒันาทางจิตวิญญาณ   หมายถึง  การท่ีนายทหารนอกราชการมี ความ
พงึพอใจในชีวิตหลงัเกษียณ  มีความสขุกบัชีวิตในปัจจบุนั  ยอมรับตนเอง ยอมรับ ความตาย      
วา่เป็นเร่ืองธรรมชาต ิ สามารถอยูใ่นสงัคมได้อยา่งมีความสขุและท าตวัเป็นประโยชน์                 
แก่ครอบครัวและสงัคม 
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   1.6 การจดัการความเครียด  หมายถึง วิธีหรือการกระท าในกิจกรรมตา่งๆ            
ท่ีนายทหารนอกราชการกระท าเพ่ือผอ่นคลายความเครียด ความไมส่บ ายใจ ความทกุข์ใจ            
ท่ีเกิดขึน้กบัตน  และเพ่ือให้เกิดความสมดลุของสขุภาพ เชน่ การพกัผอ่นหยอ่นใจ การออกก าลงั
กาย การปฏิบตักิิจกรรมตามความเช่ือทางศาสนา การนอนหลบั การท ากิจกรรมท่ีชอบ            
หรือการได้พดูคยุกบัผู้ อ่ืน   

 
  2.  ปัจจัยด้านประสบการณ์ และคุณลักษณะของบุคคล ประกอบด้วย 

2.1  อาย ุหมายถึง  อายใุนปัจจบุนั(จ านวนปี) นบัตัง้แตปี่พ.ศ.ท่ีท าแบบสอบถาม 
2.2  สถานภาพสมรส หมายถึง สถานภาพสมรสในปัจจบุนัของนายทหารนอก

ราชการ  แบง่ได้เป็น  5 ประเภทคือ คู่อยูบ้่านเดียวกนั คูไ่มไ่ด้อยูบ้่านเดียวกนั   โสด หม้าย         
และหยา่ร้าง  

2.3  รายได้ หมายถึง รายได้ตอ่เดือนของนายทหารนอกราชการ  
2.4  การเป็นสมาชิกสมาคม หมายถึง การเข้าร่วมกิจกรรมหรือสมคัรเป็นสมาชิก 

ในสมาคมหรือชมรมตา่งๆ 
             2.5  ชัน้ยศเกษียณอายุ หมายถึง ระดบัชัน้ยศล้าสดุของนายทหารนอกราชการ
เม่ือเกษียณอายุราชการ แบง่ออกเป็น 3 ระดบั คือ ร้อยตรี - ร้อยเอก,พนัตรี – พนัเอก และ พลตรี 
– พลเอก 

   2.6  การรับรู้ภาวะสขุภาพ หมายถึง ระดบัความรู้สกึตอ่ภาวะสขุภาพตนเอง      
ของนายทหารนอกราชการ แบง่ออกเป็น 4 ระดบัคือ  สขุภาพดีมาก  ดี  พอใช้  และสขุภาพไมดี่     
ซึง่ประเมินโดยแบบวดัการรับรู้ภาวะสขุภาพในผู้สงูอาย ุ(Mossey and Shapiro,1982) 

 
  3.  ปัจจัยด้านอารมณ์ และการรู้คิดท่ีเฉพาะเจาะจงกับพฤตกิรรม ประกอบด้วย 
   3.1 การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า หมายถึง ระดบัการรับรู้ของนายทหารนอก
ราชการตอ่การปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพทัง้ 6 ด้านวา่ท าให้เกิดผลลพัธ์ด้านบวกหรืออาจจะ
เป็นการคาดคะเน เชน่ รู้สกึสดช่ืนคลอ่งตวั ลดความไมส่ขุสบาย ประหยดัเงินและเวลา และอายุ    
ท่ียืนยาวขึน้เป็นต้น 

              3.2 การรับรู้อปุสรรคของการกระท า หมายถึง  ระดบัความรู้สกึของนายทหารนอก
ราชการตอ่อปุสรรคของการ ปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพทัง้ 6ด้าน ซึง่อาจจะเป็นการ
คาดคะเน  หรือเป็ นข้อเท็จจริงตามท่ีปฏิบตัอิยู ่รวมถึงการรับรู้ในแง่ความไมส่ะดวกสบาย        
ความยากล าบาก ได้แก่ ด้านคา่ใช้จา่ย เวลา สถานท่ี ความ สมัพนัธ์กบับคุคลอ่ืน                              
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หรือขดัตอ่วิถีชีวิตประจ าวนั   จงึสง่ผลให้ไมมี่โอกาสในการปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพนัน้ๆ               
ซึง่จะสง่ผลกระทบตอ่ภาวะสขุภาพ 

   3.3 กา รรับรู้ความสามารถของตน หมายถึง ระดบัความรู้สกึเช่ือมัน่                    
ในความสามารถของนายทหารนอกราชการท่ีจะ กระท าพฤตกิรรม สง่เสริมสขุภาพทัง้ 6 ด้าน            
ให้ประสบความส าเร็จตามท่ีคาดหวงั โดยไมเ่ก่ียวข้องกบัความสามารถเดมิท่ีมีอยู่  
  3.4 อิทธิพลระหวา่งบคุคล หมายถึง การ รับรู้ ความรู้สกึนกึคดิ ท่ีนายทหารนอก
ราชการได้รับแรงผลกัดนั แรงกระตุ้น การมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน หรือได้รับ ส่ือตา่งๆไมว่า่จะเป็น
ทางด้านบวกหรือลบ ท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ซึง่ท่ีมาของอิทธิพลนัน้มาจากเพ่ือน 
ครอบครัว และบคุลากรทางการแพทย์ 

 
  4.  นายทหารนอกราชการ  หมายถึง  นายทหารสญัญาบตัร มีชัน้ยศตัง้แตร้่อยตรีขึน้ไป 
สงักดักองทพับก รับเบีย้หวดับ านาญกั บกรมการเงินทหารบก เกษียณอายรุาชการแล้ว              
และมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป  

 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1.ได้ข้อมลูพืน้ฐานเก่ียวกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ           
และได้ตวัแปรพยากรณ์ท่ีสามารถร่วมกนัท านายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหาร          
นอกราชการ เพ่ือใช้เป็นข้อมลูเชิงนโยบายด้านการสง่เสริมสขุภาพก าลงัพลนอกราชการ             
ของกองทพัไทย  

2. เป็นแนวทางในการวิจยัเก่ียวกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอายใุนกลุม่อ่ืนๆ 
3. เป็นแนวทางในการศกึษาวิจยัเชิงทดลองเก่ียวกบัการสร้างพฤตกิรรมสง่เสริม สขุภาพ     

ท่ีดีในกลุม่นายทหารนอกราชการ 



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การศกึษาปัจจยัท านายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ สงักดั

กองทพับก ผู้วิจยัได้ศกึษาทบทวนวรรณกรรม จากต ารา เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องตา่งๆ
ประกอบด้วย    
            1.  แนวคดิเก่ียวกบัการสงูอายแุละทฤษฎีการสงูอายุ 
  1.1  ความหมายการสงูอายแุละผู้สงูอายุ 
  1.2  ทฤษฎีการสงูอายุ   
  1.3  การเปล่ียนแปลงในวยัสงูอายุ 

2.  แนวคดิเก่ียวกบัทฤษฎีการเกษียณอายุ 
2.1  ความหมายของการเกษียณอายุ 
2.2  การก าหนดอายขุองการเกษียณอายรุาชการ  
2.3  ล าดบัขัน้ระยะของการเกษียณอายุ 
2.4  ผลกระทบของการเกษียณอายุ 

3.  แนวคดิเก่ียวกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
3.1  ความหมาย 
3.2  แนวคดิเก่ียวกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ Pender 
3.3  พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ 

4.  การประเมินพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
5.  ปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  

5.1  ปัจจยัด้านประสบการณ์  และคณุลกัษณะของบคุคล  
        5.2  ปัจจยัด้านอารมณ์ และการรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจง 
6.  บทบาทของพยาบาลกบัการสง่เสริมสขุภาพผู้สงูอาย ุ 
7.  พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพกบัผลกระทบท่ีมีตอ่ร่างกาย 
8.  การสร้างเสริมสขุภาพในกองทพั 
9.  งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
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 การยา่งก้าวเข้าสูว่ยัสงูอายขุองนายทหารนอกราชการนัน้ ล้วนแล้วแตต้่องพบกบัการ
เปล่ียนแปลงตา่งๆมากมายทัง้ทางด้านร่างกาย จิตใจ สงัคมและจิตวิญญาณ เชน่เดียวกบัผู้สงูอายุ
ทัว่ไป จงึมีความจ าเป็นต้องศกึษาถึงการเปล่ียนแปลงตา่งๆท่ีเกิดขึน้กบัผู้สู งอายใุนด้านตา่งๆ        
ท่ีสง่ผลกระทบตอ่การด าเนินชีวิตประจ าวนั หรือพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพทัง้ 6 ด้านรวมถึงแนวคดิ
ทฤษฏีท่ีเก่ียวข้องกบัผู้สงูอายท่ีุใช้เป็นฐานความรู้ อนัจะก่อให้เกิดความเข้าใจอยา่งลกึซึง้มากย่ิงขึน้ 
 
1.  แนวคิดเก่ียวกับการสูงอายุและทฤษฎีการสูงอาย ุ
 1.1  ความหมายของการสูงอายุและผู้สูงอายุ 
 แผนผู้สงูอายแุหง่ชาต ิฉบบัท่ี 2 (2545-2564) ได้ให้ค าจ ากดัความของค าวา่ ผู้สงูอายุ     
คือ บคุคลท่ีมีอายตุัง้แต ่60 ปีบริบรูณ์หรือมากกวา่ 
 รุ่งโรจน์ พุม่ริว้ (2545) ให้ความหมายของการสงูอาย ุว่ าเป็นกระบวนการเปล่ี ยนแปลง
ตามกาล เวลา อนัเน่ืองจากความเส่ือมหรือความล้มเหลวของเซลล์และระบบ การท างาน           
ของอวยัวะตา่งๆในร่างกาย ท าให้ร่างกายเส่ือมโทรม ซึง่การเส่ือมโทรม ของร่างกายนีจ้ะเห็นได้ชดั
ขึน้  ทีละน้อยเม่ืออายสุงูขึน้ 
 องค์การอนามยัโลกได้ให้ความหมายของผู้สงูอายวุา่  หมายถึง ผู้ ท่ีมีอาย ุ 60 ปีขึน้ไป       
หรือมากกวา่เม่ือนบัตามวยั หรือหมายถึงผู้ เกษียณอายจุากการท างานเม่ือนบัตามสภาพเศรษฐกิจ 
หรือหมายถึงผู้ ท่ีสงัคมยอมรับวา่สงูอายจุากการก าหนดของสงัคมหรือวฒันธรรม (WHO, 1989) 
 สกณุา บญุนรากร (2551) กลา่ววา่ผู้ ท่ีมีอายตุัง้แต ่60 ปีขึน้ไป เป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลง     
ในทางเส่ือมถอย เน่ืองจากความเส่ือม ของการท างานระบบตา่งๆทัว่ร่างกาย ท าให้เกิดปัญหา
สขุภาพทัง้ด้านร่างกาย จิตใจอารมณ์ สงัคม และจิตวิญญาณ 
 โดยสรุปกลา่วคือ ผู้สงูอาย ุหมายถึง บคุคลท่ีมีอายตุัง้แต ่ 60 ปีขึน้ไป หรือเกษียณอายงุาน
ตามท่ีสงัคมก าหนด มีการเปล่ียนแปลงไปทางเส่ือมถอยทัง้ทางด้านร่างกาย จิตใจอารมณ์ สงัคม 
และจิตวิญญาณ 

1.2  ทฤษฎีการสูงอายุ 
 ทฤษฎีของผู้สงูอายมีุมากมายหลายทฤษฎี โดยแบง่ทฤษฎีออกเป็นกลุม่ๆทัง้ทางด้าน
ชีวภาพและสงัคม ( Ebersole and Hess อ้างใน พนิดา คณุาธรรม , 2538) ได้สรุปทฤษฎีของ      
การสงูอายอุอกเป็น 3 กลุ่มใหญ่ๆ คือ ทฤษฎีทางชีววิทยา ทฤษฎีทางจิตวิทยา และทฤษฎีทาง
สงัคมวิทยา ดงันี ้
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      1.2.1 ทฤษฎีทางชีววิทยา ประกอบด้วย 9 ทฤษฎี  คือ 
  1.2.1.1 ทฤษฎีวา่ด้วยคอลลาเจน (Collagen Theory)  เม่ือเข้าสูว่ยัสงูอายุ         
สารท่ีเป็นสว่นประกอบของคอลลาเจน  และไฟบรัสโปรตีนเกิดการจบัตวักนั ท าให้เส้นใยหดสัน้   
จนเกิดรอยยน่ขึน้  
  1.2.1.2  ทฤษฎีวา่ด้วยภมูิคุ้มกนั ( Immunological Theory) เม่ืออายมุากขึน้
ร่างกายจะสร้างภมูิคุ้มกนัปกตน้ิอยลง ท าให้ร่างกายตอ่สู้กบัเชือ้โรคได้ไมดี่  เจ็บป่วยง่าย   
  1.2.1.3  ทฤษฎีวา่ด้วยยีน (Genetic Theory) การสงูอายเุป็นลกัษณะท่ีเกิดขึน้
ตามกรรมพนัธุ์  มีการเปล่ียนแปลงโครงสร้างของวยัวะบางสว่นในร่างกายท่ีคล้ายคลงึกนั       
หลายชัว่คน      

1.2.1.4  ทฤษฎีวา่ด้วยการเปล่ียนแปลง และความผิดพลาดของเซลล์ร่างกาย   
(Somatic Mutation and Error Theories) ทฤษฎีแรกกลา่วถึงภาวการณ์แบง่ตวัท่ีผิดปกติ               
( Mutation) สว่นทฤษฎีความผิดพลาด เช่ือวา่มีการเปล่ียนแปลงในโครงสร้างของ DNA            
และถกูสง่ไปยงั RNA และเอนไซม์ท่ีเพิ่งสงัเคราะห์ใหม ่ เอนไซม์ท่ีผิดปกตนีิ ้ จะผลิตสารชนิดหนึง่
ขึน้ภายในเซลล์มีผลตอ่การเผาผลาญท่ีอาจเส่ือมหรือสญูเสียสมรรถภาพ ถ้าจ านวน RNA ลดลง 

1.2.1.5  ทฤษฎีวา่ด้วยการเส่ือมและถดถอย (Wear and Tear Theory) ทฤษฎีนี ้
เปรียบสิ่งมีชีวิตทัง้หลายเหมือนเคร่ืองจกัร ถ้ามีการใช้มาก จะมีผลให้เกิดการสงูอายเุร็วขึ น้ 
  1.2.1.6  ทฤษฎีวา่ด้วยการดดูซมึท่ีบกพร่อง (Deprivation Theory )เม่ือคนอายุ
มากขึน้   การดดูซมึหรือสง่ผา่นออกซิเจนสารอาหารในเลือดไปสูเ่ซลล์ตา่งๆไมเ่พียงพอ อวยัวะ
ตา่งๆจงึเส่ือมเร็ว 
  1.2.1.7  ทฤษฎีวา่ด้วยการสะสม ( Accumulation Theory) ในน า้เหลือง 
(Serum) ของคนหรือสตัว์ท่ีสงูอาย ุมีการสะสมของสารบางอยา่ง มีผลให้หยดุการเจริญเตบิโต  
ของเซลล์  

1.2.1.8  ทฤษฎีวา่ด้วยสารท่ีเกิดจากการเผาผลาญ ( Free Radial Theory)     
การให้ออกซิเจนของเซลล์ และการเผาผลาญพวกโปรตีน คาร์โบไฮเดรตและอ่ืนๆท าให้เกิด           
สารอนมุลูอิสระ  
  1.2.1.9  ทฤษฎีวา่ด้วยความเครียดและการปรับตวั ( Stress – Adaptation 
Theory)  ความเครียดท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนัมีผลท าให้เซลล์ตายได้  บคุคลท่ีต้องเผชิญ
ความเครียดบอ่ยๆ  จะท าให้บคุคลนัน้เข้าสูว่ยัสงูอายเุร็ว  

1.2.2 ทฤษฎีจิตวิทยา (Psychological Theory) มี 2 ทฤษฎี คือ  
  1.2.2.1 ทฤษฎี บคุลิกภาพ  (Personality Theory) ทฤษฎี นีก้ลา่ววา่ ผู้สงูอายุ      
จะมีความสขุหรือทกุข์ขึน้กบัภมูิหลงัและการพฒันาจิตใจของผู้นัน้ ถ้าผู้สงูอายเุตบิโตมาด้วยความ
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อบอุน่มีความรัก ก็มกัจะเป็นผู้สงูอายท่ีุข้างจะมีความสขุ แตใ่นทางกลบักนั ถ้ าผู้สงูอายท่ีุเตบิโตมา
ในลกัษณะท่ีมีจิตใจคบัแคบ ไมเ่คยชว่ยเหลือผู้ใด ผู้สงูอายนุัน้ก็มกัจะเป็นผู้ ท่ีไมค่อ่ยมีความสขุ 
  1.2.2.2  ทฤษฎีความปราดเปร่ือง (Intelligence Theory) ผู้สงูอายท่ีุยงัมีความ
ปราดเปร่ือง และคงความเป็นปราชญ์อยูไ่ด้ ก็เพราะเป็นผู้ ท่ีมีความสนใจในเร่ืองตา่งๆรอบตวัอยู่
เสมอ และจะอยากเรียนรู้สิ่งตา่งๆผู้ มีลกัษณะนีไ้ด้ ต้องมีสขุภาพดีและฐานะทางเศรษฐกิจดีพอเป็น
เคร่ืองเกือ้หนนุ 

1.2.3  ทฤษฎีทางสังคมวิทยา   
1.2.3.1 ทฤษฎีบทบาท (Role Theory) การปรับตวัตอ่การเป็นผู้สงูอายเุก่ียวข้อง

กบัการรับบทบาททางสงัคมท่ี ตา่งกนัไป ผู้สงูอายมุกัจะสญูเสียบทบาททางสงัคมท่ีเคยได้รับมา    
แตอ่ดีต   สญูเสียบทบาทการมีชีวิ ตคูเ่ม่ือมีการจากไปของคูส่มรส  ซึง่บคุคลตา่งก็พยายามท่ีจะ
พฒันาบทบาททางสงัคมของตนขึน้มากใหม ่เพ่ือทดแทนบทบาทของแตล่ะบคุคลในชว่งชีวิต        
ท่ีผา่นมา และจะสง่ผลถึงกา รยอมรับบทบาททางสงัคมท่ีก าลงัจะมาถึง หรือก าลงัจะเปล่ียนไปใน
อนาคต  
  1.2.3.2  ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) กิจกรรมทางสงัคมเป็นแก่นแท้ของ
ชีวิต  และจ าเป็นส าหรับทกุวยั กิจกรรมจงึเป็นสิ่งส าคญัส าหรับผู้สงูอาย ุทัง้นีเ้น่ืองจากการมี
บทบาทท่ีดีทางสงัคม ( Social well-being) ของผู้สงูอายขุึน้อยูก่บัความคลอ่งแคลว่ท่ียงัคงอยู ่ 
ทศันะเก่ียวกบัตนเอง (Self Conception) และเก่ียวกบัโลก ซึง่จะเป็นทศันะท่ีถกูต้องเพียงไรนัน้
เป็นผลมาจากการสงัสรรค์และการมีสว่นร่วมในกิจกรรมทางสงัคม   
   1.2.3.3  ทฤษฎีแยกตนเอง  (Disengagement Theory) เม่ือก้าวเข้าสูว่ยัสงูอาย ุ 
ผู้สงูอายพุยายามจะหลีกเล่ียงหนีจากความกดดนัและความตงึเครี ยด โดยการถอนตวั 
(Withdrawal) ออกจากสงัคม ซึง่เป็นผลจากการท่ีรู้สกึวา่ตนเองมีความสามารถลดลง  เป็นการถอน
สถานภาพและบทบาทของตนเองของผู้สงูอาย ุ
  1.2.3.4  ทฤษฎีความตอ่เน่ือง (Continuous Theory) ตามแนวคดิทฤษฎีนีร้ะบวุา่
ผู้สงูอายจุะแสวงหาบทบาททางสงัคมใหม ่มาทดแทนบทบาททางสงัคมเก่าท่ีตนสญูเสียไป        
และยงัคงสภาพท่ีจะพยายามปรับตนเองให้เข้ากบัสภาพแวดล้อมใหมอ่ยา่งตอ่เน่ืองอยูเ่สมอ 
  1.2.3.5 ทฤษฎีระดบัชัน้อาย ุ (Age Stratification Theory) ทฤษฎีนีถื้อว่าอายเุป็น
หลกัเกณฑ์สากลท่ีจะก าหนดบทบาท สิทธิ หน้าท่ี ซึง่จะเปล่ียนแปลงตามขัน้อายหุนึง่ไปสูอี่กอายุ
หนึง่ 
 โดยสรุปจะเห็นได้วา่ความสงูอายมีุผลกระทบหลายด้านทัง้ร่ างกาย จิตใจ อารมณ์ และ
สงัคม  ซึง่จะเกิดขึน้อยา่งหลีกเล่ียงไมไ่ด้ในผู้สงูอายทุกุค น  ซึง่ทัง้สิน้ล้วน มีผลตอ่พฤตกิรรมของ
ผู้สงูอาย ุ อนัรวมถึงพฤตกิรรมทางด้านสขุภาพท่ีผู้สงูอายคุวรต้องให้ความใสใ่จในความส าคญั  
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ของเร่ืองการสง่เสริมสขุภาพ ของตนเอง เพ่ือให้ตนเองมีสขุภาพท่ีดี ทัง้กาย จิต และจิตวิญญาณ     
ซึง่จะท าให้ ผู้สงูอายุ มีคณุภาพชีวิตท่ีดี  และยังชว่ยลดภาวะพึง่พา ท่ีอาจเกิดขึน้ ได้อีกด้วย เม่ือ          
มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพท่ีไมเ่หมาะสม 

1.3  การเปล่ียนแปลงท่ีส าคัญในวัยสูงอายุ 
การยา่งก้าวเข้าสูก่ารสงูอายจุะก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงตา่งๆตามมามากมาย           

ทัง้ทางด้านร่างกาย จิตใจอารมณ์ และสงัคม ดงันี ้
 1.3.1 การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย 
 ผู้สงูวยัจะมีการเปล่ียนแปลงในทกุระบบของร่างกายไมว่า่จะเป็นผิวหนงั ผม      

และขนจะมีจ านวนลดลง สีจางลง ผมร่วงง่ายและแห้ง ผมเปล่ียนสีเป็นสีขาว ผิวหนงัเห่ียวยน่มีริว้
รอย เซลล์ผิวเจริญเตบิโตช้า ผิวบางและหยาบกร้าน ตกกระ ก ระดกูเปราะบาง ผ ุหั กง่าย หมอน
รองกระดกูเส่ือม  และสกึกร่อนท าให้เตีย้ลง หลงัโก่ง กล้ามเนือ้ฝ่อตวั  ความตงึตวัลดลง มวล
กล้ามเนือ้ลดลงท าให้ก าลงัวงัชาลดลง ระบบสมัผสัตา่งๆลดลงอยา่งเห็นได้ชดั ได้แก่ หไูด้ยินลดลง
จากประสาทการรับเสียงเส่ือม ตาจะเล็กลงเพราะไขมนัหลงัลกูต าน้อยลง หนงัตาตก ประสาทตา
และเลนส์ตาเส่ือมขาดความยืดหยุน่  มีการเส่ือมของเย่ือบโุพรงจมกู และประสาทการรับกลิ่นเส่ือม
ลง ความสามารถในการจ าแนกกลิ่นลดลง ตุม่รับรสท่ีลิน้มีจ านวนลดลง ท าให้ความอยากอาหาร
ลดลง สมรรถภาพการท างานของปอดลดลง จ านวนถงุลมลดลง ความจแุละความยืด หยุน่ของเนือ้
ปอดลดลง การหลัง่น า้ยอ่ยในกระเพาะอาหารลดลง ร่วมกบัปัญหาของเหงือกและฟันท าให้มี
ปัญหาการยอ่ยและการขบัถ่าย ท้องอืดเฟ้ อ เกิดภาวะโลหิตจาง และขาดสารอาหารได้ หวัใจและ
หลอดเลือดท างานหนกัขึน้ ความยืดหยุน่ของเส้นเลือดลดลง ตอ่มไร้ทอ่ตา่งๆมีน า้หนกัลดลง      
และฝ่อมากขึน้ ผลิตฮอร์โมนตา่งๆได้ลดลง ซึง่ท่ีกลา่วมานีล้้วนแล้วแตเ่ป็นสาเหตท่ีุท าให้ผู้สงูอายุ
เจ็บป่วยได้ง่าย และสง่ผลท าให้ผู้สงูอายมีุการปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้น้อยลง         
จากการศกึษาของ ไสว ฝึกฝน (2540) พบวา่ผู้สงูอายรุ้อยละ 48.67 มีความเห็นว่ าไมค่วรออก
ก าลงักายเพราะจะท าให้เหน่ือยล้าจากภาวะสขุภาพเดมิท่ีไมดี่อยูแ่ล้ว 
  1.3.2 การเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ 
  การเปล่ียนแปลงในด้านนีม้กัมีผลมาจากทางด้านร่างกายและสงัคม และมกัท า
ให้ผู้สงูอายเุกิดการท้อแท้ ใจน้อย หงดุหงิด โกรธง่าย เหงา ซึง่สาเหตสุว่ นใหญ่มาจากการสญูเสีย
บคุคลอนัเป็นท่ีรักหรือบคุคลใกล้ชิด ก่อเกิดความว้าเหว ่รู้สกึวา่ตนเองไมมี่คา่ ไมมี่ท่ีพึง่ เกิดความ
วิตกกงัวลและซมึเศร้าตามมา สภาพร่างกายท่ีเส่ือมถอยหรือมีโรคก็เป็นอีกสาเหตหุนึง่ท่ีกระทบตอ่
จิตใจของผู้สงูอายทุ าให้อารมณ์ไมม่ัน่คง หงดุหงิดเสี ยใจท่ีไมส่ามารถท าสิ่งตา่งๆได้เชน่เดมิ      
วิตกกงัวลกลวัการเป็นภาระให้แก่ลกูหลาน กลวัการถกูทอดทิง้ ขาดความมัน่ใจและความ
ปลอดภยั ท าให้ผู้สงูอายมุกัชดเชยด้วยการสะสมข้าวของ การย า้ท า การบน่ โกรธง่าย ขีน้้อยใจ   
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เป็นต้น (สถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอาย,ุ 2548) สว่นการท่ีต้องเกษียณอายงุานก็ท าให้ผู้สงูอายสุญูเสีย
อ านาจ ความรู้สกึมีคณุคา่ลดลง บางรายปรับตวัไมไ่ด้ก็ก่อให้เกิดภาวะซมึเศร้า หวาดระแวงและ
แยกตวัตามมา (บรรล ุศริิพานิช ,  2550) ซึง่จากผลการศกึษาของส านกังานพฒันาระบบข้อมลู
ขา่วสารสขุภาพ (2552) พบวา่ผู้สงูอายไุทยทัว่ประเทศมีปัญหาอารมณ์ซมึเศร้ามากท่ีสดุร้อยละ 87 
ออ่นเพลียร้อยละ 22.6 และนอนต่ืนขึน้มาแล้วไมส่ดช่ืนร้อยละ 20.6  
  1.3.3  การเปล่ียนแปลงทางด้านสงัคม 
  ภาระหน้าท่ีการงานและบทบาททางสงัคมจะลดลงเม่ือเข้าสูว่ยัสงูอาย ุ             
ท าให้ผู้สงูอายมีุกิจกรรมทางสงัคมลดลง โดยเฉพาะผู้ ท่ีเกษียณอายงุานอาจท าให้ผู้สงูอายเุสียดาย
อ านาจและต าแหนง่หน้าท่ี และรายได้  วยัอ่ืนๆอาจมีทศันคตใินทางลบกบัผู้สงูอายใุนเร่ืองของ
ความสามารถท่ีลดถอยลงจงึไมใ่ห้ความส าคญัหรือมองข้ามผู้สงูอายไุป บทบาทท่ีเคยเป็นผู้น าหรือ
หารายได้ให้ครอบครัวก็เปล่ียนไปให้กบั คนท่ีอยูใ่นวยัท่ีสามารถท างานได้  การสญูเสียบคุคล
ใกล้ชิดทัง้ในวยัเดียวกนั หรือตา่งวยั หรือคูส่มรสยิ่งท าให้ผู้สงูอายรูุ้สกึโดดเดี่ยว โดยเฉพาะอยา่งยิ่ง
ท่ีในปัจจบุนัสภาพเศรษฐกิจและสงัคมเปล่ียนแปลงท าให้ครอบครัวกลายเป็นครอบครัวเด่ียว       
หรือการย้ายเข้าเมืองใหญ่ เพ่ือท ากิน   ทิง้ให้ผู้สงูอายอุยูเ่พียงล าพงั โดยผู้สงูอายท่ีุอาศยัอยูน่อก
ชมุชนเมืองจะมีปัญหาภาวะสขุภาพจิตสงูกวา่ผู้ สงูอายท่ีุอาศยัอยูใ่นชมุชนเมือง (ส านกังานพฒันา
ระบบข้อมลูขา่วสารสขุภาพ,  2552) 
  
2.  แนวคิดเก่ียวกับการเกษียณอายุ 
 2.1 ความหมายของการเกษียณอายุ 
 ความหมายของการเกษียณอาย ุพจนานกุรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ .ศ.  2525 (2539) 
ให้ค าจ ากดัความของ “เกษียณอายุ” หมายถึง ครบก าหนดอายรุาชการ สิน้ก าหนดเวลารับราชการ
หรือการท างาน 
 เกษียณ หมายถึง สิน้ไป ก าหนดคา่ของอาย ุจดัขึน้ของอาย ุค าวา่ “เกษียณอายรุาชการ” 
หมายถึง การ ออกจากต าแหนง่ทางสงัคม หรือหน้าท่ีการงานตามอายโุดยเกณฑ์การเกษียณอายุ
จะใช้แตกตา่งกนัตัง้แต ่60-65 ปี (กลุยา ตนัตผิลาชีวะ, 2534) 
 การพิจารณาก า หนดอายใุนการปลดเกษียณตา ม พ.ร.บ.บ าเหน็จบ านาญข้าราชการ    
ฉบบัท่ี 13 พ.ศ. 2523 ได้บญัญตัไิว้วา่ (สรุกลุ เจนอบรม,  2534) 
 “ข้าราชการท่ีมีอายคุรบ 60 ปีบริบรูณ์แล้ว เป็นอนัพ้นจากราชการเม่ือสิน้ปีงบประมาณนัน้ 
เว้นไว้แตก่รณีท่ีจ าเป็นอยา่งยิ่งเพ่ือประโยชน์ในการรักษาความมัน่คงของราชอาณาจกัร หรือเพ่ือ
ประโยชน์อยา่งยิ่งแก่ราชการในด้านการศกึษาหรือการพฒันาประเท ศหรือเป็นข้าราชการพลเรือน
ในพระองค์ คณะรัฐมนตรีจะอนมุตัใิห้ตอ่อายรุาชการได้คราวละ 1 ปี จนถึงอาย ุ 65 ปี บริบรูณ์        
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ก็ได้ ” การเกษียณอายงุาน (retirement) หรือเกษียณอายรุาชการ เป็นกระบวนการทางสงัคม        
ในการประกอบอาชีพท่ีก าหนดให้บคุคลท่ีได้รับการจ้างงานต้องออกจากงาน เม่ือถึงชว่งอ ายุ          
ท่ีก าหนดไว้ หรือกลา่วอีกนยัหนึง่วา่การเกษียณอาย ุหมายถึง การถอนตวัออกจากสภาวะการณ์
หนึง่ไปสูอี่กภาวะการณ์หนึง่ จากสิ่งแวดล้อมหนึง่ไปสูส่ิ่งแวดล้อมใหม่  เชน่ การถอนตวัออกจาก
ภาวการณ์เป็นข้าราชการไปสูภ่าวะของการเป็นอิสระหมดภาระหน้าท่ีต้องปฏิบตัหิรื อไปสูบ่ทบาท
หน้าท่ีธุรกิจสว่นตวั เป็นต้น 
 นายแพทย์บรรล ุศริิพานิช (2550) อธิบายวา่การเกษียณอาย ุหมายถึง  การท่ีต้องหยดุ
ท างานท่ีเคยท าอยูเ่ป็นประจ า เพราะ ร่างกายไมเ่หมาะสมหรือ อายคุรบก าหนดท่ีหนว่ยงานนัน้
ก าหนดไว้ เชน่ ราชการไทยก าหนดให้ข้าราชการครบก าหนดเกษียณอายเุม่ื อครบ 60 ปี ถ้างาน     
ท่ีท าเป็นงานเอกชนก็อาจมีการก าหนดอายใุห้แตกตา่งไปตามแตอ่ง ค์กรนัน้ๆจะก าหนดไว้ซึง่มกั
อนโุลมใช้เวลา 60 ปี ตามราชการเป็นสว่นมาก บางแหง่ก าหนดไว้ 55 ปี อาชีพบางอาชีพ
เกษียณอายกุารงานเม่ืออายยุงัน้อย เพราะร่ างกายหมดสภาพการประกอบอาชีพนัน้ๆ ได้          
เชน่ นกัมวย หรือนางแบบหรือนายแบบพออายเุพียง 30 ปีก็ต้องเกษียณอายงุาน นกัมวย หรือ
นางแบบไปหาอาชีพใหม ่แตถ้่าเป็นงานเกษตรกรหรือเจ้าของธุรกิจการเกษียณอายก็ุจะเป็นไปตาม
สมคัรใจ 
 Casteter (อ้างใน สรุกลุ เจนอบรม ,  2535) กลา่วถึงพืน้ฐานการเกษียณอายงุานวา่เ ป็น
กระบวน การให้บริการอยา่งตอ่เน่ืองแก่คนงานซึง่เป็นการรักษาระบบการท างานไว้โดยจะมี
บคุลากรในจ านวนท่ีเหมาะสมกบังาน และอยูใ่นต าแหนง่ท่ีเหมาะสมในเวลาอนัสมควรแก่การ
ปฏิบตังิาน 
 Burnside (1981) กลา่วถึง การเกษียณอายวุา่เป็นวงจรชีวิตในการประกอบอาชีพท่ีอยู่
ในชว่งต ่าสดุของการจ้างงาน ความรับผิดชอบตอ่อาชีพ และโอกาสในการท างานตา่งๆ จะลดต ่าลง
อยา่งสดุขีด  บคุคลท่ีเกษียณจะมีรายได้ในรูปของบ าเหน็จบ านาญโดยไมต้่องท างาน ดงันัน้ การ
เกษียณอายงุานจงึเป็นบทบาททางสงัคมท่ีก าหนดให้มีระบบการแทนท่ีบคุคลตามสิทธิ หน้าท่ีและ
ความสมัพนัธ์กบัคนอ่ืน นอกจากนีก้ารเกษียณอายงุานยงัเป็นกระบวนการให้แตล่ะบคุคลได้มีการ
จดัเตรียมชีวิตเพ่ือการเร่ิมแสวงหาสิ่งใหมเ่พ่ือปรับตวั หรือแม้แตก่าร ปลีกตวัออกจากสงัคมเม่ือ
เกษียณอายงุานแล้ว 
 Clark (1980) ได้ให้ความหมายของการเกษียณอาย ุ (Retirement) เป็น 2 นยั คือ ระยะ                
สิน้สดุของการท างานภายหลงัจากได้ท างานมาเป็นระยะเวลานานส าหรับบคุคลในวยัสงูอาย ุ      
อีกนยัหนึง่  หมายถึง การลดชัว่โมงการท าง านลงจากเดมิจนอาจถึงระดบัต ่าสดุจน ไมต้่องท างาน
เลยโดยนยันีอ้าจหมายถึงผู้สงูอายท่ีุปฏิบตังิานมานานห รือผู้ปฏิบตังิานในวยัอ่ืนก็ได้  การเกษียณ 
อายจุงึไมผ่กูตดิกบัอายขุองผู้ เกษียณเสมอไป 
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 โดยสรุป การเกษียณอาย ุหมายถึง การสิน้สดุหรือยตุกิารท างานท่ีได้ปฏิบตัมิา โดยทัว่ไป
จะใช้อายตุวับคุคลและระยะเวลาการท างานเป็นเกณฑ์ในการก าหนดอายเุกษียณแตใ่นบางกรณี
ขึน้กบัสถานภาพแวดล้อมตา่งๆ เชน่ สภาพร่างกาย ชนิดของงานท่ีท า จงึท าให้มีความแตกตา่งกนั
ไปแล้วแตก่รณี 
 

2.2 การก าหนดอายุของการเกษียณอายุราชการ 
 การก าหนดอายเุกษียณของแตล่ะประเทศแตกตา่งกนัไปตามสภาพสงัคมและสิ่งแวดล้อม
แตจ่ะอยูใ่นชว่งอายรุะหวา่ง 55 – 65 ปี ซึง่บางประเทศก็พิจารณาลกัษณะงานเข้าไปประกอบด้วย
คืองานระดบับริหาร หรืองานใช้ก าลงัสมองจะให้เกษียณอายรุาชการสงูกวา่งานท่ีใช้ก าลงักาย 
หรือระดบัลา่งลงมาดงัตวัอยา่งการก าหนดอายเุกษียณในบางประเทศ ดงันี ้ (พนูทรัพย์ จรรยา
สภุาพ,  2530) 
      2.2.1 ประเทศสหรัฐอเมริกา ได้ก าหนดตามอายตุวัและอายงุานมี 3 อาย ุคือ 
   2.2.1.1  อายตุวั 55 ปี เม่ืออายงุาน 30 ปี 

2.2.1.2  อายตุวั 60 ปี เม่ืออายงุาน 20 ปี 
2.2.1.3  อายตุวั 65 ปี เม่ืออายงุาน 5 ปี 

 นอกจากนี ้ในประเทศสหรัฐอเมริกาเองก็ยงัมีการเกษียณอายรุาชการเม่ือ 65 ปี ด้วย
เชน่กนัและในบางอาชีพเชน่ อาจารย์ในมหาวิทยาลยัท่ีมีความสามารถและ ผลงานค้นคว้าท่ีเป็น
พิเศษท่ีมีอายเุกิน 65 ปี อาจจะได้รับการวา่จ้างให้ท างานสอนหรือวิจยัในมหาวิทยา ลยัตอ่ เม่ืออาย ุ
70 ปี บคุคลนัน้จะต้องถกูปลดออกจากงาน เพ่ือรับบ านาญโดยไมมี่ข้อแม้ใดๆ (พีรสิทธ์ิ ค านวณ
ศลิป์และคณะ,  2523) 
      2.2.2  การเกษียณอายขุองผู้สงูอายใุนประเทศทวีปยโุรป ใช้เกณฑ์ดงันี ้
  2.2.2.1  ประเทศองักฤษก าหนดเกษียณอาย ุ 60 ปี โดยมีระบบการเลือกเกษียณ
ก่อนก าหนดได้ 
  2.2.2.2  ประเทศฝร่ังเศส ก าหนดตามระดบัผู้ปฏิบตังิาน มี 3 อาย ุคือ 
   2.2.2.2.1  งานระดบัต้น เกษียณเม่ืออาย ุ55 ปี 
   2.2.2.2.2  งานระดบักลาง เกษียณเม่ืออาย ุ60 ปี 
   2.2.2.2.3  งานระดบัสงู เกษียณเม่ืออาย ุ65 ปี 
      2.2.3 ประเทศสวีเดน และเดนมาร์ค ซึง่มีคนอายยืุนมาก ก าหนดเกษียณอายรุาชการ
เม่ืออายไุด้ 70 ปี (สมบรูณ์ ศาลยาชีวิน,  2526)  
      2.2.4  ประเทศแอฟริกา เกษียณอายรุาชการ 55 ปี  
      2.2.5  ประเทศในแถบเอเชียก็มีระบบเกษียณอายท่ีุแตกตา่งกนัไป ได้แก่ 



26 
 

  2.2.5.1 ประเทศญ่ีปุ่ น ก าหนดการเกษียณอายเุม่ืออาย ุ60 ปี  
  2.2.5.2 ประเทศฟิลิปปินส์ ก าหนดการเกษียณอาย ุ65 ปีโดยต้องมีอายงุาน 20 ปี 
  2.2.5.3 ประเทศมาเลเซีย ก าหนดการเกษียณอายขุ้าราชการพลเรือนทัว่ ไป 55 ปี     
ผู้พิพากษา 65 ปี โดยรับราชการ 10 ปีขึน้ไป และชายอายคุรบ 50 ปี หญิงอายคุรบ 45 ปี 
  2.2.5.4 ประเทศสิงคโปร์ ก าหนดการเกษียณอายขุ้าราชการพลเรือนทัว่ไป 60 ปี 
ข้าราชการต ารวจระดบัต้นหรือ เจ้าหน้าท่ีราชทณัฑ์ระดบัต้น 45 ปี และชายอายคุรบ 55 ปี      
หญิงอายคุรบ 50 ปี  
  2.2.5.5 ประเทศอินโดนีเซีย ก าหนดการเกษียณอายรุาชการพลเรือนทัว่ไป 56 ปี      
ผู้พิพากษาศาลฎีกาและแพทย์ 60 ปี ผู้พิพากษาศาลอธุรณ์ และศาลชัน้ต้น 58 ปี 
  2.2.5.6 ประเทศศรีลงักา ก าหนดการเกษียณอายขุ้าราชการไว้ 55 ปี โดยท างาน  
10 ปีขึน้ไป 
  2.2.5.7 ประเทศเกาหลี มิได้ก าหนด แตต้่องรับราชการ 20 ปีขึน้ไป 
  2.2.5.8 ประเทศไทย ข้าราชการท่ีรับราชการ อายคุรบ 60 ปี บริบรูณ์ต้องเกษียณ                  
อายพุ้นจากราชการเม่ือสิน้ปีงบประมาณนัน้ ผู้ รับราชการนอกจากจะเกษียณอายรุาชการเม่ือ
ตนเองอายไุด้ 60 ปี บริบรูณ์ แล้วยงัต้องเปล่ียนสถานการณ์ตนเองกลายเป็นผู้สงูอายเุม่ือมีอาย ุ 60 
ปีด้วยเชน่เดียวกนั เน่ืองจากประเทศไทยถือเกณฑ์ก าหนดบคุคลท่ีจะเป็นผู้สงูอายตุามเกณฑ์ในท่ี
ประชมุสมชัชาโลกวา่ด้วยผู้สงูอาย ุจงึเป็นเกณฑ์สากลท่ีก าหนดให้ชายหญิงท่ีมีอายคุรบ 60 ปีขึน้
ไปเป็นผู้สงูอาย ุ(สมบรูณ์ ศาลยาชีวิน,  2526) 
  ข้าราชการท่ีรับราชการมาจนอายคุรบ 60 ปีบริบรูณ์ จะต้องถกูออกจากราชการ
โดยวิธีการเกษียณ ซึง่ข้าราชการเกษียณมีสิทธิท่ีจะได้รับประโยชน์ตอบแทนหรือได้รับความ
ชว่ยเหลือจากทางราชการคือ (ไพโรจน์ สิตปรีชา,  2523) 
   2.2.5.8.1  มีสิทธิได้รับบ าเหน็จบ านาญ 
   2.2.5.8.2  ได้รับเงินคา่รักษาพยาบาล 
   2.2.5.8.3  ได้รับเงินชว่ยเหลือการศกึษาบตุร 
   2.2.5.8.4  ได้รับเงินชว่ยเหลือพิเศษ 
 แม้วา่การเกษียณอายรุาชการจะได้สิทธิประโยชน์ตอบแทนตา่งๆมากมาย แตก็่มี
ข้าราชการไมน้่อยท่ียงัปรับตวัไมไ่ด้จากการเปล่ียนแ ปลงท่ีเกิดขึน้ ชีวิตหลงัการเกษียณ               
ของนายทหารนอกราชการก็เชน่กนั จะต้องผา่นชว่งเวลาตา่งๆมากมาย ซึง่เป็นระยะท่ีมีความเส่ียง
ตอ่การเกิดปัญหาทางอารมณ์และจิตใจอยา่งยิ่ง อนัจะสง่ผลกระทบตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
ของนายทหารนอกราชการเหลา่นี ้ ดงัทฤษฏีการเกษียณอายท่ีุ Atchley (2000) ได้ล าดบัขัน้ไว้ดงันี ้
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2.3 ล าดับขัน้ระยะของการเกษียณอายุ (Stages of Retirement) 
การเกษียณอายมุกัจะถกูมองวา่เป็นเพียง “เหตกุารณ์ ”เทา่นัน้ แตแ่ท้จริงแล้วการ

เกษียณอายเุป็นทัง้กระบวนการ (ซึง่ต้องการการวางแผนและการตดัสินใจ ) และยงัเป็นเป็นขัน้ชีวิต
หนึง่ท่ีส าคญั (ซึง่อาจจะยาวนานเป็นเวลาหลายปี ) จากผลการศกึษาวิจยัจ านวนมาก Robert 
Atchley (2000) ได้พฒันาระยะของการเกษียณอาย ุ 6 ระยะ ท่ีแสดงถึงการเปล่ียนแปลงท่ีบคุคล
จะต้องก้าวผา่น เม่ือพวกเขาต้องออกจากการท างานอยา่งถาวร และแนน่อนวา่ระยะเหลา่นีอ้ าจ
เข้าไมไ่ด้หรือไมเ่หมือนกนัส าหรับทกุคน เพราะวา่การเกษียณอายเุป็นประสบการณ์บนพืน้ฐานของ
บคุคลใดบคุคลหนึง่เป็นหลกั อยา่งไรก็ตามระยะตา่งๆเหลา่นีก็้ได้ให้แนวทางในการคดิถึงสิ่งท่ี
บคุคลบางคนอาจจะต้องประสบ เม่ือพวกเขาเปล่ียนแปลงเข้าสูข่ัน้ชีวิตแหง่การเกษียณอายุ 
 ระยะที่ 1 : ระยะก่อนการเกษียณ (Pre-Retirement) 

เป็นระยะในชว่งก่อนประสบการณ์การเกษียณอายท่ีุแท้จริง มกัจะเก่ียวข้องกบั             
การปลดปลอ่ยจากสถานท่ีท างาน และการวางแผนส าหรับสิ่งท่ีจะเกิดตามมาจากการเกษียณอาย ุ
 ระยะที่ 2 : ระยะการเกษียณ (Retirement) 

เม่ือบุคคลเกษียณอาย ุซึง่นัน่หมายถึงการไมมี่สว่นเก่ียวข้องกบัการจ้างงานท่ีมีรายได้อีก
ตอ่ไป พวกเขามกัจะเลือกแนวทางท่ีเป็นไปได้ 3 ประการ ดงันี ้  

2.1  แนวทางน า้ผึง้พระจันทร์ (Honeymoon Path) ถกูแยกลกัษณะด้วยความรู้สกึ 
และการกระท าท่ีแสดงเสมือนวา่ บคุคลนัน้ก าลงัอยูใ่น ชว่งของการลาหยดุพกัร้อนอยา่งไมมี่วนั
สิน้สดุ ทัง้ผู้หญิงและผู้ชายก็มกัจะยุง่อยูก่บักิจกรรมการผกัผอ่นหรือกิจกรรมยามวา่งท่ีพวกเขาไม่
เคยมีเวลาท าในชว่งก่อนหน้านี ้โดยเฉพาะการเดนิทางทอ่งเท่ียว 

 2.2  แนวทางการกลับเข้าสู่สภาวะปกตทัินทีหลังเกษียณ (Immediate 
Retirement Routine Path) จะถกูใช้ในผู้ ท่ีมีตารางเวลาการท างานท่ีเตม็แนน่ นอกเหนือไปจาก
การการท างานประจ าของพวกเขาอยูแ่ล้ว บคุคลเหลา่นีส้ามารถท่ีจะสร้างตารางเวลาการท างาน    
ท่ีตนเองสะดวกและยงัคอ่นข้างยุง่กบัการท างานได้ทนัทีหลงัการเกษียณ  

2.4 แนวทางการพักและผ่อนคลาย (Rest and Relaxation Path) ได้รับการ
อธิบายวา่เป็นชว่งเวลาท่ีมีกิจกรรมตา่งๆน้อยมากเม่ือเปรียบเทียบกบั Honeymoon Path บคุคลท่ี
มีลกัษณะอาชีพท่ียุง่มากและมีเลาน้อยมากให้กบัตนเอง มกัจะเลือกท่ีจะท ากิจกรรมน้อยมาก
ในชว่งชว่งปีแรกๆของการเกษียณอายรุาชการ อยา่งไรก็ตาม มั กพบวา่ระดบัของกิจกรรมจะ
เพิ่มขึน้ภายหลงัชว่งเวลาของการพกัและผอ่นคลายไปแล้ว 2-3 ปี 
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ระยะที่ 3: ระยะหลุดจากความเพ้อฝัน (Disenchantment) 
ส าหรับบางคนแล้ว การตดัสินใจเกษียณอายไุมใ่ชป่ระสบการณ์ท่ีง่าย ภายหลงัชว่งเวลา

น า้ผึง้พระจนัทร์หรือระยะเวลาของการพกัและผอ่นค ลายอยา่งตอ่เน่ืองแล้ว อาจจะมีชว่งเวลาแหง่
การผิดหวงัและความรู้สกึไมแ่นน่อน บคุคลอาจสญูเสียความรู้สกึของการสร้างผลงานท่ีเคย
ประสบในขณะท างาน การหลดุพ้นจากความเพ้อฝันในชว่งของการเกษียณอายยุงัสามารถเกิดขึน้
ได้ หากมีเหตกุารณ์ความยุง่เหยิงท่ีส าคญัเกิดขึน้ในชว่งประ สบการณ์การเกษียณอาย ุเชน่        
การเสียชีวิตของคูส่มรส  หรือมีเหตกุารณ์ท่ีไมพ่งึปรารถนาใดๆก็ตามเกิดขึน้ 
 ระยะที่ 4: ระยะปรับตัวใหม่ (Reorientation) 
 ภายหลงัชว่งเวลาหนึง่ของการพกัและผอ่นคลาย หรือความรู้สกึหลดุพ้นจากความเพ้อฝัน
ไปแล้ว ก็เป็นปกตท่ีิคนจะท าการป ระเมินและประมวล ประสบการณ์การเกษียณอายขุองพวกเขา
และวางแนวทางตา่งๆเพื่อท่ีจะพฒันาบทบาทการเกษียณอายขุองพวกเขาให้ดีขึน้ การมีสว่นร่วม
ในกิจกรรมของชมุชนมากขึน้ การท ากิจกรรมอดเิรกใหม่ๆ  หรือย้ายไปอยูใ่นสถานท่ีๆตนเองแบกรับ
คา่ใช้จา่ยได้อาจน าไปสูโ่อกาสท่ีสองแหง่การเ กษียณอายนีุ ้เป้าหมายของระยะการปรับตวัใหมก็่
คือการออกแบบวิถีชีวิตของการเกษียณอายท่ีุนา่พงึพอใจและมีความสขุ 
 ระยะที่ 5: ระยะปกตขิองการเกษียณอายุ (Retirement Routine) 
 การควบคมุให้มีภาวะปกตขิองการเกษียณอายท่ีุสะดวกสบายและมีคณุคา่ ถือเป็น
เป้าหมายสงูสดุของการเ กษียณอาย ุผู้ใหญ่บางคนสามารถท าสิ่งนีไ้ด้ทนัที หลงัจากท่ีพวกเขาเลิก
การท างาน ในขณะท่ีบางคนอาจใช้เวลายาวนานมากกวา่เพียงเพื่อใช้ในการหาวิถีทางของตนเอง 
ภายหลงัชว่งเวลาของการวา่งงานท่ียาวนานหรือชว่งเวลาของการหลดุพ้นจากความเพ้อฝันเป็น
เวลาหลายปี เม่ือภาวะปกตขิองกา รเกษียณอายท่ีุได้รับการเตมิเตม็และมีความสะดวกสบาย       
ถกูค้นพบแล้ว ระยะของการเกษียณอายนีุอ้าจยาวนานเป็นเวลาหลายปี 
 ระยะที่ 6: การสิน้สุดของการเกษียณอายุ (Termination of retirement) 

ในท่ีสดุแล้ว บทบาทการเกษียณอาย ุกลบักลายเป็นเร่ืองท่ีเก่ียวข้องกบัวิถีชีวิ ตของ
ผู้สงูอายนุ้อยลง เม่ือบคุคลไมส่ามารถด ารงชีวิตด้วยตนเองอีกตอ่ไป เน่ืองจากความพิการหรือ
ความเจ็บป่วย บทบาทของการเป็นผู้สงูอายท่ีุต้องพึง่พากลายเป็นจดุสนใจหลกัในชีวิตของพวกเขา
แทน 
 เม่ือท าการวางแผนเพื่อการเกษียณอาย ุเป็นเร่ืองส าคญัท่ีจะระลกึไว้วา่ กระบวนการ
เกษียณอายตุ้องการความสนใจมากเกินกวา่เร่ืองบญัชีธนาคารของบคุคลนัน้ เป็นสิ่งส าคญัท่ีจะ
เร่ิมคดิวา่คณุตัง้ใจท่ีจะรับมือกบัการสญูเสียบทบาทของการท างานอยา่งไร ตวัอยา่งเชน่ คณุจะ
เป็นคนหนึง่ท่ีอยูใ่นระยะน า้ผึง้พระจนัทร์ หรือวา่คณุตัง้ใจท่ีจะอยูใ่นประเภทการกลบัเข้าสู่ สภาวะ
ปกตทินัทีหลงัเกษียณ การเกษียณอายเุป็นขัน้หนึง่ของชีวิตท่ีส าหรับบางคนแล้วสามารถยาวนาน
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ได้ตัง้แต ่5 ปีไปจนกระทัง่ถึง 20 ปีดงันัน้จงึควรใช้เวลาในการคดิเก่ียวกบัประสบการณ์การเกษียณ
ของตวัคณุเอง และวิธีการวางแผนท่ีจะเตมิเตม็ระยะเวลาการเกษียณท่ียาวนานหลายปี ท่ีคณุได้รับ 
 Atchley (2000)ได้พยายามท่ีจะศกึษาถึงการปรับตวัท่ีแตกตา่งกนัของผู้ เกษียณอาย ุ
แนะน าให้ทดสอบความสมัพนัธ์ระหวา่งปริมาณการเปล่ียนแปลงกบัความสามารถในการ
เปล่ียนแปลงมนษุย์มีความสามารถในการปรับตวัให้เข้ากบัความสามารถในการเปล่ียนแปลงได้ทัง้
มากและน้อยมนุ ษย์จะรู้สกึวา่ การเปล่ียนแปลงนัน้ยากล าบากก็ตอ่เม่ือการเปล่ียนแปลงนัน้มาก
เกินกวา่ระดบัท่ีเขาปฏิบตัใินชีวิตประจ าวนั  ผู้ ท่ีมีปัญหาในการปรับตวัตอ่การเกษียณอายนุัน้มกัจะ
เป็นผู้ ท่ีมีความอ ดทนน้อยตอ่การเปล่ียนแปลง มีความยืดหยุน่น้อยเม่ือมีการเปล่ียนแปลงสภาพ    
ท่ีเป็นอยูเ่พียงเล็กน้อยก็รู้สกึล าบากใจ สว่นกลุม่ผู้ ท่ีมีความยืดหยุน่สงูจะเป็นผู้ ท่ีปรับตวัได้ถึงแม้
การเปล่ียนแปลงนัน้ๆ จะมีมากเพียงใดก็ตาม ผู้ ท่ีต้องออกจากงานเพราะเกษียณอายตุ้องปรับตวั
ตอ่สิ่งเก่ียวข้องกบัการเกษียณอายอุาจต้องปรับตวัตอ่สขุภาพท่ีทรุดโทรมลงหรือ การสญูเสียคูชี่วิต  
นกัวิชาการทัว่ไปมกัจะให้ความเห็นวา่การท่ีผู้สงูอายรูุ้สกึว้าเหว ่และถกูทอดทิง้นัน้ เป็นเพราะวา่
ความรู้สกึเหลา่นัน้ได้รับการก าหนดให้เป็นบทบาทของผู้สงูอายจุงึกลายเป็นวา่บทบาทของ
ผู้สงูอายท่ีุมีเป็นบทบาทท่ีต ่าต้อย ทศันคตขิองคนทัว่ไปในสงัคมก็ รู้สกึเชน่นัน้ จงึท าให้สขุภาพจิต
ของผู้สงูอายแุยล่งไปอีก เชน่ ความรู้สกึท่ีไร้ประโยชน์ หรือรู้สกึถึงความไมเ่ทา่เทียมกนั  แตม่ิใชว่า่
การเกษียณจะมีเพียงข้อเสียเพียงด้านเดียว แตก่ารเกษียณอายก็ุมีข้อดีเชน่กนัในแง่ของการท่ี
ผู้สงูอายมีุโอกาสได้พกัผอ่น หางานอดเิรกท ายามวา่ง มีเวลาเป็นของตนเอง ไมต้่องรับภาระใดๆอีก
แล้วเพราะลกูหลานตา่งก็โตและมีครอบครัวไปหมดแล้ว มีรายได้จากเงินบ านาญ (สมุาลย์ โทมสั ,  
2534 และ พีรสิทธ์ิ ค านวณศลิป์และคณะ , 2534) ท่ีเป็นเชน่นีเ้พราะผู้สงูอายสุว่นใหญ่ท่ีท างาน
ราชการยอมรับกตกิาท่ีตัง้ไว้แตแ่รกแ ล้ววา่ข้าราชการทกุคนจะต้องถกูปลดเกษียณเม่ืออาย ุ 60 ปี 
เม่ือเป็นเชน่นีจ้งึมีลกัษณะการรอรับวนัท่ีถกูปลดเกษียณอยา่งสงบ มีเพียงสว่นน้อยเทา่นัน้ท่ีมี
ความรู้สกึกระวนกระวายใจ หรือกลวัท่ีจะต้องถกูปลดเกษียณ และเป็นข้อสงัเกตวา่ ข้าราชการฝ่าย
ปกครอง  และผู้ ท่ีเคยอยูใ่น ต าแหนง่หน้าท่ีการงานท่ีมีเกียรติ จะมีความรู้สกึในทางลบ หรือกระวน
กระวายใจกลวัตอ่การถกูปลดเกษียณมากกวา่ครู หรือข้าราชการท่ีมียศทางราชการต ่า ลกัษณะ
เชน่นีแ้สดงให้เห็นวา่คนท่ีมีอ านาจในหน้าท่ีการงานก็จะมีความรู้สกึสญูเสียอ านาจ  ซึง่เป็นเคร่ือง
สะท้อนให้เห็นถึงความก ลวัท่ีจะสญูเสียอ านาจ และสญูเสียสถานภาพทางสงัคม  ซึง่แนวทางการ
แก้ไขความรู้สกึนัน้คือการปรับแนวคดิ  ทศันคติ ของตนเองให้ถกูต้อง  ยอมรับโอกาสและ
ประสบการณ์ใหมท่ี่ก าลงัจะเกิดขึน้ในวยัสงูอาย ุเก็บข้อผิดพลาดในวยัหนุม่สาวมาแก้ไขและท าตน
ให้เป็นประโยชน์ตอ่ครอบครัวและสงัคม  น าความรู้และประสบการณ์ท่ีสัง่สม                               
มาถ่ายทอดให้แก่คนรุ่นหลงัเทา่นีก็้สามารถท่ีจะเป็นผู้ เกษียณท่ีมีความสขุแล้ว (บรรล ุศริิพานิช ,  
2550) 
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2.4 ผลกระทบของการเกษียณอายุ 
 จากการศกึษาของสมศรี กนัธมาลา (2529) พบวา่ปัญหาท่ีเกิดขึน้กบัผู้ เก ษียณอายงุาน 
ได้แก่  รู้สกึวา่ตน เองหมดคณุคา่เม่ือไมมี่ยศต าแหนง่ ถ้าปรับตวัไมท่นัจะบัน่ทอนสขุภาพและ
เสียชีวิตลงในเวลาอนัสัน้ ไมรู้่จกัใช้เวลาวา่งท าให้เกิดความเบื่อหนา่ยตอ่ชีวิต รายได้ลดลง  มีความ
เหงาเน่ืองจากขาดเพ่ือน ไมไ่ด้เตรียมตวัท่ีจะเกษียณ ท าให้ปรับตวัไม่ ทนัเกิดความท้อแท้  ซึง่สรุกลุ 
เจนอบรม (2534)ได้ระบผุลกระทบตา่งๆท่ีเก่ียวข้องกบัการเกษียณอายดุงันี ้
  2.4.1 ด้านร่างกาย ผู้ เกษียณเป็นผู้สงูอายดุ้วย ดงันัน้ เม่ือเข้าสูว่ยัสงูอายทุ าให้ต้อง
พบกบัความเส่ือมของอวยัวะตา่งๆ อยา่งมาก เชน่ ระบบกระดกูเส่ือมลง ท าให้มีปั ญหาในการเดนิ
หรือระบบประสาทตา่งๆ เส่ือมลง ตามองไมช่ดั หตูงึ ท าให้ผู้สงูอายท่ีุยอมรับการเปล่ียนแปลงของ
ร่างกายไมไ่ด้ เกิดความไมพ่งึพอใจตอ่ชีวิตและถ้าขา ดความรู้ในการดแูลสขุภาพก็จะมีสขุภาพ          
ท่ีเส่ือมลงอยา่งรวดเร็ว  
   2.4.2 ด้านจิตใจ เม่ือเกษียณต้องท าให้ ผู้ เกษียณถกูตีตราวา่เป็นผู้สงูอายดุ้วยท า
ให้ ผู้ เกษียณถกูมองวา่ไมมี่ความสามารถ และเม่ือออกจากงานอ านาจท่ีเคยมีอยูก็่หมดไปไมต้่อง
ท างานประจ า ท าให้มีเวลาวา่งมากขึน้สิ่งเหลา่นีถ้้าผู้ เกษียณปรับตวัไมไ่ด้จะท าให้หงดุหงิด มีความ
ซมึเศร้าคดิวา่ตนหมดความหมายไมมี่คณุคา่ขาดความพงึพอใจตอ่สภาพชีวิตในปัจจบุนั 
  2.4.3 ด้านสังคม การเกษียณอายงุาน เป็นการถอนบทบาททางสงัคมภายนอก 
ท าให้ผู้ เกษียณมีสงัคมแตภ่ายในบ้านขาดการพบปะกั บเพ่ือนร่วมงานบทบาททางสงัคมลดลง 
อ านาจตา่งๆ ท่ีเคยมีหมดไป  สง่ผลให้ผู้ เกษียณคดิวา่ตนหมดคณุคา่ ขาดคนเคารพยกยอ่ง
ก่อให้เกิดปัญหาทางจิตใจมีความเหงาและว้าเหว ่ถ้าไมมี่บทบาทใหมม่าทดแทนจะท าให้เกิดความ
ไมพ่งึพอใจตอ่ชีวิต 
  2.4.4 ด้านเศรษฐกิจ   เม่ือออกจากงานรายได้ก็ลดลงรายได้พิเศษตา่งๆ ก็หมด
ไป แตใ่นขณะเดียวกนัรายจา่ยก็เพิ่มขึน้ต้องมีรายจา่ยเก่ียวกบัการดแูลสขุภาพท่ีเส่ือมลงม ากขึน้
จากเดมิท าให้เกิดปัญหาทางเศรษฐกิจ 
 โดยสรุปแล้วการเกษียณอายรุาชการของนายทหารก่อให้เกิดผลกระทบตา่งๆมากมายตอ่
นายทหารเหลา่นี ้ถ้านายทหารสามารถเข้าใจ และยอมรับได้ การเปล่ียนแปลงนีไ้ด้ ก็จะท าให้
นายทหารเหลา่นีก้ลายเป็นนายทหารนอกราชการท่ีมีพฤตกิรรมสขุภาพท่ีเหม าะสมในทกุๆด้าน    
มีสขุภาพทางร่างกายท่ีแข็งแรงและสมบรูณ์ มีสภาพจิตใจท่ีเข้มแข็งเหมือนเม่ือยงัประจ าการ 
สามารถดแูลตนเองรวมถึงบคุคลในครอบครัวได้ รวมถึงการสร้างคณุประโยชน์ให้แก่กองทพั      
และสงัคม ดงัท่ีมีนายทหารชัน้ผู้ใหญ่หลายทา่นท่ียงัด ารงต าแหนง่ท่ีปรึกษาพิเ ศษให้แก่กองทพั 
หรือหนว่ยงานภาคเอกชน อยู ่แม้วา่จะเกษียณอายรุาชการไปแล้วก็ตาม นัน่แสดงถึงภาวะพฤฒ
พลงั (Active aging) ท่ีเกิดขึน้ในนายทหารนอกราชการเหลา่นัน้ 
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3.  แนวคิดเก่ียวกับพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพ (Heath Promoting Behavior) 
 
 3.1  ความหมายของพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพ  
 Gochman (1982 อ้างถึงใน จินตนา ยนูิพนัธ์, 2532)  ให้ความหมายของพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพไว้วา่ เป็นกิจกรรมท่ีบคุคลกระท า เพ่ือให้ตนเองมีภาวะสขุภาพท่ีดี ทัง้ท่ีสงัเกตเห็น
ได้อยา่งชดัเจน (Overt behavior) เชน่ การรับประทานอาหาร การพกัผอ่น เป็นต้น และพฤตกิรรม
ท่ีสงัเกตไมไ่ด้ (Covert behavior) ต้องอาศยัการประเมินแบบอ่ืน เชน่ ความเช่ือ ความคาดหวงั 
แรงจงูใจ เป็นต้น 
 องค์การอนามยัโลก (2002) กลา่ววา่ พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ หมายถึงพฤตกิรรมของ
บคุคลท่ีเก่ียวข้องกบัปัจจยัทางสงัคม เศรษฐกิจ วฒันธรรม สิ่งแวดล้อมภายในและ ภายนอกของ
บคุคล พฤตกิรรมนีไ้ด้รับผลกระทบจาการมีปฏิสมัพนัธ์กบับคุคลอ่ืน รวมทัง้ระบบบริการสขุภาพ 
เป็นผลให้มีการเปล่ียนแปลงภาวะสขุภาพในทางท่ีดี และน าไปสูก่ารพฒันาคณุภาพชีวิต 
 Pender (2002) ได้กลา่วถึงพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ (Health-Promoting Behavior)    
ไว้วา่ เป็นกิจกรรมท่ี บคุคลกระท า โดยมีเป้าหมายส าคญั คือ การยกระดบัความเป็นอยูท่ี่ดี และ         
มีความผาสกุในชีวิตของบคุคล ครอบครัว ชมุชนและสงัคม ซึง่ประกอบไปด้วยการปฏิบตัิ
พฤตกิรรม 6 ด้าน ได้แก่ พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพด้าน ความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ กิจกรรมทาง
กาย โภชนาการ ก ารมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล การพฒันาทางจิตวิญญาณ และการจดัการ
ความเครียด 
 ทศพร ศรีบริกิจ (2548) กลา่ววา่ พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ หมายถึง กิจกรรมหรือการ
กระท าท่ีได้ปฏิบตัใินการด ารงชีวิตประจ าวนัเพ่ือให้ตนเองมีภาวะสขุภาพท่ีดีทัง้ร่ างกาย จิตใจ 
อารมณ์และสงัคม  เช่น พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร การออกก าลงักาย และการดแูลสขุภาพของ
ตนเองและผู้ อ่ืน 
 จีระศกัดิ ์เจริญพนัธ์ และ เฉลิมพล ตนัสกลุ (2549) ให้ความหมายวา่ เป็นการกระท าพงึ
แสดงออกของบคุคล เพ่ือการดแูลรักษาและสร้างเสริมสขุภาพ และพฤตกิรรมสขุภาพให้มีความ
สมบรูณ์แข็งแรงอยูเ่สมอ  เชน่การไปออกก าลงักาย การไปฉีดวคัซีน การรับประทานอาหารท่ีมี
ประโยชน์ 
 ดงันัน้ จงึสรุปได้วา่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ หมายถึง การกระท าหรือการประกอบ
กิจกรรมท่ีบคุคลปฏิบตัใินชีวิตประจ าวนัเป็นประจ าอยา่งตอ่เน่ือง เพื่อสง่เสริมให้ตนเองมีภาวะ
สขุภาพท่ีดี ทัง้ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสงัคม และป้องกนัการเจ็บป่วย ประสบผลด้าน
บวก   ตามจดุมุง่หมาย  น าไปสูค่วามผาสกุของชีวิตเกิดศกัยภาพสงูสดุในตนเอง ครอบครัว ชมุชน
และสงัคม 
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ส าหรับการศกึษาในครัง้นีไ้ด้เลือกแนวคดิเก่ียวกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ (Pender, 
1996,2002,2006) ซึง่เ ป็นแนวคดิท่ีน ามาใช้ในการศกึษาเก่ียวกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพกบั
บคุคลในทกุกลุม่อาย ุซึง่รวมถึงกลุม่ทหารนอกราชการด้วย 

 
 3.2 แนวคิดเก่ียวกับพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพ Pender(Pender’s Health Promotion 
Model) 
 จากความหมายของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ท าให้มีผู้พฒันารูป แบบของการสง่เสริม
สขุภาพ (Health Promotion Model) เพ่ือน าไปใช้เป็นแนวทางในการอธิบาย หรือคาดการณ์ถึง
สว่นประกอบของพฤตกิรรม หรือแบบแผนการด าเนินชีวิตท่ีสง่เสริมสขุภาพของบคุคลท่ีเกิดขึน้ 
และรูปแบบการสง่เสริมสขุภาพของ Pender (Pender’s Health Promotion Model) เป็นรูปแบบ
การสง่เสริมสขุภาพท่ีได้รับความสนใจอยา่งแพร่หลายในปัจจบุนั   Pender ได้มีการพฒันารูปแบบ
การสง่เสริมสขุภาพมาตัง้แตปี่ ค.ศ. 1982 หลงัจากท่ีได้พฒันารูปแบบการป้องกนัสขุภาพในปี ค .ศ. 
1975 และหลงัจากท่ี Pender  ได้น าเสนอรูปแบบการสง่เสริมสขุภาพในปี ค .ศ. 1982 ในปี ค.ศ. 
1987 (Pender,  1987) ซึง่เพนเดอร์ได้ปรับปรุงโดยมีพืน้ฐานมาจากทฤษฎีการเรียนรู้ทางสงัคม 
(Social Learning Theory) โดยได้กลา่วถึงความส าคญัของกระบวนการรับรู้ในการเปล่ียนแปลง
พฤตกิรรม และเป็นการอธิบา ยพฤตกิรรมท่ีกระท าอยา่งตอ่เน่ือง จนกลายเป็นสว่นหนึง่ของ
ชีวิตประจ าวนั    Pender (1996) ได้พฒันารูปแบบการสง่เสริมสขุภาพ จากทฤษฎีการเรียนรู้ทาง
สงัคม ซึง่ได้กลา่วถึงความส าคญัของกระบวนการรับรู้ในการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมและเป็นการ
อธิบายพฤตกิรรมท่ีกระท าอยา่งตอ่เน่ืองจนกลายเป็นสว่นหนึง่ในชีวิตประจ าวนั เพ่ือใช้เป็น
แนวทางในกา รอธิบายแบบแผนการด าเนินชีวิตท่ีสง่เสริมสขุภาพของบคุคลท่ีเกิดขึน้  เรียกวา่
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ โดยให้ความหมายวา่ เป็นการกระท าหรือปฏิบตัพิฤตกิรรมทางด้านบวก
ท่ีแสดงออกถึงความสามารถของบคุคลในการคงไว้ยกระดบัสขุภาพเพ่ือความผาสกุ (Well-being) 
ของบคุคล/กลุม่บคุคล โดยมีความเช่ือพืน้ฐานดงันี ้  

1. บคุคลพยายามสร้างสรรค์สภาพความเป็นอยูเ่พ่ือสขุภาพท่ีดีท่ีสดุของตนเอง 
 2. บคุคลมีความสามารถในการไตร่ตรองหรือสะท้อนคดิเพ่ือรู้จกัตนเอง                     
(Self-Awareness) รวมทัง้ความสามารถประเมินความสามารถของตนเองได้ 
 3. บคุคลให้คณุคา่กบัการเจริญเตบิโตในทางท่ีดี และพยายามรักษาดลุยภาพระหวา่ง
ความเปล่ียนแปลงและความคงท่ี 
 4. บคุคลพยายามและกระตือรือร้นในการปรับพฤตกิรรมของตนเอง 
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 5.  บคุคลซึง่เป็นองค์รวมท่ีมีบรูณาการทางกาย จิต สงัคมและวิญญาณ มีปฏิสมัพนัธ์     
กบัสิ่งแวดล้อม ปรับเปล่ียนสิ่งแวดล้อมให้เข้ากบัตนเอง และในขณะเดียวกนัก็ถกูปรับเปล่ียน    
โดยสิ่งแวดล้อมอยูต่ลอดเวลา 
 6.  เจ้าหน้าท่ีสขุภาพอนามยั เป็นสว่นหนึง่ของสิ่งแวดล้อมด้านบคุคล (Interpersonal 
Environment) ซึง่มีอิทธิพลตอ่บคุคลในระยะตา่งๆของชว่งชีวิต 
 7.  ในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมนัน้ บคุคลต้องริเร่ิมปรับเปล่ียนแบบแผนของการ
ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งตนเอง และสิ่งแวดล้อม 

 ในปี ค.ศ. 2002  Pender ได้น าเสนอรูปแบบการสง่เสริมสขุภาพ ท่ีมีการพฒันาขึน้ตาม
ข้อตกลงเบือ้งตนของรูปแบบจ าลอง เสนอแบบจ าลองการสง่เสริมสขุภาพ ในปี ค.ศ. 1982  และม ี
การปรับปรุงแบบจ าลองเป็นระยะซึง่แบบจ าลองสดุท้ายได้ปรับปรุงในปี ค.ศ. 2006 ซึง่มีรายละเอียด
ดงันี ้

 
        3.2.1 ข้อตกลงเบือ้งต้นของแบบจ าลอง 
      3.2.1.1  บคุคลแสวงหาภาวะการณ์ท่ีสร้างสรรค์โดยการแสดงความสามารถด้านสขุภาพ        
ท่ีมีเอกลกัษณ์ 
 3.2.1.2  บคุคลมีความสามารถในการสะท้อนการตระหนกัรู้ในตนเอง รวมทัง้ความสามารถ 
ในการประเมินสมรรถนะตนเอง 
         3.2.1.3  บคุคลให้คณุคา่แก่การเจริญเตบิโตในทิศทางบวกและพยายามท่ีจะบรรลุ
ความส าเร็จในการยอมรับความสมดลุระหวา่งการเปล่ียนแปลงกบัความมัน่คง     
        3.2.1.4  บคุคลแสวงหาการควบคมุพฤตกิรรมของตนเอง 
          3.2.1.5  บคุคลซึง่ประกอบด้วยกาย จิต สงัคม มีปฏิสมัพนัธ์กบัสิ่งแวดล้อม รวมทัง้มีการ
เปล่ียนแปลงสิ่งแวดล้อมและความเป็นอยูอ่ยา่งตอ่เน่ือง 
        3.2.1.6  บคุลากรสขุภาพเป็นสว่นหนึง่ของสิ่งแวดล้อมระหวา่งบคุคลท่ีมีอิทธิพลตอ่บคุคล
ตลอดชีวิต 
          3.2.1.7  การริเร่ิมด้วยตนเองในการสร้างแบบแผนความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลกบั
สิ่งแวดล้อมเป็นสิ่งจ าเป็นในการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม 
 
        3.2.2 สาระของทฤษฎี   
  แบบจ าลองการสง่เสริมสขุภาพของ Pender (2006) มีพืน้ฐานมาจากแนวคดิด้าน       
การรู้คดิ ซึง่ประกอบด้วยความคาดหวงัตอ่ผลลพัธ์ของการปฏิบตัพิฤตกิรรม  จากทฤษฎีการให้
คณุคา่การคาดหวงั (Expectancy-Value Theory) และความคาดหวงัในความสามารถของตนเอง  
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จากทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสงัคม  (Social Cognitive Theory) ตามมมุมองของพยา บาล      
ท่ีมองมนษุย์อยา่งองค์รวม (Pender, Murdaugh and Parson, 2006) นอกจากนีก้ารพฒันา
แบบจ าลองการสง่เสริมสขุภาพได้พฒันามาจากการสงัเคราะห์ผลการวิจยัตา่งๆท่ีเกิดจากการ
ทดสอบแบบจ าลองโ ดยการศกึษาตวัแปรหรือมโนทศัน์ยอ่ยๆในแบบจ าลอง   ซึง่แบบจ าลองท่ีได้
ปรับปรุงใน ค.ศ. 2006  มุง่เน้นท่ีความสามารถของบคุคล และพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพ  และ
สามารถสะท้อนให้เห็นถึงความสมัพนัธ์เชิงเหตผุลระหวา่งมโนทศัน์ตา่งๆ  ท่ีสามารถอธิบาย
ปรากฏการณ์ท่ีเก่ียวกบัปัจจยัท่ีท าให้บคุคลเกิดแรงจงูใจในการปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
รวมทัง้แนวทางในการสร้างสมมตฐิานส าหรับการน าไปทดสอบหรือการท าวิจยัตลอดจนผสมผสาน
ผลงานวิจยัตา่งๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัมโนทศัน์ในแบบจ าลองการสง่เสริมสขุภาพ   
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ลักษณะ 
และประสบการณ์
ของแต่ละบุคคล 

สติปัญญาและความรู้สึก
ที่เฉพาะเจาะจงต่อ

พฤติกรรม 

ผลลัพธ์ด้าน
พฤติกรรม 

พฤติกรรม
ที่เก่ียวข้อง
กบัอดีต 

ปัจจยัสว่นบคุคล 
-ด้านชีววิทยา  
-ด้านจิตวิทยา 
สงัคมวฒันธรรม 

การรับรู้ประโยชน์      
ของการกระท า 

การรับรู้อปุสรรค         
ตอ่การกระท า 

การรับรู้ความสามารถ
ของตนเอง 

อารมณ์ที่เก่ียวเนื่องกบั
พฤติกรรมที่ปฏิบตั ิ

อิทธิพลด้านสมัพนัธภาพ 

อิทธิพลด้านสถานการณ์ 

พนัธสญัญา
ตอ่แผนการ
กระท า 

พฤติกรรม
สง่เสริม
สขุภาพ 

ความต้องการและความ
พอใจในการเลอืกกระท า
พฤติกรรมที่เกิดขึน้

ทนัทีทนัใด 

แบบจ าลองการส่งเสริมสุขภาพฉบับปรับปรุง (Health Promotion Model Revised) 
ที่มา (Pender, N.J., Murdaugh, C.L. & Parsons, M.A., 2006 : 50) 
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 ลักษณะเฉพาะและประสบการณ์ของบุคคล (Individual Characteristics and Experiences)  
          ลกัษณะเฉพาะ  และประสบการณ์ของบคุคล  ท่ีมีผลตอ่การปฏิบตัพิฤตกิรรมในมโนทศัน์
หลกันี  ้Pender (2006) ได้เสนอมโนทศัน์ยอ่ย  คือ พฤตกิรรมท่ีเก่ียวข้อง  และปัจจยัสว่นบคุคล       
โดยมโนทศัน์ทัง้สองมีความเก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมสขุภาพบางพฤตกิรรมหรือในบางกลุม่ประชากร
เทา่นัน้  
            1. พฤตกิรรมที่เก่ียวข้อง (Prior Related Behavior)  
             จากการทบทวนงานวิจยัเร่ืองปัจจยัด้านพฤตกิรรมนัน้  พบวา่พฤตกิรรมท่ีเก่ียวข้องนีจ้ะมี
อยูป่ระมาณร้อยละ  75 ของการวิจยัเก่ียวกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ โดยพบวา่  ตวัท านายการ
เกิดพฤตกิรรมท่ีดีท่ีสดุตวัหนึง่ คือ ความบอ่ยของการปฏิบตัพิฤตกิรรมท่ีเหมือนคล้ายกบัพฤติ กรรม
ท่ีพงึประสงค์  โดยพฤตกิรรมท่ีเคยปฏิบตัใินอดีตมีอิทธิพลโดยตรงตอ่การปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพ  เน่ืองจากพฤตกิรรมท่ีเคยปฏิบตัมิานัน้ได้กลายเป็นนิสยั (habit formation)และบคุคล
ปฏิบตัพิฤตกิรรมนัน้ได้โดยอตัโนมตัโิดยอาศยัความตัง้ใจเพียงเล็กน้อยก็ปฏิบตัพิฤตกิ รรมสง่เสริม
สขุภาพได้  
            2. ปัจจัยส่วนบุคคล (Personal Factors)  
            ในแบบจ าลองการสง่เสริมสขุภาพ ปัจจยัสว่นบคุคลประกอบด้วย 3 สว่น ดงันี ้
  2.1  ปัจจยัด้านชีววิทยา ได้แก่ อาย ุดชันีมวลกาย สภาวะวยัรุ่น  สภาวะหมดระด ู 
ความจปุอด ความแข็งแรงของร่างกาย ความกระฉบักระเฉง และความสมดลุของร่างกาย   
                2.2 ปัจจยัด้านจิตวิทยา ได้แก่ ความมีคณุคา่  แรงจงูใจในตนเอง  การรับรู้ภาวะ
สขุภาพ 
                     2.3 ปัจจยัด้านสงัคมวฒันธรรม ได้แก่ สญัชาต ิชาตพินัธุ์วรรณนา   วฒันธรรม 
การศกึษา  และสถานะทางสั งคมเศรษฐกิจ  โดยปัจจยัสว่นบคุคลดงักลา่วมีอิทธิพลโดยตรงตอ่
ปัจจยัด้านอารมณ์และ  การคดิรู้ท่ีเฉพาะกบัพฤตกิรรมและมีอิทธิพลโดยตรงตอ่พฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพ 
     ความคิดและอารมณ์ต่อพฤตกิรรม (Behavior-Specific Cognition and Affect) 
            เป็นมโนทศัน์หลกัในการสร้างกลยทุธ์/กิจกรรมพยาบาล เพ่ือสร้างแรงจงูใจให้บคุคล 
มีการพฒันาหรือปรับเปล่ียนพฤตกิรรมของตนเองประกอบด้วยมโนทศัน์ยอ่ยทัง้หมด  5 มโนทศัน์ 
ดงันี ้
             1. การรับรู้ประโยชน์ของการปฏิบัตพิฤตกิรรม (Perceived Benefits of Action)   
            จากการทบทวนงา นวิจยัเก่ียวกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพท่ีผา่นมาพบวา่การรับรู้
ประโยชน์ของการปฏิบตัพิฤตกิรรมนัน้มีอิทธิพลตอ่การปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ              
ถึงร้อยละ 61 ซึง่การรับรู้ประโยชน์ของการปฏิบตัพิฤตกิรรมนีเ้ป็นความเช่ือของบคุคลโดยคาดหวงั
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ประโยชน์ท่ีจะได้รั บภายหลงัการปฏิบตัพิฤตกิรรมสขุภาพ  มโนทศัน์นีมี้พืน้ฐานความเช่ือมาจาก
ทฤษฎีความคาดหวงั การให้คณุคา่ (Expectancy-Value Theory) การรับรู้ประโยชน์จากการ
ปฏิบตัพิฤตกิรรมเป็นแรงเสริมท าให้บคุคลเกิดแรงจงูใจในการปฏิบตัพิฤตกิรรมนัน้  บคุคลจะปฏิบตัิ
พฤตกิรรมตามประสบการณ์ใ นอดีตท่ีพบวา่พฤตกิรรมนัน้ให้ผลทางบวกตอ่ตนเอง  ประโยชน์จาก
การปฏิบตัพิฤตกิรรมอาจจะเป็นทัง้ประโยชน์ภายนอกและภายใน   ยกตวัอยา่งเชน่ ประโยชน์จาก
ภายใน  เชน่ การเพิ่มความต่ืนตวั หรือการลดความรู้สกึเม่ือล้า สว่นประโยชน์จากภายนอกนัน้ เชน่  
การได้รับรางวลัเงินทอง ในระยะแรกนัน้ประโยชน์จากภายนอกจะเป็นท่ีรับรู้มากกวา่  แตป่ระโยชน์
ภายในนัน้จะสง่ผลให้เกิดแรงจงูใจในการปฏิบตัพิฤตกิรรมอยา่งตอ่เน่ืองมากกวา่  ขนาดของความ
คาดหวงัและความสมัพนัธ์ชัว่คราวของประโยชน์ของการปฏิบตัพิฤตกิรรมนัน้ก็เป็นผลกระทบ
อยา่งหนึง่ตอ่พฤตกิรรมสขุภาพ ความเช่ือ ในประโยชน์ของการปฏิบตัพิฤตกิรรมหรือความคาดหวงั
ผลท่ีเกิดขึน้ในทางบวก แม้วา่อาจจะไมส่ าคญัแตก็่จ าเป็นในพฤตกิรรมเฉพาะบางอยา่ง 
           2. การรับรู้อุปสรรคในการปฏิบัตพิฤตกิรรม (Perceived Barriers to Action)   
           จากการทบทวนงานวิจยัเก่ียวกบัพฤตกิรร มสง่เสริมสขุภาพท่ีผา่นมา  พบวา่การรับรู้
อปุสรรคของการปฏิบตัพิฤตกิรรมนัน้มีอิทธิพลตอ่การปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพถึงร้อยละ  
79 ซึง่การรับรู้อปุสรรคในการปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ หมายถึง  ความเช่ือหรือการรับรู้ถึง
สิ่งขดัขวางท่ีท าให้บคุคลไมส่ามารถปฏิบตัิ พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพซึง่อปุสรรคดงักลา่ว
ประกอบด้วย อปุสรรคภายในและภายนอกของบคุคล อปุสรรคภายใน ได้แก่  ความขีเ้กียจ ความ
ไมรู้่ ไมมี่เวลา ไมพ่งึพอใจ  ถ้าต้องปฏิบตัพิฤตกิรรมและความเข้าใจผิดเก่ียวกบัพฤตกิรรม เป็นต้น 
อปุสรรคภายนอก ได้แก่ สถานภาพทางเศรษฐกิจ ขาดแคลนสิ่งเอือ้อ านวยในการปฏิบตัพิฤตกิรรม 
เชน่ คา่ใช้จา่ยสงู การรับรู้วา่ยาก   สภาพอากาศ และความไมส่ะดวก เป็นต้น  อปุสรรคในการ
ปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพนีอ้าจเป็นเร่ืองท่ีเกิดขึน้จริงหรือเป็นสิ่งท่ีบคุคลคาดคดิก็ได้  ซึง่มีผล
ตอ่ความตัง้ใจท่ีจะกระท าพฤตกิรรมและมี ผลตอ่แรงจงูใจของบคุคลให้หลีกเล่ียงท่ีจะปฏิบตัิ
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
              3. การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Perceived Self-Efficacy)   
            การรับรู้ความสามารถของตนเอง  หมายถึง  ความเช่ือมัน่ของบคุคล หรือของตนเอง
เก่ียวกับความสามารถ ของตนเองในการบ ริหารจดัการและกระท าพฤตกิรรมใดๆภายใต้อปุสรรค
หรือสภาวะตา่งๆในการปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  เม่ือบคุคลเช่ือวา่ตนเองสามารถปฏิบตัิ
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพภายใต้อปุสรรคหรือสถานการณ์ตา่งๆได้และรับรู้วา่ตนเองมี
ความสามารถในการปฏิบตัพิฤตกิรรมในระดบัสงูจะมีอิทธิพลต่ อการรับรู้อปุสรรคในการปฏิบตัิ
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพลดลงได้  และการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปฏิบตัพิฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพ  มีอิทธิพลโดยตรงตอ่การปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพและมีอิทธิพลโดยอ้อม
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ตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  โดยผา่นการรับรู้อปุสรรคในการปฏิบตัพิฤ ตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  
และความมุง่มัน่ตอ่แผนการปฏิบตัพิฤตกิรรมท่ีวางไว้ 
             4. ความรู้สึกท่ีมีต่อพฤตกิรรม (Activity-Related Affect)  
           ความรู้สกึท่ีมีตอ่พฤตกิรรม  หมายถึง ความรู้สกึในทางบวกหรือลบท่ีเกิดขึน้ก่อน ระหวา่ง
และหลงัการปฏิบตัพิฤตกิร รม การตอบสนองความรู้สกึนีอ้าจมีน้อย ปานกลาง หรือมาก            
การตอบสนองความรู้สกึตอ่พฤตกิรรมใดๆ ประกอบด้วยองค์ประกอบ  3 องค์ประกอบ ได้แก่ ความ
นา่สนใจของกิจกรรมหรือพฤตกิรรม  (Activity-Related)ความรู้สกึตอ่ตนเองเม่ือปฏิบตัพิฤตกิรรม  
(Self-Related) หรือสภาพแวดล้ อมหรือบริบทท่ีเก่ียวข้องกบัการท ากิจกรรม  (Context-Related) 
ความรู้สกึท่ีดีหรือความรู้สกึทางบวกมีผลตอ่แรงจงูใจของบคุคลในการปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพ  แตถ้่าบคุคลเกิดความรู้สกึตอ่การปฏิบตัพิฤตกิรรมสขุภาพในทางลบก็จะมีผลให้บคุคล
หลีกเล่ียงในการปฏิบตัพิฤตกิรรมดงักลา่ว 
            5. อิทธิพลระหว่างบุคคล (Interpersonal Influences)   
          อิทธิพลระหวา่งบคุคล หมายถึง  พฤตกิรรม ความเช่ือ หรือทศันคตขิองคนอ่ืนท่ีมีอิทธิพล
ตอ่ความคดิของบคุคล  แหลง่ของอิทธิพลระหวา่งบคุคลท่ีมีผลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ได้แก่ 
ครอบครั ว (พอ่ แม ่พ่ี น้อง ) เพ่ือน และบคุลากรทางสขุภาพ นอกจากนี ้อิทธิพลระหวา่งบคุคล  
หมายความรวมถึง บรรทดัฐาน (ความคาดหวงัหรือความเช่ือของบคุคลท่ีส าคญั กลุม่บคุคล  ชมุชน   
ซึง่ได้วางมาตรฐานของการปฏิบตัพิฤตกิรรมเอาไว้) การสนบัสนนุทางสงัคม  (การรับรู้ของบคุคลวา่
เครือขา่ยทางสงัคมของตนเองให้การสนบัสนนุทัง้ด้านวตัถุ  ข้อมลูขา่วสาร และอารมณ์มากน้อย
เพียงใด ) และการเห็นแบบอยา่ง อิทธิพลระหวา่งบคุคลมีอิทธิพลโดยตรงตอ่พฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพและมีผลทางอ้อมตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพโดยผา่นแรงผลกัดนัทางสงัคม  (social 
pressure)  หรือความมุง่มัน่ตอ่แผนการปฏิบตัพิฤตกิรรม  ซึง่จากการศกึษาท่ีผา่นมาพบวา่อิทธิพล
ระหวา่งบคุคลนัน้มีอิทธิพลตอ่การปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  ร้อยละ  57 ซึง่ถือวา่อยูใ่น
ระดบักลางๆ 
            6. อิทธิพลจากสถานการณ์ (Situational Influences) 
           อิทธิพลจากสถานการ ณ์ หมายถึง  การรับรู้และความคดิของบคุคลเก่ียวกบัสถานการณ์
หรือบริบทท่ีสามารถเอือ้หรือขดัขวางการปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  หมายความรวมถึง  การ
รับรู้เง่ือนไขท่ีมาสนบัสนนุ ความต้องการ  และความราบร่ืนสขุสบายของสภาพแวดล้อมในการ
ปฏิบตัพิฤตกิรรม  บคุคลมกัจะเลือกท ากิ จกรรมท่ีท าให้เขารู้สกึวา่เข้ากบัวิถีชีวิต  สอดคล้องกบั
สภาพแวดล้อมของตนเอง รู้สกึปลอดภยัและมัน่คงเม่ือปฏิบตัพิฤตกิรรมในสภาพแวดล้อมนัน้ไมใ่ช่
สิ่งท่ีมาคกุคาม ซึง่สภาพแวดล้อมหรือสถานการณ์ท่ีนา่ต่ืนตาต่ืนใจ  นา่สนใจ รู้สกึคุ้นเคย  จงึเป็นสิ่ง
ท่ีดงึดดูหรือท าให้บคุค ลเกิดแรงจงูใจในการปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  ซึง่จากการศกึษา       
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ท่ีผา่นมาพบวา่อิทธิพลจากสถานการณ์นัน้  มีอิทธิพลตอ่การปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ     
ร้อยละ 50 
 
     พฤตกิรรมผลลัพธ์ (Behavioral Outcome) ประกอบด้วย 3 อยา่งได้แก่ 
       1. ความมุ่งม่ันท่ีจะปฏิบัตพิฤตกิรรม (Commitment to a Plan of Actions)  
      ความมุง่มัน่ตอ่แผนการปฏิบตัพิฤตกิรรม เป็นกระบวนการคดิรู้ท่ีประกอบด้วยความตัง้ใจท่ี
จริงจงัท่ีจะกระท าพฤตกิรรมซึง่สอดคล้องกบัเวลา บคุคล สถานท่ี โดยอาจท าร่วมกบัผู้ อ่ืน  รวมทัง้มี
กลยทุธ์ท่ีชดัเจน  ในการ ปฏิบตัพิฤตกิรรมและการให้แรงเสริมทางบวกในการปฏิบตัพิฤตกิรรม  
ผลกัดนัให้บคุคลเกิดแรงจงูใจในการปฏิบตัพิฤตกิรรมสขุภาพ  ดงันัน้ในแบบจ าลองการสง่เสริม
สขุภาพ ความมุง่มัน่ตอ่แผนการปฏิบตัพิฤตกิรรมมีอิทธิพลโดยตรงตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
         2.  ความจ าเป็นอ่ืนหรือทางเลือกอ่ืนท่ีกระท าทันที (Immediate Competing 
Demands and Preferences)   
       ความจ าเป็นอ่ืนหรือทางเลือกอ่ืนท่ีกระท าทนัที  หมายถึง พฤตกิรรมอ่ืนท่ีเกิดขึน้ทนัทีทนัใด
ก่อนท่ีจะเกิดพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพตามท่ีวางแผนไว้  และอาจท าให้บคุคลไมส่ามารถปฏิบตัิ
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพตามท่ีได้วางแผนไว้  จงึท าให้พฤตกิรรมอ่ืนเกิดขึน้  เน่ืองจากบคุคลไม่
สามารถควบคมุตนเอง (Self-Regulation) จากความชอบ ความพอใจของตนเองและความต้องการ
ของบคุคลอ่ืน  พฤตกิรรมท่ีเกิดขึน้โดยทนัทีโดยการมุง่กระท าตามความจ าเป็นอ่ืนถกูมองวา่เป็น
พฤตกิรรมท่ีอยู่ เหนือตนเอง  เป็นสิ่งท่ีบคุคลสามารถควบคมุได้น้อยเน่ืองจากเป็นสิ่งเก่ียวข้องกบั
สิ่งแวดล้อม 
           3. พฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพ (Health-Promoting Behavior) 
          พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพประกอบด้วย 6 ด้าน ได้แก่ ความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ กิจกรรม
ทางกาย โภชนาการ  การมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล การพฒันาทางจิตวิญญาณ และการจดัการ
ความเครียด  ซึง่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ เป็นจดุสดุท้ายและ เป็นผลจากการปฏิบตัพิฤตกิรรมใน
แบบจ าลองสง่เสริมสขุภาพ  อยา่งไรก็ตามพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  เป็นตวับง่ชีโ้ดยตรงตอ่การ
ผลลพัธ์ทางสขุภาพท่ีประสบผลส าเร็จในผู้ รับบริการ พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพนัน้บางสว่นก็ได้บรูณา
การเข้ากบัการใช้ชีวิตประจ าวนั   ผลท่ีได้ก็คือ การปรับภาวะสขุภาพ การเพิ่มความสามารถในการท า
หน้าท่ีของร่างกาย และการมีคณุภาพชีวิตท่ีดีในทกุชว่งพฒันาการของมนษุย์  
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 3.3 พฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพของนายทหารนอกราชการ 
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการจะเกิดขึน้ได้ต้องมีปัจจยัหลายด้าน

มาเป็นองค์ประกอบ ไมว่า่จะเป็นปัจจยัด้าน ปัจจยัด้านประสบการณ์และคณุลกัษณะของบคุคล 
หรือการรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจงกบัพฤตกิรรม ซึง่จะท าให้เกิดทศันคต ิการรับรู้ การรู้คดิและก่ อให้เกิด
เป็นพฤตกิรรมหรือการปฏิบตัท่ีิก่อตดิเป็นนิสยั อนัจะท าให้นายทหารนอกราชการเหลา่นีมี้สขุภาพ
กาย และสขุภาพจิตท่ีดี  ซึง่จากการทบทวนวรรณกรรมและเอกสารท่ีเก่ียวข้องพบวา่พฤตกิรรม    
ของนายทหารนอกราชการเป็นดงันี ้

1) ความรับผิดชอบต่อสุขภาพ  (Health Responsibility) เป็นการเอาใจใสต่อ่สขุภาพ
ตนเองของบคุคล โดยมีการดแูลสขุภาพ และสงัเกตอาการเปล่ียนแปลงตา่งๆท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง
รวมถึงมีการแสวงหาข้อมลูและความรู้ท่ีเป็นประโยชน์ มีการใช้ระบบบริการสขุภาพ และหลีกเล่ียง
สิ่งเสพตดิและของมนึเมา เพ่ือสง่เสริมให้ตนเองปลอดภยัจากสิ่งต่ างๆ ท่ีเป็นอนัตรายตอ่สขุภาพ    
ซึง่นายทหารนอกราชการท่ีสนใจตอ่สขุภาพของตนเองจะมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพและภาวะ
สขุภาพท่ีดีตามมา จากยอดสถิตนิายทหารนอกราชการท่ีมารับการตรวจรักษา ณ โรงพยาบาล   
พระมงกฎุเกล้าพบวา่ มีจ านวนมากขึน้ในแตล่ะปี  (ธราภิเดช อารีเป่ียม , 2551) ซึง่ถือวา่นายทหาร
นอกราชการสนใจเอาใจใสต่อ่สขุภาพตนเอง อยา่งไรก็ตามจากการศกึษาเก่ียวกบัพฤตกิรรมการใช้
สิ่งเสพตดิและของมนึเมาของกลุม่นายทหารยงัพบวา่  นายทหารมีพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอล์ และการยงัมีพฤตกิรรมการสบูบหุร่ี (เสาวนีย์ ทวีวานิชย์,  2548 ,สายพิณ สาประเสริฐ ,  
2544 ,จิตตมิา ทุง่พรวญ ,  2543) สอดคล้องกบัการศกึษาโครงการวิจยัเชิงปฏิบตักิารการสร้าง
เสริมสขุภาพก าลงัพล กรมยทุธบริการทหาร  และครอบครัว  (กมลพร สวนสมจิตร , 2543) ท่ีพบวา่
ก าลงัพลทหารมีพฤตกิรรมการสบูบหุร่ีและดื่มสรุาเป็นประจ าอยูใ่นระดบัปานกลางถึงมาก  
 2) กิจกรรมกาย  (Physical Activity)  เป็นการเคล่ือนไหวกล้ามเนือ้และสว่นตา่งๆของ
ร่างกายท่ีต้องใช้พลงังาน รวมถึงการออกก าลงั และการท ากิ จกรรมในการด าเนินชีวิตประจ าวนัแต่
ละวนั  โดยค านงึถึงสขุภาพของตนเองเป็นส าคญั โดยประเมินวิธีการและความสม ่าเสมอในการ
ออกก าลงักาย    ของบคุคล รวมทัง้การคงไว้ซึง่ความสมดลุของร่างกายในการท ากิจกรรมตา่งๆ 
นายทหารนอกราชการเหลา่นีข้ณะยงัประจ าการอยูน่ัน้ทางหนว่ยงานได้จดักิจกรรมสง่เสริมสขุภาพ
ตา่งๆอาทิเชน่ โครงการตรวจร่างกายประจ าปี กิจกรรมเสริมสมรรถนะก าลงัพลประจ าปี            
และโครงการออกก าลงักายบา่ยวนัพธุ เป็นต้น  ตามแผนแมบ่ทการสร้างเสริมคณุภาพชีวิตกองทพั
ไทย แตเ่ม่ือเป็นนายทหารนอกราชการแล้วนัน้  กิจกรรมหรือโครงการดงักลา่วไม่ ได้ปฏิบตัอิยา่ง  
เชน่เคย (ฤทธี อินทราวธุ,  2550)  
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3) โภชนาการ  (Nutrition)  เป็นการปฏิบตัเิก่ียวกบัการรับประทานอาหาร ลกัษณะนิสยั
ในการรับประทานอาหาร และการเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกบัความต้องการของ
ร่างกาย เพ่ือให้ได้รับสารอาหารครบทัง้ 5 หมู ่และมีคณุค่ าโภชน าการ การมีพฤตกิรรมด้าน
โภชนาการท่ีดีจะสง่ผลให้มีภาวะสขุภาพท่ีดี ลดโอกาสเส่ียงตอ่การเกิดโรคจากพฤตกิรรมการ
บริโภค อาทิ โรคไขมนัในเลือดสงู โรคความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจและหลอดเลือด มีการศกึษา
เก่ียวกบัสภาวะสขุภาพ และพฤตกิรรมเส่ียงในข้าราชการทหารเขตกรุงเทพมหานค รและปริมณฑล
พบวา่ ทหารมีระดบัไขมนั  ในเลือดสงูร้อยละ  72  น า้หนกัเกิน  และอ้วน ร้อยละ 35 ตบัผิดปกติ    
ร้อยละ 23   มีโรคความดนัโลหิตสงูร้อยละ  27 ดวงพร พลูสขุสมบตัิ  และคณะ (2550) สอดคล้อง
กบัข้อมลูการมารับบริการ การตรวจรักษาของนายทหารนอกราชการ ณ โรงพยาบาลพระมงกฎุ
เกล้า พบวา่สว่นใหญ่มารักษาด้วยโรคท่ีเก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมทางด้านโภช นาการ เชน่ โรคความ
ดนัโลหิตสงู โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคไขมนัในเลือดสงู และโรคปวดข้อ       
(ธราภิเดช อารีเป่ียม, 2551) 

4) การมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล  (Interpersonal Relations)  เป็นการแสดงออกถึง
ความสามารถและวิธีการสร้างสมัพนัธภาพกบับคุคลอ่ืน ซึง่จะท าใ ห้ตนเองได้รับประโยชน์ในการ
ได้รับการสนบัสนนุตา่งๆเพื่อชว่ยแก้ปัญหาหรือสถานการณ์ตา่งๆ ผู้ ท่ีมีสมัพนัธภาพท่ีดีตอ่ผู้ อ่ืนใน
สงัคมจะชว่ยให้มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพท่ีดีตามมา (Pender, 1996) นายทหารนอกราชการ
บางกลุม่มีการรวมตวักนัในรูปแบบของสมาคม เพ่ือชว่ยเหลือซึง่กนัและกนั รวมถึงการแลกเปล่ียน
ข้อมลูขา่วสาร การพบปะสงัสรรค์และการท ากิจกรรมตา่งๆร่วมกนั (สมาคมนายทหารนอก
ประจ าการ ,  2551) จากการศกึษาของทศพร  ศรีบริกิจ (2548) พบวา่ผู้สงูอายท่ีุเป็นสมาชิกช มรม
ผู้สงูอายุ  ของศนูย์บริการสาธารณสขุมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยูใ่นระดบัดีกวา่ผู้ ท่ีไมไ่ด้เป็น
สมาชิกชมรม 
 5) การพัฒนาด้านจิตวิญญาณ  (Spiritual Growth) เป็นความสามารถในการพฒันา
ศกัยภาพทางด้านจิตใจของบคุคลท่ีแสดงออกถึงความเช่ือ ความหวงั การให้อภยั ชีวิตหลงัควา ม
ตาย รวมถึงการท่ีจดุมุง่หมายในชีวิต และปฏิบตัพิฤตกิรรมเพ่ือให้ประสบความส าเร็จตาม
จดุมุง่หมายนัน้ (Pender, 1996)  ซึง่นายทหารนอกราชการต้องปรับตวัอยา่งมากหลงัจากเกษียณ 
จากสิ่งแวดล้อมเดมิ ถ้าท าใจยอมรับ และมองสิ่งรอบตวัในทางบวกก็จะสง่ผลให้มีการดแูลสขุภาพ
ดี และจะมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพท่ีเหมาะสม จากการศกึษาของทศพร ศรีบริกิจ (2548) พบวา่
ผู้สงูอายมีุการพฒันา  ทางจิตวิญญาณอยูใ่นเกณฑ์ดี จะมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพท่ีดี สอดคล้อง
กบัแสงเดือน พรมแก้วงาม (2543) พบวา่ผู้สงูอายุ  มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพท่ีดีจะ มีการเจริญ
ทางจิตวิญญาณอยูใ่นระดบัดี 
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 6) การจัดการกับความเครียด  (Stress Management)   เป็นกิจกรรมท่ีบคุคลกระท า
เพ่ือชว่ยให้ตนเองได้ผอ่นคลาย โดยมีการแสดงออกทางอารมณ์ท่ีเหมาะสม มีการใช้เวลาวา่งให้
เกิดประโยชน์  และมีการพกัผอ่นอยา่งเพียงพอ Pender (2002)ได้เสนอวิธีควบคมุและจดั การ
ความเครียดไว้ ด้วย 3 วิธี ดงันี ้1) ลดความถ่ีของสิ่งเร้าท่ีมากระตุ้นบคุคลท่ีท าให้เกิดความเครียด        
2) การเพิ่มความต้านทานตอ่ความเครียด 3) สร้างสถานการณ์ท่ีต้านทานตอ่สิ่งเร้าทางร่างก าย        
มีการศกึษาเก่ียวกบัความเครียดและการจดัการความเครียดของข้าราชการทหารพบวา่ ข้าราชการ
ทหารมีคา่นิยมเก่ียวกบัการบริหารจดัการความเครียดอยูท่ี่ร้อยละ 29.80 (ณฐักฤช ฉายเสมแสง ) 
และพบวา่ ผู้สงูอายสุว่นใหญ่มีการจดัการความเครียดอยูใ่นระดบัดี (แสงเดือน พรมแก้วงาม , 
2543 ; ปราณี ทองพิลา , 2542)อาจเน่ืองมากจากผู้สงูอายผุา่ นประสบกา รณ์ชีวิตหลากหลาย
รูปแบบ ท าให้สามารถควบคมุอารมณ์  ได้ดีกวา่วยัอ่ืน (ศรีเรือน แก้วกงัวาล,  2540)  
 โดยสรุปแนวคดิตามรูปแบบการสง่เสริมสขุภาพของ  Pender (1996,2002,2006) กลา่วถึง
ตวัแปรท่ีมีผลตอ่การสง่เสริมสขุภาพของแตล่ะบคุคลวา่ขึน้อยูก่บัตวัแปรหลกัอยู ่ 2 ตวัแปร คื อ
ปัจจยัด้านลกัษณะสว่นบคุคลและประสบการณ์ และปัจจยัด้านความรู้ความเข้าใจ และความรู้สกึ
นกึคดิท่ีเฉพาะเจาะจงตอ่พฤตกิรรมนัน้ เป็นตวัแปรหลกัส าคญัท่ีพยาบาลสามารถใช้วิธี ทางการ
พยาบาล เพ่ือท าให้เกิดปรับเปล่ียนพฤตกิรรมสขุภาพของบคุคลได้ มีตวัแปรยอ่ยทัง้หมด   6 ตวัแปร
คือ การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อปุสรรค การรับรู้ ความสามารถของตนเอง ความรู้ คดิท่ีสมัพนัธ์กบั
การปฏิบตัพิฤตกิรรม อิทธิพลระหวา่งบคุคลและอิทธิพลด้านสถาน การณ์ ดงันัน้ในงานวิจยันีจ้งึ
ศกึษาผลของตวัแปรยอ่ยเก่ียวกบัลกัษณะสว่นบคุคลและประสบการณ์  การรับรู้ประโยชน์ของการ
กระท า การรับรู้อปุสรรคของการกระท า อิทธิพลระหวา่งบคุคล และการรับรู้ความสามารถของตน 
ซึง่ตวัแปรเหลา่นีอ้าจจะสามารถท านายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการได้  
 
4.  การประเมินพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพ 
 Pender (1996) ได้พฒันารูปแบบของแผนการด าเนินชีวิตท่ี ชว่ยสง่เสริมสขุภาพ (Health 
Promoting Lifestyle Profile II : HPLP-II)  เป็นการประเมินตนเองในด้านพฤตกิรรมสขุภาพ        
ซึง่แบบสอบถามพฒันารูปแบบมาจาก HPLP โดยเพิ่มเตมิให้เห็นในเร่ืองของความรู้ด้านสขุภาพ
มากขึน้ เชน่การเพิ่มแผนภมูิโภชนาการขึน้  และแบง่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพออกเป็นทัง้สิน้         
6 ด้าน ได้แก่ กิจกรรมกาย การพฒันาทางจิตวิญญาณ  การรับผิดชอบตอ่สขุภาพ การมี
ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล โภชนาการ และ การจั ดการความเครียด และน าไปทดสอบใช้กบัวยั
ผู้ใหญ่ท่ีอาศยัอยูใ่นชมุชน จ านวนทัง้สิน้ 712 คน มีข้อค าถาม 52 ข้อ แบบสอบถามเป็นแบบ
มาตราสว่นประมาณคา่ (Rating Scale) 4 ระดบั คือ ปฏิบตัเิป็นประจ า ปฏิบตับิอ่ยครัง้ ปฏิบตัิ
นานๆครัง้     และไมเ่คยปฏิบตัิ  และมีความเช่ือมัน่รา ยด้าน ได้แก่ ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ
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เทา่กบั .86 ด้านกิจกรรมกายเทา่กบั .85 ด้านโภชนาการเทา่กบั .80 ด้านปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล 
เทา่กบั .87 ด้านการพฒันาด้านจิตวิญญาณ เทา่กบั .86 ด้านการจดัการกบัความเครียด เทา่กบั 
.79  คา่ความเช่ือมัน่โดยรวมเทา่กบั เทา่กบั .89  มีพืน้ฐานมาจากแบบวดัแบบแผนการด าเนินชีวิต
ท่ีสง่เสริมพฤตกิรรมสขุภาพ 6 ด้าน ได้แก่ 
 1. ด้านโภชนาการ (Nutrition)  ประกอบด้วยข้อค าถามท่ีเก่ียวกบัรูปแบบการรับประทาน
อาหาร การเลือกรับประทานอาหาร เพ่ือให้ได้สารอาหารครบ 5 หมู่มีคณุคา่ทางโภชนาการ          
ในปริมาณเพียงพอแก่ความต้องการของร่างกาย 
 2. ด้านกิจกรรมกาย (Physical Activity) เป็นการประเมินแบบแผน วิธีการและความ
สม ่าเสมอ ของการออกก าลงักาย การคงไว้ซึง่ความสมดลุ ขณะนัง่หรือยืน และการปรับเปล่ียน
อิริยาบถ 
 3. ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ (Health Responsibility) เป็นการรวมกนัของการ
ประเมินเก่ียวกบัการดแูลตนเองโดยทัว่ไป และการใช้ระบบบริการสขุภาพ เชน่ การประเมิน
เก่ียวกบัการเอาใจใสด่แูล และความรับผิดชอบตอ่สขุภาพตนเอง การหาความรู้ด้านสขุภาพ       
และเสาะแสวงหาความชว่ยเหลือจากบคุลากรด้านสขุภาพเม่ือจ าเป็น 
 4. ด้านปฏิสมัพนัธ์ ระหวา่งบคุคล (Interpersonal Relations) เป็นการประเมินท่ีเก่ียวข้อง
กบัการท่ีบคุคลมีปฏิสมัพนัธ์กบับคุคลอ่ืน ซึง่จะท าให้บคุคลนัน้ได้รับประโยชน์ในด้านการสนบัสนนุ
ตา่งๆ เชน่ ชว่ยลดความตงึเครียด หรือชว่ยแก้ปัญหาตา่งๆ 
 5. ด้านการจดัการกบัความเครียด (Stress Management) เป็นการประเมินเก่ียวกบั
กิจกรรมท่ีบคุคลกระท าเพ่ือผอ่นคลาย และการแสดงออกทางอารมณ์ท่ีเหมาะสมและแบบ
แผนการนอนหลบั 
 6. ด้านการพฒันาด้านจิตวิญญาณ (Spiritual Growth) เป็นการประเมินท่ีเก่ียวข้องกบั          
ความกระตือรือร้นในการปฏิบตักิิจกรรมตา่งๆ ความตระหนกัใ นการให้ความส าคญักบัชีวิต                    
การก าหนดจดุมุง่หมายในชีวิต ความพงึพอใจในชีวิต และความรู้สกึมีคณุคา่ในตนเอง 
 แบบสอบถามพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้รับการพฒันาในรูปแบบตา่งๆอยา่งตอ่เน่ือง    
แตเ่พ่ือให้เหมาะสมกบับริบทของประเทศไทย  จงึจ าเป็นต้องมีการดดัแ ปลงเพื่อให้เหมาะกบักลุม่
ตวัอยา่ง และในนายทหารนอกราชการนัน้ก็มีบริบทของพืน้ฐานทางสงัคม วฒันธรรมหรือทศันคติ
ความเช่ือ การยดึมัน่ถือมัน่ท่ีแตกตา่งจากผู้สงูอายอ่ืุนท าให้การเลือกใช้แบบสอบถามท่ีเหมาะสม   
มีความส าคญั มาก ซึง่จะท าให้ได้ มาซึง่ข้อมลูพฤตกิรรมสง่เสริมสขุ ภาพ ท่ีถกูต้องและ สามารถ     
น าประมวลผลได้จริง 
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5.  ปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพ  
   ข้อตกลงเบือ้งต้นเก่ียวกบัแนวคดิ ของเพนเดอร์ การสง่เสริมสขุภาพ Health Promotion 
Model (Pender,1996,2002,2006) สะท้อนให้เห็นวา่บคุคลแตล่ะบคุคลเป็นผู้ มีบทบาทท่ีส า คญั 
ในการก าหนดบทบาทและการคงไว้ซึง่พฤตกิรรมสขุภาพ และการดดัแปลงสภาพแวดล้อมให้
เหมาะสม ส าหรับการปฏิบตัพิฤตกิรรมนัน้ๆ ซึง่สรุปได้วา่มนษุย์เป็น Active Role ซึง่จะมีการ
ควบคมุดแูลพฤตกิรรมสขุภาพของตนเอง อนัจะน าไปสูก่ารมีคณุภาพชีวิตท่ีดี โดยเฉพาะนายทหาร
นอกราชการผู้ ท่ีเกษียณอายงุานมีความเส่ียงในด้านตา่งๆมากมาย ทัง้นีก้ารปฏิบตัพิฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพของบคุคลนัน้ยงัมีปัจจยั ท่ีเก่ียวข้องท่ีชว่ยสง่เสริมให้บคุคลปฏิบตัพิฤตกิรรมนัน้ๆ   
ได้ส าเร็จ ในการศกึษาครัง้นีผู้้วิจยัเลือกศกึษาปัจจยัด้านตา่งๆท่ีเก่ียวข้องกบันายทหารนอกรา ชการ 
ได้แก่ 
 5.1  ปัจจัยด้านประสบการณ์  และคุณลักษณะของบุคคล ได้แก่   

       5.1.1 อายุ อายเุป็นตวัแปรหนึง่ท่ีสง่ผลพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของแตล่ะ
บคุคล  จากการศกึษาของจนัทร์เพ็ญ แสงเทียนฉาย (2532) พบวา่ผู้สงูอายท่ีุมีอายมุากมีสขุภาพ
ไมดี่กวา่ผู้สงูอายท่ีุมีอ ายนุ้อยกวา่ อาจท าให้เป็นอปุสรรคในการกระท าพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
ได้ สอดคล้องกบัสดใส  ศรีสะอาด (2540) และ ศริิมา วงศ์แหลมทอง (2542) ท่ีศกึษาพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพผู้สงูอายพุบวา่ ผู้สงูอายท่ีุมีอายมุากขึน้จะมีการปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
ลดลง ซึง่ไมส่อดคล้ องกบัการศกึษาของ Walker et al.(1988) ในเร่ืองของแบบแผนชีวิตท่ีสง่เสริม
สขุภาพของผู้สงูอายเุปรียบเทียบกบัวยัผู้ใหญ่ตอนต้นและกลางคน  ท่ีพบวา่ผู้สงูอายมีุแบบแผน
ชีวิตท่ีสง่เสริมสขุภาพดีกวา่วยัผู้ใหญ่              

5.1.2  รายได้ รายได้เป็นปัจจยัส าคญัตอ่ปัจจยัพืน้ฐ านของมนษุย์ มีอิทธิพลใน
การด ารงชีวิต จากการศกึษาของ Brady and Nies (1999)พบวา่ผู้สงูอายท่ีุมีฐานะทางเศรษฐกิจ ดี  
จะปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ และออกก าลงักายบอ่ยกวา่ผู้ ท่ีมีฐานะไมดี่ สอดคล้องกบัปาน
ทิพย์ ประเสริฐผลและคณะ (2547) ท่ีพบวา่รายได้มีความสมัพนัธ์ท างบวกกบัพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพ  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

5.1.3  การเป็นสมาชิกสมาคม จากการศกึษาของวรรณี ชชัวาลทิพากร (2543) 
การเข้าร่วมกิจกรร ามตา่งๆในชมุชน ชมรมของผู้สงูอา ยุ มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ .05 และยงัสามารถ ท่ีจะร่วมกบัตวัแปรอ่ืนท านาย
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้ร้อยละ 31  ซึง่สอดคล้องกบัทศพร ศรีบริกิจ (2548) ท่ีพบวา่ผู้สงูอายุ
ท่ีมาเข้าร่วมเป็นสมาชิกชมรมจะมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพมากกวา่ผู้ ท่ีไมไ่ด้เข้าชมรม           
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ .05 
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5.1.4 สถานภาพสมรส  สถานภาพสมรส  เป็นปัจจยัหนึง่ท่ีมีอิทธิพลตอ่
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอาย ุจากการศกึษาของบงัอรรัตน์ ศขุตระกลู (2532) พบวา่
ผู้สงูอายท่ีุมีสถานภาพสมรสคูจ่ะมีสขุภาพดีมากกวา่ผู้สงูอายสุถานภาพอ่ืนๆ ซึง่การท่ี ชีวิตคูจ่ะต้อง
มีความผกูพนัตอ่กั นและมีการเอาใจใสด่แูลซึง่กนัและกนัด้วย สอดคล้องกบัดวงพร รัตนอมรชยั 
(2535) พบวา่สถานภาพสมรสมีความสมัพนัธ์    กบัวิถีชีวิตพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอายุ
โดยรวมและรายด้าน ยกเว้นด้านการรับประทานอาหาร โดยผู้สงูอายท่ีุมีสถานภาพสมรสคู่ จะมี
คา่เฉล่ียคะแนนวิถีชีวิ ตของผู้สงูอายโุดยรวมและรายด้านสงูกวา่ผู้สงูอายท่ีุมีสถานภาพสมรส โสด 
หม้าย หยา่ หรือแยก 

5.1.5 ชัน้ยศเกษียณอายุ การเกษียณอายทุ าให้ผู้ เกษียณอายตุ้องพบกั บการ
เปล่ียนแปลงหลายอยา่ง เก่ียวกบับทบาทหน้าท่ีการงาน สงัคม สิ่งแวดล้อม และการใช้เวลาวา่ง 
บคุคลยิ่งมีอายท่ีุ มากขึน้จะยิ่งมีปฏิสมัพนัธ์กบัเพ่ือนและสงัคมน้อยลง เน่ืองจากความเส่ือมถอย 
ของร่างกาย และการละเว้นจากงานประจ าท่ีท าอยู ่ดงันัน้ต าแหนง่งานเม่ือเกษียณอายจุงึมี
อิทธิพล  ตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  จากการศกึษาของอมัพา วรวฒันชยั (2532) พบวา่ ผู้ ท่ีเคย
ท างานในต าแหน่ งสงูจะมีความพอใจในการเกษียณจากงานมากกวา่ผู้ ท่ีท างานต าแหนง่ต ่ากวา่ 
สอดคล้องกบั เขมิกา ยามะรัต (2527) ผู้ เกษียณท่ีมีต าแหนง่หน้าท่ีการงานสงูมีความรับผิดชอบ
มากจะมีความพงึพอใจในชีวิตหลงัเกษียณสงูกวา่ผู้ ท่ีมีต าแหนง่หน้าท่ีการงานต ่ากวา่ ชัน้ยศ
เกษียณอาย ุ จงึมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอายท่ีุเกษียณราชการ 

5.1.6 การรับรู้ภาวะสุขภาพ การรับรู้ภาวะสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบั
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพรายด้านทกุด้าน โดยเฉพาะกบัพฤตกิรรมสขุภาพด้านการเข้าใจตนเอง
อยา่งแท้จริงม ากท่ีสดุ (วนัดี แย้มจนัทร์ฉาย , 2538 ) สอดคล้องกบั ศริิวรรณ สินไชย (2531)ท่ี
พบวา่ผู้สงูอายท่ีุมีการรับรู้ภาวะสขุภาพตนเองในทางบวก จะมีความพงึพอใจในชีวิตสงู ซึง่มีผลท า
ให้ผู้สงูอายมีุก าลงัใจในการดแูลสขุภาพของตนเองได้เป็นอยา่งดี  สว่น Pender (1987) ได้อธิบาย
วา่ การรับรู้ภาวะสขุภาพเก่ียวข้องกบัความถ่ี ของการปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ โดยบคุคล      
ท่ีรับรู้วา่ตนเองมีสขุภาพดี มกัจะโน้มเอียงท่ีจะท ากิจกรรมสง่เสริมสขุภาพบอ่ยและจริงจงักวา่
บคุคลรับรู้วา่สขุภาพของตนไมดี่ ซึง่ไมส่อดคล้องกั บสทุธนิจ หณุฑสาร (2539) ท่ีพบวา่การรับรู้
ภาวะสขุภาพไมมี่ความสมัพนัธ์กั บพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของสตรีวยัหมดประจ าเดือนชนบท 
จงัหวดันนทบรีุ   
 5.2  ปัจจัยด้านอารมณ์ และการรู้คิดท่ีเฉพาะเจาะจง    ได้แก่  

 5.2.1  การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า เป็นการวางแผนของบคุคลท่ีจะ ตัง้ใจ
กระท าพฤตกิรรมเฉพาะใดๆ โดยขึน้กบัการคาดการณ์ถึงผลประโยชน์ท่ี จะได้รับหรือผลลพัธ์ท่ีจะ
เกิดขึน้ Pender (1996) กลา่ววา่เป็นการรับรู้เก่ียวกบัผลลพัธ์ด้านบวกหรือการเสริมแรงท่ีเกิดจ าก
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การกระท าท่ีได้จากประสบการณ์การกระท าในอดีตของตนเอง หรือเรียนรู้จากการสงัเกต
ประสบการณ์ของผู้ อ่ืน ประโยชน์ของการกระท าอาจเป็นประโยชน์ภายใน เช่ น ลดความเม่ือยล้า 
หรือประโยชน์ภายนอก เชน่ ได้เป็นเงินคา่ตอบแทน  ซึง่การรับรู้ประโยชน์ของการกระท าจะสง่ผล
โดยตรงตอ่พฤตกิรรม  จากการศกึษาของสทุธนิจ หณุฑสาร (2539) พบวา่การรับรู้ประโยชน์ของ
การมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพมีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในระดั บปานกลาง 
และการศกึษาของมะลิวรรณ วงศ์วฒันไพบลูย์ (2533) พบวา่การรับรู้ตอ่ผลประโยชน์ของการ
กระท ามีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการป้องกนัโรคตดิตอ่ทางเพศสมัพนัธ์และโรคเอดส์ สอดคล้อง
กบันฤมล สินสพุรรณ (2528) พบว่า พฤตกิรรมการมารับภมูิคุ้มกนัโร คมีความสมัพนัธ์กบัการรับรู้
ประโยชน์ของการฉีดวคัซีน  และสอดคล้องกบัการศกึษาของ Jones and Nices (1996) ท่ีท า
ศกึษาเก่ียวกบัความสมัพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ประโยชน์และอปุสรรคของารออกก าลงักายแล้วพบวา่ 
ผู้สงูอายท่ีุมีการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักายจะมีพฤตกิรรมการออกก าลงักายตามมา          
ซึง่ขดัแย้งกบัการศกึษาของอรวรรณ ปราสวุรรณ (2531)  พบวา่การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า
ไมมี่ความสมัพนัธ์กบัการปฏิบตัติามค าแนะน าตามแบบแผนความเช่ือด้านสขุภาพแก่มารดาผู้ ป่วย
โรคปอดอกัเสบ  

 5.2.2 การรับรู้อุปสรรคของการกระท า  เป็นการรับรู้ทางลบเป็นการรับรู้ท่ีขดั
ขว้างหรือท าให้พฤตกิรรมนัน้เกิดขึน้ ไมไ่ด้ Pender (1987) กลา่ววา่ การรับรู้สิ่งขดัขวางพฤตกิรรม
การสง่เสริมสขุภาพเป็นการรับรู้เก่ียวกบัปัจจยัท่ีจะเป็นอปุสรรคหรือรบกวนความสามารถในการ
แสดงพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพวา่มีมากน้อยเพียงใด สิ่งขดัขวางอาจจะเป็นสิ่งท่ีเป็นจริงหรื อเป็น
สิ่งท่ีคาดวา่จะเป็นได้ทัง้จากตนเองเชน่ไมมี่แรงจงูใจ เบื่อ ไมมี่ทกัษะในการปฏิบตั ิหรือจาก
สิ่งแวดล้อม ความไมพ่ร้อม ไมส่ะดวกของสถานท่ี ไมส่ามารถเข้าถึงแหลง่ประโยชน์ท่ีเหมาะสม    
สิ่งขดัขวางจะมีผลตอ่ความถ่ีของการเกิดพฤตกิรรม การรับรู้สิ่งขดัขวางจะแตกตา่ง กนัไปตาม
ประสบการณ์ในอดีต การใช้ส่ือมวลชน การมีปฏิสมัพนัธ์กบับคุลากรสขุภาพ จะสง่ผลตอ่ความ
โน้มเอียงท่ีจะปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  การศกึษาของ Larson et al. (1979) พบวา่การ
รับรู้อปุสรรคท่ีจะได้รับมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัการมาฉีดวคัซีนป้องกนัโรคไข้หวดัใหญ่ 
สอดคล้องกบัการศกึษาของวาริณี เอ่ียมสวสัดกิลุ (2541) ท่ีพบวา่ การรับรู้อปุสรรคของการกระท า    
มีความสมัพนัธ์ทางลบตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของพยาบาลวยัหมดประจ าเดือน  และ
สามารถอธิบายความแปรผนัของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้ร้อยละ 19 
  5.2.3 การรับรู้ความสามารถของ ตน เป็นความเช่ือมัน่ของบคุคลเก่ียวกบั
ความสามารถของตนเองในการบริหารจดัการและกระท าพฤตกิรรมใดๆ  ภายใต้อปุสรรคหรือ
สภาวะตา่งๆในการปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  สดใส ศรีสะอาด (2540) พบวา่การรับรู้
ความสามารถของตน  มีความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยา่ งมีนยัส าคญัทาง
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สถิต ิและสามารถร่วมท านายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอายไุด้ร้อยละ 43.1 ซึง่สอดคล้อง
กบัการศกึษาของ Grembowski et al. (1993) ท่ีพบวา่ผู้สงูอายท่ีุมีการรับรู้ความสามารถของตน
ในระดบัสงูจะมีการปฏิบั ตกิิจกรรมในด้านการออกก าลงักาย การรับประทานอาหาร ไขมนั การ
ควบคมุน า้หนกั  การไมด่ื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ และการไมส่บูบหุร่ีใ นทางบวกได้ดีกวา่ผู้สงูอาย ุ 
ท่ีมีการรับรู้ความสามารถของตนเองในระดบัต ่า 

 5.2.4 อิทธิพลระหว่างบุคคล   อิทธิพลระหวา่งบคุคล เ ป็นความคดิเก่ียวกบั
พฤตกิรรม  ความเช่ือหรือทศันคต ิเก่ียวกบัสขุ ภาพของบคุคลอ่ืน ได้แก่ บรรทดัฐานของบคุคล     
การสนบัสนนุทางสงัคมและตวัแบบ บรรทดัฐานทางสงัคม บรรทดัฐานท างสงัคมจะเป็นตวัก าหนด
มาตรฐานการปฏิบตั ิการสนบัสนนุทางสงัคมท าให้มีแหลง่ประโยชน์จากผู้ อ่ืนมากขึน้สว่นตวัแบบ
จะชว่ยให้เกิดการเรียนรู้ Pender (1996) สอดคล้องกบั  การศกึษาของ ศรีธรรม ธนะภมูิ (2535)    
ท่ีพบวา่บคุคลใกล้ชิด   เป็นผู้ มีบทบาทส าคญัตอ่ความคดิและการกระท าของบคุคลเป็นอยา่งมาก 
รูปแบบการปฏิบตัติวัของบคุคลใกล้ชิดเป็นตวัแบบให้บคุคลได้เรียนรู้ด้วยการสงัเกต ท าให้เห็น
ธรรมชาตขิองการกระท า สิ่งแวดล้อมขณะกระท าผลลพัธ์ของการกระท า หากเห็นวา่การกระท านัน้
ก่อให้เกิดประโยชน์ตามท่ีต้องการจะมีผลให้บคุคลเรียนแบบพฤตกิรรมนัน้มากขึน้ 

โดยสรุปแล้วปัจจยัด้านตา่งๆไมว่า่จะเป็นปัจจยัดาน ประสบการณ์และคณุลกัษณะของ
บคุคล หรือปัจจยัด้าน ด้านอารมณ์และการรู้คิดท่ีเฉพาะเจาะจงกับพฤตกิรรมล้วนแล้วแต่สง่ผลตอ่
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพทัง้สิน้ไมว่า่จะเป็นไปในทางบวกหรือทางลบ ฉะนัน้การน าปัจจยัดงักลา่ว
มาใช้ในการศกึษาวิจยัยอ่มสง่ผลให้เห็นถึงพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ
ทัง้สิน้ 

 
6.  บทบาทพยาบาลกับการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
 พยาบาลมีบทบาทส าคญัในการเป็นผู้น าการสง่เสริมสขุภาพและความผาสกุของผู้สงูอาย ุ
โดยชว่ยให้บคุคลเป็นผู้สงูอายท่ีุมีสขุภาพดี มีข้อจ ากดัในการท าหน้าท่ีน้อยท่ีสดุ และแม้จะต้อง
ตายก็ตายอยา่งมีคณุคา่สมศกัดิศ์รีความเป็นมนษุย์ พยาบาลมีหน้าท่ีในการดแูลชว่ยเหลือ         
ทัง้ผู้สงูอายท่ีุปกต ิมีสขุภาพดี กลุม่เส่ียงและผู้สงูอายท่ีุเจ็บป่วย (สมจิต หนเุจริญกลุ ,  2543) โดยมี
บทบาทดงันี ้
  6.1 การจดัโปรแกรมสง่เสริมปกป้อง สขุภาพผู้สงูอายทุกุกลุม่ ทัง้ก ลุม่ท่ียงักระฉบักระเฉง 
กลุม่ท่ีมีภาวะเจ็บป่วยเรือ้รังหรือมีความต้องการเฉพาะ และกลุม่ท่ีมีข้อจ ากดัในการดแูล ตนเอง   
ทัง้ผู้ ท่ีอาศยัในบ้าน สถานสงเคราะห์ หรือรับไว้รักษาในโรงพยาบาล เพ่ือคงความสามารถในการ
ท าหน้าท่ีสงูสดุ สง่เสริมการดแูลตนเอง และกระตุ้นการมีเครือขา่ยทางสงัคม 
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 6.2  การชว่ยให้ผู้สงูอายุ สามารถปกป้องตนเอง โดยเป็นผู้สงูอายใุนวนัพรุ่งนีท่ี้มีแบบแผน
ชีวิต     เพ่ือสขุภาพดีตลอดชีวิต คือ การดแูลตนเองระดบับคุคล เชน่ การออกก าลงักาย การดแูล
โภชนาการ การรับรู้ความมีคณุคา่ในตนเอง การเข้าร่วมกิจกรรมท่ีมีประโยชน์ตอ่สงัคม เป็นต้น 
 6.3 การท างานร่วมกบัชมรมผู้สงูอาย ุท่ีแสดงถึงการให้ผู้สงูอาย ุมีสว่นร่วมในกิจกรรมและ
ก าหนดเป้าหมาย การให้ความรู้ด้านสขุภาพ จะต้องปรับให้เหมาะกบัความเช่ือ สงัคม วฒันธรรม 
 6.4 กลวิธีในการให้ความรู้เร่ืองสขุภาพ (Health Education) จะต้องเร่ิมจากการประเมิน
การรับรู้ภาวะสขุภาพ ความรู้ในการดแูลสขุภาพ การรับรู้ประโยชน์และอปุสรรคของพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพ     และเป้าหมายชีวิต ซึง่แสดงให้เห็นถึงการมีสว่นร่วม และค านงึถึงศกัยภาพของ
ผู้สงูอาย ุต้องการ การจงูใจ การใช้กลุม่สนบัสนนุ ซึง่กลุม่เหลา่นีมี้อยูใ่นชมุชน การรวมกลุม่ของ
ผู้สงูอายท่ีุปฏิบตักิิจทางศาสนา เชน่ ในวดั หรือโบสถ์ 
 6.5 การด าเนินการโดยใช้กลุม่ท่ีจดัตัง้ เป็นทางการ เชน่ ชมรมผู้สงูอาย ุและกลุม่ไมเ่ป็น
ทางการ เชน่ ในพิธีการทางศาสนาท่ีวดั หรือโบสถ์ เป็นแกนหลกัท่ีพยาบาลใช้ในการสง่เสริมการ
ดแูลตนเอง ซึง่บรรลเุป้าหมายสขุภาพเชิงกว้าง ท่ีได้ตอบสนองความต้องการทางจิตวิญญาณ และ
สอดแทรกกิจกรรมด้านสขุภาพอ่ืนๆ ท าให้เข้าถึง ชมุชนอยา่งแท้จริงโดยพยาบาลท าหน้ าท่ี        
เป็นตวักลางระหวา่งการแพทย์ กบัศาสนา การสอนและให้ ความรู้ด้านสขุภาพ ให้ค าปรึกษา      
การคดักรอง และบริการสง่ตวัผู้ ป่วย 
 6.6 การพฒันาโครงการสง่เสริมสขุภาพผู้สงูอายอุยา่งเป็นระบบ (Systemic Program) 
และเป็นโครงการท่ีสร้ างสรรค์ มีโปรแกรมการให้ความรู้ เชน่ การเตรียมตวัเกษียณอาย ุการผอ่น
คลายเพ่ือแก้ปัญหาการนอนไมห่ลบั การคดักรอง ตรวจสขุภาพ และตดิตามผล ซึง่กระท าใน
ศนูย์บริการสขุภาพหรือศนูย์บริการสาธารณสขุระดบัต้น การตรวจร่างกายประจ าปี ให้ความรู้เร่ือง
สขุภาพ ทกุ 2-3 เดือน 
 6.7 การเย่ียมผู้สงู อายท่ีุบ้าน ซึง่ครอบคลมุการดแูลสขุภาพผู้สงูอายุ  ผู้ ท่ีมีข้อจ ากดัหรือ         
มีปัญหาเฉพาะ สามารถสงัเกตสิ่งแวดล้อมตามธรรมชาต ิเพ่ือลดอนัตรายท่ีเกิดจากสิ่งแวดล้อม    
ท่ีอยูอ่าศยั   ภาวะโภชนาการ การใช้ยา เป็นต้น 
 6.8 การจดัโปรแกรมร่วมกบักิจกรรมใน สงัคม เชน่ การเข้าร่วมกิจกรรมกบัโปรแกรมการ
ออกก าลงักายของจงัหวดั อ าเภอ ต าบล หมูบ้่านหรือ ตามสวนสาธารณะตา่งๆ โดยการให้ความรู้
ด้านสขุภาพ ตรวจร่างกาย คดักรองความเจ็บป่วย เป็นต้น 
 6.9 การรณรงค์ การสง่เสริมสขุภาพ อาจสนบัสนนุโดยรัฐบาลหรือเอกชน ผา่นส่ือตา่งๆ 
เชน่ วิทย ุโทรทศัน์ หนงัสือพิมพ์ และโปรแกรมของชมุชน โดยการสอนประชาชนให้รับผิดชอบ
สขุภาพของตนเอง เพื่อให้เป็นผู้สงูอายท่ีุมีสขุภาพดี การกระตุ้นให้เปิดร้านอาหารเพ่ือสขุภาพ 
ร้านค้าเพ่ือสขุภาพในชมุชน เพ่ือลดอนัตรายจากอาหาร พืช ผกั และยาตา่งๆ 
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 6.10 การจดับริการให้ผู้ สงูอายไุด้เข้าถึงบริการ (Access to Service) เป็นการจดัให้มี
คลินิกผู้สงูอายเุป็นโครงการหนึง่ของโรงพยาบาล ท่ีพยาบาลให้ผู้สงูอายสุามารถใช้บริการได้ 
 6.11 การจดัโครงการส าหรับผู้ดแูลผู้สงูอาย ุ (Care for Carer) การสนบัสนนุให้ครอบครัว
ชมุชน   มีสว่นร่วมในการดแูลผู้สงูอาย ุและให้ผู้สงูอายอุยูใ่นครอบครัวได้อยา่งผาสกุ 

6.12 สง่เสริมการเป็นแบบอยา่งท่ีดี ของผู้สงูอายท่ีุมีการปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพท่ี
ดี  และมีสขุภาพอนามยัท่ีแข็งแรงสามารถชว่ยเหลือตนเองในการปฏิบตักิิจวตัรประจ าวนัได้ดี โดย
การจดักลุม่ชว่ยเหลือกนั (Self help group) ท่ีจะชว่ยสง่เสริมให้ผู้สงูอายท่ีุมีการปฏิบตัพิฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพท่ีดียงัคงปฏิบตัอิยา่งตอ่เน่ือง รวมถึงชว่ยให้ผู้สงูอายท่ีุไมส่นใจดแูลสขุภาพของ
ตนเอง หนัมาปฏิบตัสิง่เสริมสขุภาพเพ่ือการมีสขุภาพดีมากย่ิงขึน้ 

โดยสรุปแล้วบทบาทพยาบาลในการสง่เสริมสุ ขภาพของผู้สงูอายหุรือทหารนอกราชการ
จะต้องกระท าด้วยความเข้าใจและเข้าถึง จะต้องให้การสง่เสริมสขุภาพอยา่งตอ่เน่ืองเพ่ือให้
ผู้สงูอายเุกิดพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยา่งตอ่เน่ืองและยัง่ยืน การใช้การร่วมมือกนัของทกุภาค
สว่นมีสว่นชว่ยให้งานการสง่เสริมสขุภาพในผู้สงูอายุ เป็นไปด้วยดี การใช้ชมุชนหรือการกระตุ้นให้
ผู้สงูอายหุรือนายทหารนอกราชการมามีสว่นร่วมในการเป็นผู้น าสขุภาพก็จะยิ่งสง่เสริมให้มีแรงขบั
ทางบวกมากยิ่งขึน้อีกด้วย 

 
7.  พฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพกับผลกระทบที่มีต่อร่างกาย 

7.1 ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ 
 Ebersole and Hess (1985) กลา่ววา่ ความรับผิดชอบตอ่สขุภาพบคุคล เพ่ือให้มีสขุภาพ
ท่ีดี ขึน้อยูก่บัการกระท าหรือการปฏิบตัขิองบคุคลนัน้เป็นหลกั และยั งกลา่วถึงความรับผิดชอบตอ่
สขุภาพ ท่ีผู้สงูอายพุงึปฏิบตั ิคือ การรู้จกัดแูลสขุภาพตนเองอยา่งใกล้ชิด การสงัเกตการณ์
เปล่ียนแปลงตา่งๆด้ วยตนเอง การรู้จกัแสวงหาความรู้ด้านสขุภาพ และการแสวงหาความ
ชว่ยเหลือจากบคุคลในวิชาชีพเม่ือจ าเป็น ควรได้รับการตรวจสขุภาพประจ าปี ดงันัน้พฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอายใุนด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพจะครอบคลมุในด้านตา่งๆดงันี ้คือ 
พฤตกิรรมการเสาะแสวงหาความรู้ด้ านสขุภาพ การตรวจสขุภาพประจ าปี การละเว้นสารเสพตดิ
และของมนึเมา  

ผลกระทบของการมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอายใุนด้านความรับผิดชอบตอ่
สขุภาพท่ีไมดี่ เชน่  การสบูบหุร่ีและการด่ืมสรุาก่อให้เกิดโรคร้ายแรงท่ีส าคญัและมีอนัตรายตอ่
สขุภาพดงันี ้ 
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โรคมะเร็งปอดจากการ สบูบหุร่ี เม่ือสบูบหุร่ีเป็นระยะเวลานานชอ่งทางเดนิของระบบ
หายใจ จงึอดุตนัไปด้วยน า้มนัยางท าให้ขนออ่นท่ีโบกปัดฝุ่ นละอองถกูน า้มนัเหนียวเกาะ             
ไมส่ามารถท าหน้าท่ีขจดัฝุ่ น   จงึท าให้เซลล์ตา่งๆในปอดถกูจบัแข็งและกลายเป็นเนือ้ร้าย 

โรคหลอดเลือดแข็งตวั พบวา่  เกิดจากการรับประทานอาหารไขมนัสงู ร่วมกบัการสบูบหุร่ี
จดั จะท าให้สารนิโคตนิไปจบักบัไขมนัในเลือด ท าให้หลอดเลือดหดเห่ียวยน่ ตีบ ไมส่ามารถสง่
เลือดไปเลีย้งหวัใจ สมอง แขน ขา และอวยัวะได้เพียงพอ 

โรคตบัแข็ง เกิดจากด่ืมสรุา ท าให้เนือ้เยือ้ของตบัเป็นแผลหรือแข็งตวั ท า ให้ตบัเกิด
จดุบกพร่องในการท างาน เกิดแผลเลือดจะออกมากหยดุช้า ผู้ ป่วยจะตวัเหลือง ถ้าเลิกด่ืมสรุาจะมี
โอกาส ในการรักษาโรคตบัแข็งให้หายได้ร้อยละ 65 แตถ้่ายงัดื่มตอ่ไปตบัจะท างานล้มเหลว และ
ท าให้เสียชีวิต 

นอกจากนีก้ารด่ืมสรุายงัท าให้เกิดอบุตัเิหตไุด้ง่าย ก่ออาชญาก รรม หรือน าไปสูก่ารฆา่ตวั
ตาย ดงันัน้การไมเ่สพของมนึเมาตา่งๆ จะท าให้ผู้สงูอายมีุสขุภาพร่างกายสมบรูณ์แข็งแรงมีอายุ
ยืนยาว  

7.2 ด้านกิจกรรมทางกาย 
 การออกก าลงักายเป็นองค์ประกอบหนึง่ท่ีส าคญัของการสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอาย ุท่ีจะ
ชว่ยลดอตัราการเกิดโรค และชว่ยชะลอค วามเส่ือมของร่างกาย มีคณุภาพชีวิตท่ีดีและมีอายยืุน
ยาวขึน้ ลดอตัราเส่ียงของการเกิดโรคหวัใจ ชว่ยควบคมุน า้หนกัตวั ร่างกายมีการหดยืดกล้ามเนือ้
และข้อตอ่ การเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้ เปรียบเสมือนปฏิกิริยาของการนวดหลอดโลหิตท าให้การ
เคล่ือนไหวของโลหิตดีขึน้ การออกก าลั งกายชว่ยให้มีการหายใจลกึ มีผลท าให้เม็ดเลือดแดงได้รับ
ออกซิเจนมากขึน้ นอกจากนีย้งัพบวา่  การออกก าลงักายชว่ยท าให้ระยะเวลาการเจ็บป่วยด้วยโรค
เรือ้รังลดลง ชว่ยให้อวยัวะตา่งๆของร่างกายท างานได้ดีขึน้ ลดอตัราการเส่ือมของกระดกู 
นอกจากนีย้งัท าให้จิตใจสดช่ืนแจม่ใส ไมมี่ภาวะซมึเศร้า (บญุศรี นเุกต,ุ 2545) 

7.3 ด้านโภชนาการ 
 อาหารเป็นสิ่งจ าเป็นเพ่ือการด ารงชีวิตการรู้จกัรับประทานอาหารท่ีถกูต้องตามหลกั
โภชนาการจงึเป็นการชว่ยสง่เสริมสขุภาพท่ีดี โดยผู้สงูอายจุะมีความต้องการพลงังานทัง้หมด
ลดลงแตค่วามต้องการวิตามิน และเกลือแร่บาง ชนิดกลบัเพิ่มขึน้ ความต้องการสารอาหารท่ี
เพิ่มขึน้นีจ้ะต้องพอเหมาะกบัความต้องการอาหารโดยทัว่ไปท่ีลดลง ผลกระทบจากพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพด้านโภชนาการไมดี่คือ ภาวะทพุโภชนาการ (ถนอมขวญั ทวีบรูณ์, 2542) ได้แก่  
  7.3.1 โรคขาดสารอาหาร  การได้รับโปรตีนและพลงังานจากอ าหารไมเ่พียงพอ
จะมีผลท าให้เส่ียงตอ่การขาดวิตามินและเกลือแร่ชนิดตา่งๆด้วย เพราะอาหารท่ีให้โปรตีนมกัเป็น
แหลง่ให้วิตามิน   และเกลือแร่ท่ีดีด้วย โรคขาดวิตามินท่ีพบบอ่ยในผู้สงูอาย ุคือ โรคเหน็บชาจาก
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การขาดThiamine โรคท่ีเกิดจากการขาดวิตามิน B12  Folate หรือวิตามินซี ส าหรับโรคขาดเกลือ
แร่ท่ีพบบอ่ยคือ โรคโลหิตจางเน่ืองจากขาดเหล็ก โรคกระดกูพรุน เน่ืองจากขาดแคลเซียม และการ
ขากธาตสุงักะสี 
  7.3.2  โรคโภชนาการเกิน ผู้สงูอายท่ีุได้สารอาหารมากเกินไป ยอ่มมีความเส่ียง
ตอ่การเกิดโรคอ้วน ภาวะไขมนัในเลือดสงู ภาวะกรดยริูกในเลือดสู ง เบาหวาน และโรคความดนั
โลหิตสงู 
  ผู้สงูอายเุป็นกลุม่ท่ีเส่ียงตอ่การเกิดโรคตา่งๆ ถ้ามีการดแูลสขุภาพท่ีไมเ่หมาะสม
ซึง่สทุธิชยั จิตตะพนัธ์กลุ (2541) ได้ให้ค าแนะน าในการรับประทานอาหารของผู้สงูอายไุทยไว้ดงันี ้

7.3.2.1 ควรรับประทานอาหารครบ 3 มือ้ 
7.3.2.2 ควรรับประทานข้าวหรือคาร์โบไฮเดรตอ่ืนๆในสดัสว่นประมาณ   

ร้อยละ 50-60 ของอาหารในแตล่ะมือ้ และถ้าเป็นชนิดท่ีมีเส้นใยมาก เชน่ ข้าวซ้อมมือ ข้าวมนัป ู 
 7.3.2.3  ควรรับประทานเนือ้สตัว์ไมน้่อยกวา่ 1.5 - 3 ขีดตอ่วนั   

7.3.2.4  ควรหลีกเล่ียงการรับประทานอาหารท่ีมีไขมนัสตัว์ 
 7.3.2.5  ควรรับประทานผกัและผลไม้ทกุมือ้ โดยเฉพาะผกัและผลไม้สด 
           7.3.2.6  ควรรับประทานอาหารท่ีมีแคลเซียมเสมอ ได้แก่ นม เต้าหู้  
          7.3.2.7  ควรเปล่ียนชนิดอาหารท่ีรับประทานอยูเ่สมอ อยา่รับประทานจ าเจ 
          7.3.2.8  ไมค่วรรับประทานอาหารชนิดใดชนิดหนึง่ครัง้ละมากๆ 

7.3.2.9  ไมค่วรรับประทานจกุจิก และไมค่วรรับประทานของหวาน 
   7.3.2.10 ไมค่วรรับประทานเคม็จดั และควรด่ืมน า้ไมน้่อยกวา่ 8 แก้วตอ่วนั 

7.4 การมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
 ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลเป็นการกระท า หรือการปฏิบตัท่ีิแสดงออกถึงความสา มารถ 
และวิธีการสร้างสมัพนัธภาพท่ีดีระหวา่งบคุคลอ่ืนๆ ซึง่จะชว่ยให้ผู้สงูอายไุด้รับประโยชน์หรือ      
การได้รับการสนบัสนนุตา่งๆ เชน่ ลดความเครียด ชว่ยแก้ปัญหาและสถานการณ์ตา่งๆจากการ
เปล่ียนแปลง ของสภาพร่างกาย จิตใจ อารมณ์สงัคมในทางท่ีเส่ือมลง 

การมีปฏิสมัพนัธ์ร ะหวา่งบคุคล เป็นองค์ประกอบหนึง่ท่ีส าคญัตอ่การดแูลสขุภาพของ
ผู้สงูอาย ุซึง่มีทัง้การสนบัสนนุจากบคุคลและเป็นแบบกลุม่ การมีปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคม              
และเครือขา่ยทางสงัคม  มีสว่นชว่ยให้ผู้สงูอายสุามารถด ารงสขุภาพทางด้านร่างกายและจิตใจให้
คงอยู ่ไมเ่ส่ือมถอยลงไป สามารถเป็นแนวทางในการชว่ยเหลือ  เพ่ือไปสูภ่าวะการสง่เสริมสขุภาพ
ได้เป็นอยา่งดี ประคอง อินทรสมบตั ิ (2543) กลา่วถึงการรักษาสมดลุระหวา่งการอยูอ่ยา่งสนัโดษ
และการมีปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคม โดยการสง่เสริมการตดิตอ่ส่ือสารและปฏิสมัพนัธ์ในครอบครัว   
คนระหวา่งวยั เชน่ ปู่  ยา่ ตา ยาย กบัลกูหลาน เป็นการสร้างความรักความผกูพนั ท าให้เรียนรู้การ
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ให้และการรับ  การยอมรับซึง่กนัและกนั อนัเป็นวิถีทางสงัคมและวั ฒนธรรมไทยและประเทศทาง
ตะวนัออก  ท าให้ผู้สงูอายไุด้รับการเคารพนบัถือจากลกูหลานจงึเพิ่มความรู้สกึมีคณุคา่ในตนเอง  
รวมถึงบคุลากร ทางด้านสขุภาพ จะท าให้มีการแลกเปล่ียนความรู้สกึ ความคดิเห็น ค าปรึกษา       
ค าตกัเตือน ก าลงัใจ หรือการสนบัสนนุทางด้านการเงิน ซึง่สามารถน าไปแก้ปัญหาท่ีผู้สงูอายุ
เผชิญอยู ่ท าให้ผู้สงูอายเุกิดความภาคภมูิใจ เกิดความรู้สกึท่ีดีชว่ยลดความเครียดสามารถ
แก้ปัญหาได้อยา่ งเหมาะสม น าไปสูพ่ฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพท่ีดี (Pender,1996) ดงันัน้           
การมีสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคลจงึเป็นสิ่งท่ีส าคญัและมีความหมายมากส าหรับผู้สงูอาย ุเพราะไม่
เพียงแตเ่ป็นการสนบัสนนุให้ชีวิตได้รับการกระตุ้นอยูต่ลอดเวลา และมีการตดิตอ่ทางสงัคมเทา่นัน้ 
ยงัชว่ยเสริมสร้างความรู้สกึมีคณุคา่ในตวัเองของผู้สงูอายอีุกด้วย  

7.5  ด้านการพัฒนาทางจิตวิญญาณ 
 วยัสงูอายเุป็นวยัหนึง่ท่ีภาวะจิตวิญญาณมีความส าคญัมาก เน่ืองจากจิตวิญญาณของ
ผู้สงูอาย ุจะขึน้อยูก่บัพฒันาการทางด้านจิตวิญญาณท่ีผา่นมา และจะไมห่ยดุนิ่งเหมือนมิติ
ทางด้ านร่างกายและสงัคม ในทางตรงกนัข้ามจะแสดงออกเป็นพิเศษเม่ือพบกบัภาวะวิกฤติ           
ท่ีส าคญัของชีวิต เชน่ การเจ็บป่วย การสญูเสียตา่งๆ (Brook, 1979) 
 การพัฒนาด้านจิตวิญญาณ  หมายถึง ความรู้สกึเก่ียวข้องกบัสิ่งท่ีมีพลงัอ านาจเหนือ
ตนเอง เป็นการเรียนรู้ประสบการณ์ของตนเอง ก่อให้เกิดการมีจดุมุง่หมายในชีวิต มีความพงึพอใจ                     
ในความส าคญัแก่ตนเองและภาคภมูิใจในความส าเร็จของตนเอง รวมถึงความเช่ือทางศาสนา     
ซึง่จะท าให้บคุคลได้พบกบัความสงบสขุในชีวิต การท่ีผู้สงูอายมีุศาสนาเป็นเคร่ืองยดึเหน่ียว
ทางด้านจิตใจ แ ละการมีความสขุในการปฏิบตัติามค าสอนทางศาสนา หลกัค าสอนของศาสนา
เป็นเคร่ืองชีแ้นวปฏิบตัใินการด าเนินชีวิตของผู้สงูอาย ุและเป็นเคร่ืองยดึเหน่ียวทางจิตใจให้เกิด
ความสงบ คลายความทกุข์ มีความเข้าใจในธรรมชาต ิความเป็นจริงของชีวิตท่ีมีการเกิด แก่ เจ็บ 
ตาย ไมมี่ผู้ใดหลี กพ้นการเข้าใจชีวิตหรือโลกตามความเป็นจริง ท าให้บคุคลอยูอ่ยา่งมีสตปัิญญา 
จิตไมวุ่น่วาย ร าลกึถึงความตายด้วยความไมป่ระมาท  ใช้ชีวิตอยา่งมีคณุคา่ ประกอบแตส่ิ่ง            
ท่ีดีงาม (พระธรรมปิฎก, 2539) 

7.6 การจัดการกับความเครียด 
 ความเครียด เป็นปฏิกิริยาหรือความรู้ สกึทางด้านร่างกายและจิตใจ ในการตอบสนองตอ่
สิ่งท่ีมากระตุ้นหรือตอ่สภาวการณ์บางอยา่งท่ีบคุคลประเมินวา่มีผลตอ่ความมัน่คง ความปลอดภยั
ของชีวิต  เม่ือเกิดความเครียดบคุคลจะมีการตอบสนองตอ่ความเครียดแตกตา่งกนั  
 ผลกระทบเม่ือเกิดความเครียดจะเกิดได้หลายอยา่ง ดงัเชน่ ปาหนนั บญุหลง (2528) 

 7.6.1  อารมณ์จะเปล่ียนแปลงเม่ือมีความเครียด เชน่ เศร้า โกรธ หรือกงัวล 
 7.6.2  ด้านการเคล่ือนไหวมีความตงึเครียดของกล้ามเนือ้  หรือการพดูจาผิดปกต ิ
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 7.6.3  ด้านสรีระจะมีการเพิ่มของฮอร์โมนจากตอ่มหมวกไต คือ Epinephrin                 
และ Norepinephrin ท าให้ชีพจรและความดนัโลหิตสงูขึน้ 

7.6.4  ด้านการรับรู้ ซึง่จะท าให้การรับรู้เสียไปรวมทัง้การตดัสินใจซึง่ขึน้อยูก่บั
ระดบัความเครียด   แตค่วามเครียดเพียงเล็กน้อยหรือปานกลางจะสง่เสริมการรับรู้ได้  

บรรล ุศริิพานิช (2534) กลา่ววา่ ความเครียดในขนาดธรรมดาเป็นเร่ืองปกตท่ีิไมมี่ใครหลีก
พ้นในชีวิตประจ าวนั ผลของความเครียดในแง่ดีนัน้จะชว่ยกระตุ้นให้แก้ไขปรับปรุงตวัเองเพ่ือให้เข้า
กบัเหตกุารณ์ใหม่ๆ  สภาวะใหม่ๆ  สว่นในแง่ร้ายนัน้ถ้าเกิดความเครียดบอ่ยๆ และนานอาจเป็นโทษ
ทัง้ร่างกายและจิตใจก่อให้เกิดปัญหาวิตกกงัวล ซึ มเศร้า ความดนัโลหิตสงู และอาจเป็นแผลใน
กระเพาะอาหารได้ การมีปฏิกิริยาตอบโต้เหตกุารณ์บางอยา่งเป็นเร่ืองของแตล่ะคน บางคนตอบโต้
ได้อยา่งง่ายๆ แม้แตเ่ป็นสถานการณ์ท่ียาก แตบ่างคนก็แก้ไมไ่ด้แม้ในสถานการณ์ง่ายๆ แตอ่ยา่งไร
ก็ตามมีวิธีการท่ีสามารถป้องกนัหรือลดคลายความเครียดลงได้โดย 

 1.พยายามจดบนัทกึเหตกุารณ์ท่ีท าให้เครียดตลอดสปัดาห์ท่ีผา่นมา แล้วดวูา่
อะไรท าให้เกิดความเครียดอีก ซึง่สิ่งเหลา่นัน้สามารถท่ีจะหลบหลีกได้หรือไม่ 

 2. ออกก าลงักายและเลน่กีฬา 
 3. ฝึกโยคะหรือนัง่สมาธิซึง่จะน าไปสูค่วามสงบและสบาย 
 4. เม่ือรู้สกึเครียดควรปรึกษาเพ่ือน คนในครอบครัว พระ 
ส าหรับผู้สงูอายจุะมีการเปล่ียนแปลงหลายอยา่ง ท าให้ต้องเผชิญกบัสิ่งท่ีเป็นสาเหตุ                  

ของความเครียดตา่งๆมากมายและเกิดปัญหาในหลายด้าน การดแูลชว่ยเหลือให้ผู้สงูอายสุามารถ
เผชิญปัญหาได้อยา่งมีประสิทธิภาพ จงึเป็นสิ่งจ าเป็น 

 
8.  การสร้างเสริมสุขภาพในกองทัพ 
 ทหารขณะท่ียงัประจ าการอยูใ่นกองทพั  ได้รับการสนบัสนนุและสง่เสริมในด้านของการ
ดแูลสขุภาพกายและจิต เพ่ือให้มีพฤตกิรรมสขุภาพท่ีเหมาะสม เป็นก าลงัพลท่ีสามารถดแูล
สขุภาพตนเองและผู้ อ่ืนได้จาก สว่นตา่งๆท่ีรับผิดชอบด้านสขุภาพก าลั งพล  โดยได้จดัตัง้ให้มี
โครงการหรือแผนงาน ตา่งๆ เพ่ือ ใช้ในการกระตุ้นเตือนให้ก าลงัพลรวมถึงครอบครัวได้มีความ
ตระหนกัรู้และรับผิดชอบตอ่สขุภาพ อาทิเชน่  
 8.1 โครงการส่งเสริมสุขภาพของกรมแพทย์ทหารบก (สปุาณี สรรพชยั, 2550) 
  8.1.1 โครงการสง่เสริมภมูิคุ้มกนัโรคบาดทะยกั  
  8.1.2 โครงการสง่เสริมสวสัดกิารข้าราชการทหารและครอบครัวด้านสขุภาพ
อนามยัในสว่นกลางและสว่นภมูิภาค 
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  8.1.3  โครงการตรวจสขุภาพประจ าปีของข้าราชการทหารประจ าการ อยา่งน้อย  
ปีละ 1 ครัง้ 
  8.1.4  โครงการป้องกนัและควบคมุโรคเอดส์ และโรคตดิเชือ้ทางเพศสมัพนัธ์ 
  8.1.5  โครงการการจดับริการสาธารณสขุเคล่ือนท่ีในเขตเมืองและชนบทตาม
หนว่ยตา่งๆ ให้แก่หนว่ยทหารและพลเรือนทัง้ในเมืองและชนบท  
  8.1.6  โครงการพฒันาสวสัดภิาพและสวสัดกิารข้าราชการทหาร โดยมุง่เน้น     
การพฒันาด้วยการปรับปรุงระเบียบการเงินสวสัดกิารให้เหมาะสมกบัเศรษฐกิจในปัจจบุนั 
  8.1.7  โครงการสง่เสริมคณุภาพชีวิต เพ่ือให้ผู้ ท่ีเข้ารับการอบรมซึง่เป็นข้าราชการ
ทหารเข้าใจถึงแนวทางในการด าเนินชีวิต และเป็นการลดความเครียด ความวิตกกงัวล ซึง่จะชว่ย
เพิ่มประสิทธิภาพการท างานตอ่ไป 
  8.1.8  โครงการแขง่ขนักีฬากองทพับก และภายในหนว่ย เพ่ือเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางร่างกาย เพิ่มความสามารถด้านร่างกาย เช่ือมความสมัพนัธ์ ฝึกความรับผิดชอบ  
มีน า้ในนกักีฬาและฝึกการเป็นผู้น าโดยใช้กีฬาเป็นส่ือ  
  8.1.9  โครงการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพทกุสปัดาห์ โดยเน้นการออกก าลงักาย
เป็น 2 ลกัษณะ ได้แก่ การออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ และเพ่ือพฒันาไปสูก่ารแขง่ขนั งานสขุศกึษา
และสง่เสริมสขุภาพของโรงพยาบาลพระมงกฏุเกล้า 
  8.1.10  โครงการปฏิบตัธิรรม เพ่ือการประยกุต์ใช้ในชีวิตประจ าวนั โดยมีการ
อบรมด้านคณุธรรมจริยธรรม ฝึกความอดทนและการพิจารณาถึงเหตแุละผล ฝึกสขุภาพจิต         
ให้แข็งแรง  
  8.1.11  โครงการท าบญุตกับาตร ศาสนพิธี วนัส าคญัตา่งๆทางพทุธศาสนา      
เพ่ือเป็นการปลกูฝังนิสยัท่ีดีงาม สืบทอดศาสนาประจ าชาต ิรู้จกัการให้  เสียสละและมีน า้ใจ 
 8.2  แผนแม่บทการสร้างเสริมสุขภาพก าลังพลของกองทัพไทย ระยะท่ี 1       
(พ.ศ. 2545 -2549) 
 กองทพัได้ตระหนั กถึงความส าคญัด้านสขุภาพของก าลงัพลและครอบครัวทหารท่ีมีอยู่
จ านวนมากและกระจายอยูใ่นพืน้ท่ีทัว่ประเทศ  กองทพัพฒันาซึง่น าโดย พลโทหญิง กมลพร          
สวนสมจิตร  ด ารงต าแหนง่ผู้ทรงคณุวฒุิกองบญัชาการทหารสงูสดุ และผู้จดัการโครงการสร้างเสริม
สขุภาพก าลงัพลกองทพัไทย จงึได้ร่วมกบัส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.) 
จดัท า  “แผนแมบ่ทการสร้างเสริมสขุภาพก าลงัพลของกองทพัไทย ระยะท่ี 1 (พ.ศ. 2545 -2549)” 
ขึน้มา  โดยในระยะแรกกิจกรรมสว่นใหญ่จะมุง่เน้นสง่เสริมและพฒันาทกัษะการสร้างเสริมสขุภาพ
ผา่นกิจกรรมการออกก าลงักาย ซึง่ เป็นความต้องการของก าลงัพล ครอบครัว และเยาวชนภายใน
หนว่ย ตอ่มาในชว่งหลงัของการด าเนินงานระยะท่ี 1 (พ.ศ.2548-2549) จงึได้พฒันาเป็นโครงการ 
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สร้างเสริมสขุภาพแบบองค์รวม ครอบคลมุทัง้ด้านสขุภาพกาย สขุภาพจิต และสขุภาพสงัคม มีการ
ท าโครงการกวา่ 830 โครงการ จาก 478 หนว่ยงาน คดิเป็นร้อยละ 89.51 ของทัง้ 3 เหลา่ทพั            
ทัว่ประเทศ    โดยมีกิจกรรมการออกก าลงักายและกีฬา , กิจกรรมอาหารปลอดภยัมีคณุคา่
โภชนาการ,การปฏิบตัธิรรม, การลดปัจจยัเส่ียงจาก บหุร่ี สรุา ยาเสพตดิ , การป้องกนัอบุตัเิหตุ , การ
ป้องกนัโรคตดิตอ่และโรคไมต่ดิตอ่  รว มไปถึงการพฒันาหนว่ยงานเป็นสถานท่ีท างานสร้างเสริม
สขุภาพด้วยการจดัสภาพแวดล้อมทางกายภาพและทางสงัคมท่ีเอือ้ตอ่การสร้างเสริมสขุภาพ , การ
จดัตัง้ศนูย์เยาวชนในหนว่ยทหาร ตลอดจนการน าระบบการส่ือสารของกองทพัมาใช้เป็นชอ่งทาง
เผยแพร่ขา่วสาร ความรู้เชิงวิชาการ เพ่ือการสร้า งเสริมสขุภาพ ครอบคลมุก าลงัพลทกุเหลา่ทพั  
รวมทัง้พลทหาร นกัเรียนทหารไมน้่อยกวา่ 400,000 คน ในสว่นครอบครัวก าลงัพลและเยาวชนอีก
ไมน้่อยกวา่ 1,400,000 คน นกัศกึษาวิชาทหาร ทัว่ประเทศ ปีละ 308,000 คน ผู้ เกษียณของกองทพั
และคูส่มรส ไมน้่อยกวา่ 40,000 คน   
 ปัจจยัท่ีท าใ ห้หนว่ยได้รับคดัเลือกให้เป็นหนว่ยดีเดน่จากทกุเหลา่ทพั ในด้านของ
ความส าเร็จในโครงการสร้างเสริมสขุภาพพบวา่ปัจจยัท่ีน าหนว่ยไปสูค่วามส าเร็จของโครงการคือ 
 1) นโยบายของผู้บงัคบับญัชาท่ี ชว่ยสนบัสนนุ และเห็นคณุคา่ของกระบวนการสร้างเสริม
สขุภาพส าหรับก าลงัพลและครอบครัว  
 2) วฒันธรรมองค์กรของกองทพัท่ีมีสายการบงัคบับญัชาท่ีชดัเจนและเคร่งครัด  สง่ผลให้
การสัง่การมีผลทางปฏิบตัทินัที  
 3) ความสมัพนัธ์ท่ีดีระหวา่งหนว่ยทหารและชมุชนในพืน้ท่ีตัง้ของหนว่ย  ก่อให้เกิดความ
ร่วมมือจากชมุชนในกระบวนการด าเนินงานสร้างเสริมสขุภาพได้เป็นอยา่งดี  
 4) ในกรณีกองทพับกซึง่มีนโยบาย  “ พฒันาคณุภาพชีวิตก าลงัพล  ” อยูก่่อนแล้ว  ท าให้
หนว่ยตา่ง ๆ ของกองทพับกสามารถบรูณาการโครงการสร้างเสริมสขุภาพเข้ากบันโยบายดงักลา่ว
ได้ทนัทีเป็นการหนนุเสริมซึง่กนัและกนั 
 8.3  แผนแม่บทการสร้างเสริมสุขภาพก าลังพลของกองทัพไทย ระยะ ที่ 2 (พ.ศ. 
2550 –2553) 

ยทุธศาสตร์การสร้างเสริมสขุภาพก าลงัพลกองทพัไทย  ได้ด าเนินการสร้างเสริมสขุภาพ
ก าลงัพลให้สอดคล้องกบัยทุธศาสตร์ของส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.) 
และนโยบายของรัฐท่ีให้น าปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาเป็นแนวทางการบริหารราชการ              
ซึง่ในขณะนีอ้ยูใ่นระยะของการด าเนินโครงการสร้างเสริมสขุภาพของแตล่ะเหลา่ทพัและหนว่ยงาน
โดยมีเป้าหมายหลกั ได้แก่ ก าลงัพลและครอบครัว เป้าหมายรอง ได้แก่ ประชาชนทัว่ไปและ
กลุม่เป้าหมายเฉพาะ ได้แก่ เยาวชน นกัศกึษาวิชาทหาร นกัเรียนทหาร และทหารกองประจ าการ  
ซึ่งในยทุธศาสตร์การสร้างเสริมสขุภาพของก าลงัพลกองทพัไทย มี 4 แผนงานหลกั ในแผนงาน
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หนึง่ในด้านการพฒันาศกัยภาพบคุคลากร ระบบและโครงสร้างองค์กรในกองทพั ซึง่กลุม่เป้าหมาย
เฉพาะในข้อ 2.2.2.2 ได้กลา่วถึงการสนบัสนนุกิจกรรมหรือโครงการสร้างเสริมสขุภาพในกลุม่ผู้
เกษียณอายุ ราชการของกองทพัและคูส่มรส รวมทัง้การน าศกัยภาพของผู้ เกษียณราชการซึง่เป็น
ทรัพยากรบคุคลท่ีมีคณุคา่มาท าประโยชน์ให้สงัคมตอ่ไป  นัน้หมายถึงการสง่เสริมให้นายทหาร
นอกราชการได้พฒันาศกัยภาพในตน รวมถึงการได้มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพท่ีเหมาะสม        
เกิดภาวะพฤฒพลงั (Active ageing)   อนัประกอบไปด้วยการมีสขุภาพ (Health) การมีสว่นร่วม 
(Participation) และการมีหลกัประกนั (Security) (WHO,  2002) ซึง่จะสร้างเสริมคณุภาพชีวิต
นายทหารนอกราชการให้ดียิ่งขึน้ตอ่ไป 

 
9.  เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
 ญาณนนัท์ รัตนธีรวิเชียร (2552) ได้ท าการศกึษาปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการ
สง่เสริมสขุภาพ ทัง้ 6 ด้าน คือ ความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ กิจกรรมทางด้านร่างกาย โภชนาการ 
สมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล การพฒันาทางจิตวิญญาณ และการจดัการความเครียด เพ่ือลดความ
เส่ียงมะเร็งตอ่มลกูหมากในผู้สงูอายชุายท่ีอาศยั อยูใ่นชมุชนเขตเมืองกรุงเทพมหานครจ านวน
ทัง้สิน้ 237 คน พบวา่   มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพเพ่ือลดความเส่ียงมะเร็งตอ่มลกูหมากอยูใ่น
ระดบัปานกลาง ( =74.9, S.D.=10.8) ร้อยละ 79.3 ไมเ่คยไปรับการตรวจคดักรองมะเร็งตอ่ม
ลกูหมาก ผู้ ท่ีมีระดบัการศกึษา  และรายได้ต่ างกนั  มีคะแนนเฉล่ียพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ   
ตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ (t =3.724, t =3.514, p<.001) และปัจจยัด้านท่ีมีความสมัพนัธ์
กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพฯอยา่งมีนั ยส าคญัทางสถิตคืิอ แรงสนบัสนนุทางสงัคม การรับรู้
ความสามารถของตนเอง ระดบัการศกึษา รายได้ ครอบครัว (r =.44,.43,.23และ.23 ตามล าดบั     
ท่ีระดบั .01) การรับรู้ประโยชน์ (r = .16, p =.012) และพฤตกิรรมในอดีต  (r = -.15, p = .024)     
สว่นปัจจยัด้านอาย ุและสถานภาพสมรสไมมี่ความสมัพนัธ์กบั พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ท่ีระดบั
(p-value>0.05) และแรงสนบัสนนุทางสงัคม การรับรู้ความสามารถของตน ระดบัการศกึษา        
และการรับรู้อปุสรรคสามารถร่วมกนัท านายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพฯได้ร้อยละ 33.8 
 เย็นฤดี สจุิรารัตน์ (2550) ท าการศกึษาวิจยัปัจจยัท่ีมีผลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ
แรงงานสงูอายุ (อาย ุ49-59 ปี)ในสถานประกอบการในจงัหวดั สมทุรปราการ จ านวน 280 คน 
พบวา่ มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยูใ่นระดบัปานกลางร้อยละ 57.4 โดยมีพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพด้านการประสบความส าเร็จในชีวิตสงูท่ีสดุ และด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพต ่าท่ีสดุ 
ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยา่งมีนยัส าคญัทาง สถิตไิด้แก่ อายุ           
(p-value = .002) การจดักิจกรรมสง่เสริมสขุภาพในสถานประกอบการ ความสะดวกในกา รรับ
บริการสง่เสริมสขุภาพ การมีสถานท่ี /อปุกรณ์เอือ้ตอ่การปฏิบตักิิจกรรมสง่เสริมสขุภาพ               
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(p-value<.05)และการได้รับการสนบัสนนุทางสงัคม (p-value<.001) ปัจจยัด้านการได้รับการ
สนบัสนนุทางสงัคมจากบคุคลครอบครัว ทศันคตเิก่ียวกบัการสง่เสริมสขุภาพ การได้แรงสนบัสนนุ
จากหวัหน้างาน อาย ุนโยบายสง่เสริมสขุภาพในสถานประกอบการ และการได้รับขา่วสารจากส่ือ 
สามารถร่วมกนัท านายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้ร้อยละ 25 (p-value< .05) 

ชลธิชา  จนัทคีรี (2549) ศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพและปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบั
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอายท่ีุมาร่วมกิจกรม ณ สวนลมุพินี กรุงเทพมหานคร จ านวน  
400 คน พบวา่ ผู้สงูอายมีุพฤตกิรรมสขุภาพอยูใ่นระดบัดี ด้านท่ีดีท่ีสดุคือ การพฒันาทางจิต
วิญญา ณ ปัจจยัด้านการจงูใจตนเองอยูใ่นระดบัสงู การรับรู้ภาวะสขุภาพอยูใ่นระดบัดี             
การสนบัสนนุทางสงัคมอยูใ่นระดบัสงู อาย ุเพศ สถานภาพสมรส ระดบัการศกึษา และรายได้ ไมมี่
ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอาย ุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
การจงูใจตนเอง การรับรู้ภาวะสขุภาพ และการสนบัสนนุทางสงัคม    มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบั
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ของผู้สงูอายอุยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ดวงใจ  รัตนธญัญา และวรณี ด ารงรัตน์ (2548)  ศกึษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอ ายใุนชมุชนเขตบางกอกน้อย เขตกรุงเทพมหานคร กลุม่ตวัอยา่งเป็น
ผู้สงูอาย ุ จ านวน 83 ราย ผลการศกึษาพบวา่ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
ผู้สงูอาย ุ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตคืิอ เพศ และการรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
โดยปัจจยั ท่ีสามารถอธิบายพฤ ตกิรรมสง่เสริมสขุภาพผู้สงูอายไุด้ร้อยละ 28 ได้แก่ อาย ุเพศ 
การศกึษา รายได้ครอบครัว จ านวนสมาชิกในครอบครัว สมัพนัธภาพในครอบครัว ภาวะสขุภาพ 
และการรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 

ตรีพร  ชมุศรี (2548)  ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยับคุคล การรับประโยชน์ การรับรู้
อปุสรรค การรับรู้ความสามารถของตนเอง และอิทธิพลระหวา่งบคุคลกบัพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพ ของหญิงตัง้ครรภ์วยัรุ่นภาคใต้ พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพโดยรวมใน
ระดบัดี  การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้ความสามารถของตนเอง และอิทธิพลระหวา่งบคุคล              
มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 (r=.58 
, .64 และ .55 ตามล าดบั)  การรับรู้อปุสรรคของการสง่เสริมสขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางลบกบั
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 (r = -.30) การรับรู้ประโยชน์ของ
การสง่เสริมสขุภาพ  และการรับรู้ความสามารถของตนเองสามารถท านายพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพได้ร้อยละ 47  

ทศพร ศรีบริกิจ (2548)  ศกึษาการมีสว่นร่วมของชมุชนตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ
ผู้สงูอายใุนกรุงเทพมหานคร กลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้สงูอายท่ีุเป็นสมาชิกชมรมผู้สงูอายขุองศนูย์บริการ
สาธารณสขุ ส านกัอนามยักรุงเทพมหานคร จ านวน ทัง้สิน้ 400 คน ผลการศกึษาพบวา่ ผู้สงูอายมีุ
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พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยูใ่นระดบัดี ท่ีท าได้ดีท่ีสดุคือ ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ มีการ
ตรวจสขุภาพประจ าปีเป็นประจ า รองลงมาคือการมีปฏิสมัพนัธ์ทางสงัค มโดยเฉพาะกลุม่ผู้สงูอายุ
ด้วยกนั   ปัญหาและอปุสรรคในการปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพผู้สงูอายไุด้แก่ สภาพร่างกาย
ไมแ่ข็งแรง   มีโรคประจ าตวั บตุรหลานไมใ่ห้การสนบัสนนุ ตลอดจนไมเ่ห็นความส าคญัของการ
สง่เสริมสขุภาพ  

ไพจิตรา ล้อสกลุทองและคณะ(2545)  ศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ และภาวะสขุภาพ
ของผู้สงูอายท่ีุมารับบริการท่ีศนูย์เวชปฏิบตัคิรอบครัวจงัหวดันา่น กลุม่ตวัอยา่งคือผู้สงูอายจุ านวน 
180 คน ผลการศกึษาพบวา่ พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง ทัง้นี ้
เน่ืองจากความแตกตา่งทางเพศและอาย ุกลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่ 1ใน 3 มีสถานภาพสมรส โสด 
หม้าย หยา่หรือแยก ท าให้ขาดแหลง่การสนบัสนนุทางสงัคมในการปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพ  

ณฐักฤช ฉายเสมแสง (2543) ศกึษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤ ตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ของ
ข้าราชการทหารประจ าการ จงัหวดัลพบรีุ  พบวา่ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิ รรมสง่เสริม
สขุภาพของทหารประจ าการได้แก่ อาย ุกลุม่วิชาชีพ สถานภาพสมรส รายได้ ดชันีมวลกาย ระดบั
การศกึษา คา่นิยม ทศันคต ิการรับรู้อ านาจตน การรับรู้ความสามารถตน การรับรู้ภาวะสขุภาพ 
การรับรู้ประโยชน์ และการรับรู้อปุสรรคเก่ียวกบัพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพ รวมทัง้ การได้รับ
ข้อมลูขา่วสารจากส่ือตา่งๆ และการได้รับค าแนะน า /สนบัสนนุจากบุ คคล จากการวิเคราะห์การ
จ าแนกพหพุบวา่ กลุม่วิชาชีพ รายได้ คา่นิยม การรับรู้ความสามารถตน การรับรู้ประโยชน์ และ
การรับรู้อปุสรรคเก่ียวกบัพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพ การได้รับข้อมลูขา่วสารจากส่ือต่ างๆ และ
การได้รับค าแนะน า /สนบัสนนุจากบคุคล มีความสามารถในการร่วมท านายพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพได้ประมาณร้อยละ 52.9 และการรับรู้ความสามารถตนเองในการสง่เสริมสขุภาพสามารถ
ท านายได้ดีท่ีสดุ 

ประภา ลิม้ประสตูรและคณะ (2543) ศกึษาภาวะสขุภาพและพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ             
ของผู้สงูอายใุนจงัหวดัพิษณโุลก กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 762 คน ผลการวิจยัพบวา่ ผู้สงูอายสุว่น
ใหญ่รวมทกุด้านอยูใ่นระดบัปานกลาง ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  ได้แก่     
การรับรู้ประโยชน์ของการมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้อปุสรรคของการมีพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพ และการรับรู้ความสามารถแหง่ตน มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01  และสามารถร่วมกนัท านายการมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
ได้ร้อยละ  42.1 โดยปัจจยัท่ีมีคา่การท านายได้ดีท่ีสดุได้แก่ การรับรู้ความสามา รถแหง่ตนตอ่การมี
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
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 วรรณี  ชชัวาลทิพากรและคณะ (2543)  ท าการวิจยัเพ่ื อประเมินพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพในผู้สงูอาย ุกลุม่ตวัอยา่งคือผู้สงูอาย ุ 800 คน อาศยัอยูใ่นกรุงเทพ 400 คนและจงัหวดั
ชยันาท 400 คน ผลการวิจยัพบวา่ผู้สงูอายท่ีุมีการรับรู้ภาว ะสขุภาพอยูใ่นระดบัต ่า จะมีพฤตกิรรม
ด้านการรับประทานอาหาร การออกก าลงักาย การจดัการความเครียด และความรับผิ ดชอบตอ่
สขุภาพอยูใ่นระดบัต ่า   ซึง่ปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอายไุด้แก่ ปัจจยั
สว่นบคุคล การรับรู้ภาวะสขุภาพ การสนบัสนนุทางสงัคม  การเข้าถึงและการใช้บริการในการ
สง่เสริมสขุภาพ และการมีสว่นร่วมในกิจกรรมของชมุชน  

สรุศกัดิ ์อธิคมานนท์  (2541)  ศกึษาการประยกุต์แบบจ าลองพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ            
ของ Pender เพ่ือเสริมสร้างพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพผู้สงูอาย ุจงัหวดัพระนครศรีอยธุยา เป็นก าร
วิจยัก่ึงทดลอง กลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้สงูอายจุ านวน 76 คน โดยแบง่ออกเป็นกลุม่ทดลอง 36 คน         
กลุม่เปรียบเทียบ 40 คน ซึง่กลุม่ทดลองได้รับกิจกรรมตามโปรแกรมสขุศกึษา การเก็บรวมรวม
ข้อมลูใช้วิธีสมัภาษณ์ก่อนและหลงัการทดลอง ผลการวิจยัพบวา่เม่ือสิน้สดุการทดลอง ผู้ สงูอายุ
กลุม่ทดลองมีการรับรู้ประโยชน์การรับรู้อปุสรรค การรับรู้ความสามารถ และการปฏิบตัพิฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพคดัสรรโดยรวมสงูขึน้กวา่ก่อนการทดลอง และสงูกวา่กลุม่เปรียบเทียบ อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิต ิส าหรับความสมัพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อปุสรรค การรับรู้
ความสามารถ พบวา่ไมมี่ความสมัพนัธ์กบัปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพคดัสรรโดยรวม          
แตมี่ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัการปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพคดัสรรรายพฤตกิรรม ยกเว้น
การปฏิบตัพิฤตกิรรมการออกก าลงักาย 

ศภุวารินทร์ หนักิตตกิลุ (2539)  ศกึษาปัจจยัท่ี มีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ                
ของผู้สงูอายจุงัหวดัล าปาง   กลุม่ตวัอยา่งคือผู้สงูอายจุ านวน 400 คน ผลการวิจยัพบวา่ ผู้สงูอายุ
สว่นใหญ่มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยูใ่นระดบัปานกลาง โดยมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยูใ่น
ระดบัดีมากท่ีสดุ   ในด้านการชว่ยเหลือพึง่พาระหวา่งกนัร้อยละ 59  รองลงมาด้านการรับประทาน
อาหารร้อยละ 39  ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ได้แก่  ความรู้เก่ียวกบัการ
สง่เสริมสขุภาพ   การรับรู้ภาวะสขุภาพ   อาย ุ การสมรส ระดบัการศกึษา สภาพความเป็นอยู่
ปัจจบุนั สถานภาพในครอบครั ว การได้รับการสนบัสนนุในครอบครัวและเพื่อนบ้าน บคุลากรทาง
การแพทย์ เจ้าหน้าท่ีชมรมผู้สงูอายอุยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 การท านายพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพพบวา่ ตวัแปรอิสระทัง้หมดมีอิทธิพลสามารถท านายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้
ร้อยละ 42  และตวัแปรท่ีมีอิทธิ พลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพมากท่ีสดุคือ ความรู้เก่ียวกบัการ
สง่เสริมสขุภาพ 
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มลลีุ  ชเูนตร  (2538) ศกึษาปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัแบบแผนการด าเนินชีวิตและภาวะ
โภชนาการของผู้สงูอาย ุอ าเภอตระการพืชผล จงัหวดัอบุลราชธานี กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 400 คน              
ตวัแปรประกอบด้วย เพศ อาย ุสถานภาพสมรส ระดบัการศกึษา ลกัษณะครอบครัว ความเพียงพอ
ของรายได้และความรู้เก่ียวกบัโภชนาการท่ีมีตอ่แบบแผนการด าเนินชีวิต 6 ด้าน ตามแนวคดิของ  
Pender ตวัแปรด้านการสนบัสนนุจากรัฐด้านโภชนาการ  การมีโรคประจ าตวั  ความสามารถในการ
ปฏิบตักิิจวตัรประจ า วนัร่วมกบัแบ บแผนการด าเนินชีวิตท่ีมีผลตอ่ภาวะโภชนาการ ผลการวิจยั
พบวา่ แบบแผนการด าเนินชีวิตของผู้สงูอายสุว่นใหญ่อยูใ่นระดบักลาง เม่ือพิจารณาแบบแผนการ
ด าเนินชีวิตรายด้าน พบวา่ ความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ ผู้สงูอายุ ปฏิบตัพิฤตกิรรมนีค้อ่นข้างน้อย  
ถึงสม ่าเสมอ  แตก่าร ไปตรวจสขุภาพประจ าปีนานๆครัง้ ด้านการชว่ยเหลือพึง่พาระหวา่งกนั   
ผู้สงูอายปุฏิบตัพิฤตกิรรมนีค้อ่นข้างบอ่ย- สม ่าเสมอ ด้านการจดัการความเครียด  และด้านการ
รับประทานอาหาร ผู้สงูอายมีุพฤตกิรรมด้านนีใ้นระดบัปานกลาง  ด้านการออกก าลงักาย ผู้สงูอายุ
ปฏิบตัพิฤตกิรรมนีน้านๆครัง้  ด้านความสมัพนัธ์ พบวา่ ความเพียงพอของรายได้และปัจจยัความรู้
ด้านโภชนาการมีความสมัพนัธ์กบัแบบแผนการด าเนินชีวิตของผู้สงูอายุ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .01 

วนัดี  แย้มจนัทร์ฉาย (2538)  ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัลกัษณะสว่นบคุคล การ
รับรู้สมรรถนะของตนเอง การรับรู้ภาวะสขุภาพ กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอาย ุรวมทัง้
ความสามารถในการท านาย  โดยใช้แบบจ าลองของ  Penderซึง่ เป็นแนวทางในการศกึษา          
กลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้สงูอายท่ีุเป็นสมาชิกช มรมผู้สงูอาย ุจงัหวดันครสวรรค์ จ านวนทัง้สิน้150 ราย       
การสุม่ตวัอยา่งใช้วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจงตามเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมลูเป็นแบบสมัภาษณ์   ผลการศกึษาพบวา่ พฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพ อยูใ่นระดบั
ปานกลาง เม่ือพิจารณารายด้าน พฤตกิรรมด้านการรับประทานอาหารมีคะแนนเฉล่ียสงูท่ีสดุ 
รองลงมาด้ านการจดัการความเครียด ส าหรับความสมัพนัธ์พบวา่ ตวัแปรท่ีมีความสมัพนัธ์กบั
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพทางบวก ได้แก่ เพศกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพด้านการออกก าลงักาย 
และตวัแปรท่ีมีความสมัพนัธ์กนัทางลบกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ
ได้แก่   การรับรู้ ภาวะสขุภาพกบัพฤตกิรร มการสง่เสริมสขุภาพด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ  
ปัจจยัท่ีสามารถท านายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพโดยรวมได้แก่ การรับรู้สมรรถนะแหง่ตน จ านวน
ปีท่ีศกึษา รายได้ โดยอธิบายความแปรปรวนของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพโดยรวม  ได้ร้อยละ 
33.5  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 
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Elizabeth M. et al (2007) ศกึษาการสนบัสนนุทางสงัคม และการรับรู้สมรรถนะแหง่ตน             
ในการปฏิบตักิิจกรรมทางกายของผู้สงูอาย ุผลการศกึษาพบวา่ การสนบัสนนุทางสงัคมโดยเพ่ือน           
และครอบครัว การรับรู้สมรรถนะแหง่ตน การรับรู้ความสามารถ ในการมีกิจกรรมทางกาย                          
มีความสมัพนัธ์กบักิจกรรมทางกายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  

Duffy M. (2007)  ศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในผู้สงูอาย ุกลุม่ตวัอยา่งจ านวน 477 
คน  ผลการศกึษาพบวา่ ปัจจยัท่ีสามารถท านายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  ได้แก่ เพศ ร ายได้ 
ความรู้สกึมีคณุคา่ในตนเอง โดยอธิบายได้ถึงร้อยละ 88.7  

Kathryn L. Riffle. (2007) ท าการศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ด้านการสนบัสนนุทาง
สงัคม และภาวะสขุภาพของผู้สงูอายชุนเผา่ Appalachian จ านวนทัง้สิน้  113 คน พบวา่อายมีุ
ความสมัพนัธ์ทางลบกบัพฤตกิรรมสง่เสริม สขุภาพ นัน่คืออายท่ีุมากขึน้ท าให้ชนเผา่มีพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพท่ีลดลงซึง่ด้านยอ่ยท่ีมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพสงูท่ีสดุ
คือด้าน ความรับผิดชอบ ตอ่สขุภาพ   และการออกก าลงักาย 

Lusk, K and Ronis (1995) ได้ท าการศกึษารูปแบบวิถีชี วิตท่ีชว่ยในการส่งเสริมสขุภาพ
ของคนท างาน  3 ระดบั  คือ คนท่ีท างานในระดบั งานบริหาร ระดบั งานพนกังานขาย และระดบั
คนงาน กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 638 คน พบวา่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของกลุม่ทัง้ 3 กลุม่แตกตา่ง
อยา่งมีนยัส าคญักนัทกุด้าน ยกเว้นด้านการจดัการความเครียดและเม่ือท าการทดสอบความ
แตกตา่งระหวา่งกลุม่แล้ว พบวา่ไมมี่ความแตกตา่งระหวา่งระดบัของการท างานของกลุม่ตวัอยา่ง
กบัพฤตกิรรมด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ เม่ือท าการทดสอบความแตกตา่งของพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพในด้านการเข้าใจตนเองอยา่งแท้จริง การออกก าลงักาย การ ชว่ยเหลือพึง่พา
ระหวา่งกนั พบวา่กลุม่ท่ีท างานในระดบับริหารมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพสงูกวา่กลุม่อ่ืนๆอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิต ิสว่นกลุม่ท่ีท างานในระ ดบัคนงานนัน้  พบวา่มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพด้าน
การรับประทานอาหารต ่าท่ีสดุเม่ือเปรียบเทียบกบักลุม่อ่ืนๆ การทดสอบความแตกตา่งของ
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพเม่ือจ าแนกตามชนชาตโิดยการเปรียบเทียบกลุม่ทดลองท่ีเป็นชนผิวขาว
และชนผิวด า พบวา่ ชนชาตท่ีิตา่งกนัจะมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพด้านการออกก าลงักาย
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  โดยชนชาตผิิวด าจะมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในด้านนี ้
ดีกวา่ชนผิวขาว นอกจากนีย้งัพบวา่คนท่ี มีอายนุ้อยจะมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพด้านการเข้าใจ
ตนเองอยา่งแท้จริง ด้านการออกก าลงักาย และด้านการชว่ยเหลือพึง่พาระหวา่งกนัมากกวา่กลุม่
อายอ่ืุนๆ ในขณะท่ีคนอายมุากกวา่จะมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ
และด้านการรับประทานอาหารดีกวา่กลุม่อายอ่ืุน 

 



62 
 

Ahijevevych K. and Bernard (1994)  ศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของหญิงผิวด า
โดยใช้แนวคดิพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ Pender โดยกลุม่ตวัอยา่งเป็นหญิงผิวด า  จ านวน 187 
คน  วดัความถ่ีของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ทัง้ 6 ด้าน คือ ด้านการเข้าใจตนเองอยา่งแท้จริง      
ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ ด้านการออกก าลงักาย ด้านการรับประทานอาหาร ด้านการ
ชว่ยเหลือพึง่พาระหวา่งกนั  และด้านการจดัการความเครียด ผลการศกึษาพบว่ า พฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพในด้าน การเข้าใจตนเองอยา่งถ่องแท้ มีคา่คะแนนเฉล่ียสงูสดุ รองลงมาคือด้าน
การชว่ยเหลือพึง่พ าระหวา่งกนั สว่นพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพด้านการออกก าลงักายพ บวา่ มีคา่
คะแนนเฉล่ียต ่าท่ีสดุ  และยงัพบวา่ความแตกตา่งของลกัษณะทางประชากรมีความสมัพนัธ์         
ในระดบัต ่ากบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ โดยพบความสมัพนัธ์ดงันี ้           
อาย ุ(r = .21) จ านวนปีท่ีได้รับการศกึษา (r = -.16)  รายได้ (r =.22) ประวตักิารมีโรคประจ าตวั   
(r = .21) และอาชีพ  (r = .21) สว่นสถานภาพสมรสพบวา่ไมมี่ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพ  สว่นการวิเคราะห์การถดถอยแบบขัน้ตอน พบวา่ตวัแปรท่ีน ามาวิเคราะห์ทัง้หมดสามารถ
อธิบายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้ร้อยละ 12 ซึง่ตวัแปรท่ีสามารถอธิบายพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพ ได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตคืิอ รายได้ ประวตักิารมีโรคประจ าตวั อาชีพ   สว่นอาย ุระดบั
การศกึษา  และจ านวนผู้อาศยัท่ี มีอายตุ ่ากวา่ 18 ปีซึง่อาศยัอยูร่่วมกนั พบวา่ไมส่ามารถอธิบาย
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ

Duffy M. et al (1996)  ศกึษาปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ
สตรีชาวเม็กซิกนั กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 397คน ผลการวิจยัพบวา่ สว่นใหญ่ผู้หญิงชาวเม็กซิกนัมี
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยูใ่นระดบัดีมาก โดยมี ด้านการรับรู้สมรรถนะแหง่ตน และปฏิสมัพนัธ์
ระหวา่งบคุคลมากท่ีสดุ ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้แก่ อาย ุระดบั
การศกึษา การรับรู้สมรรถนะแหง่ตน และภาวะสขุภาพปัจจบุนั และสามารถร่วมกนัท านาย
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้ร้อยละ 88  

Pender et al. (1990) ศกึษาวิถีชีวิตท่ีสง่เสริมสขุภาพของคนงานในสถานประกอบการ 
โดยใช้แบบจ าลองพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ  Pender เลือกศกึษาปัจจยัด้านความรู้- การรับรู้   
4 ปัจจยั ได้แก่ การให้นิยามทางสขุภาพ การรับรู้การควบคมุสขุภาพ การรับรู้ภาวะสขุภาพ และ
การรับรู้ความสามารถของตน   ปัจจยัร่วม 2 ปัจจยั ได้แก่ คณุลกัษณะทางประชากร และปัจจยั
ด้านพฤตกิรรม กลุม่ตวัอยา่งเป็นคนงานในบริษัทท่ีมี จ านวนคนงานมากกวา่ 250 คน และมี
โครงการสง่เสริ มสขุภาพในบริษัทนัน้ๆ ประกอบด้วย กิจกรรมการบริหารร่างกาย โภชนากา ร 
กิจกรรมการผอ่นคลายความเครียด จ านวน 6 บริษัท กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 589 คน ใช้วิธีการร่วม
สมคัรใจเข้าร่วมตลอดระยะเวลาการศกึษา  ผลการวิจยัพบวา่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพท่ีมี
คา่สงูสดุ  คือด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภา พ และด้านการจดัการกบัความเครียด จากนัน้อีก          
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3 เดือนตอ่มา ได้มีการวดัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพซ า้  พบวา่โดยภาพรวมพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพของตนงานมีคา่คะแนนสงูขึน้  ปัจจยัด้านความรู้- การรับรู้ทัง้ 4 ปัจจยั มีความสมัพนัธ์กบั
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในสถานประกอบการ โดยท่ีปัจจยัด้านความรู้การรับรู้  สามารถร่วมกนั
ท านายความแปรปรวนในพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้ร้อยละ 31  

Speake DL.et al (1989) ได้ท าการ ศกึษาการรับรู้ภาวะสขุภาพและการด ารงชีวิต
ประจ าวนัของผู้สงูอาย ุ กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 297 คน ผลการศกึษาพบวา่การรับรู้ภาวะสขุภาพ
สามารถท านายพฤตกิรรมสขุภาพได้ ซึง่ประกอบด้วย โภชนาการ การออกก าลงักาย การจดัการ
ความเครียด การรับรู้สมรรถนะแหง่ตน ความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ และปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล 

 
สรุปวา่นายทหารนอกราชการเม่ือยา่งก้าวเข้าสูว่ยัเกษียณอายรุาชการตา่งก็พบกบัความ

เส่ือมของทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสงัคม โดยปัจจยัตา่งๆตามท่ีได้ทบทวนวรรณกรรม
มาได้แก่ปัจจยัด้านประสบการณ์และ คณุลกัษณะของบคุคล ประกอบด้วย อาย ุสถานภาพสมรส 
ชัน้ยศเกษียณอาย ุการรับรู้ภาวะสขุภาพ และปัจจยัด้านอารมณ์ และการรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจงกบั
พฤตกิรรมประกอบด้วย การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า การรับรู้อปุสรรคของการกระท า          
และอิทธิพลระหวา่งบคุคล  ซึง่ล้วนสง่ผลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพทัง้ 6 ด้านจะท าให้ทราบถึง
ความสมัพนัธ์ และปัจจยัท านายกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้ อนัเป็นการสง่เสริมพฤตกิรรม
สขุภาพอยา่งตรงจดุให้แก่นายทหารนอกราชการ ซึง่จะชว่ยให้นายทหารนอกราชการมีสขุภาพท่ีดี 
ลดภาระคา่ใช้จา่ยในด้านการรักษาพยาบาล มีคณุภาพ ชีวิตท่ีดี  ไมเ่ป็นภาระแก่ผู้ อ่ืนในการให้     
การดแูล อนัจะก่อประโยชน์สงูสดุแก่นายทหารนอกราชการและประเทศชาติ  ซึง่ปัจจยัดงักลา่ว
สามารถสรุปดงักรอบแนวคดิการวิจยั 
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ปัจจัยด้านประสบการณ์ 
และคุณลักษณะของบุคคล   
 

 อาย ุ

 สถานภาพสมรส 

 รายได้ 

 การเป็นสมาชิกสมาคม 

 ชัน้ยศเกษียณอายุ 

 การรับรู้ภาวะสขุภาพ 
 

พฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพ 
 

 ความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ 

  กิจกรรมทางกาย 

  โภชนาการ 

  การมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่ง
บคุคล 

  การพฒันาทางจิตวิญญาณ 

  การจดัการความเครียด 
 

ปัจจัยด้านอารมณ์ 
         และการรู้คิด 
ที่เฉพาะเจาะจงกับพฤตกิรรม 
 

 การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า 

 การรับรู้อปุสรรคของการกระท า 

 การรับรู้ความสามารถของตน 

 อิทธิพลระหวา่งบคุคล 

 
 

 

 

 
 

    กรอบแนวคดิในการวจิัย 

 



บทที่  3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจยัแบบท านาย (Predictive Research) มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาปัจจยัท านายได้แก่        

ด้านประสบการณ์และคณุลกัษณะของบคุคล  คือ  อาย ุ สถานภาพสมรส  รายได้ การเป็นสมาชิก
สมาคม ชัน้ยศเกษียณอาย ุการรับรู้ภาวะสขุภาพ ด้านอารมณ์และการ รู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจงกบั
พฤตกิรรม  คือ  การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า การรับรู้อปุสรรคของการกระท า การรับรู้
ความสามารถของตน  และอิทธิพลระหวา่งบคุคลกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอก
ราชการ ดงันี ้

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร 
 ประชากรในการวิจยัครัง้นี ้คือ  นายทหารชัน้สญัญาบตัรนอกราชการ อาย ุ 60 ปีขึน้ไป    
รับเบีย้หวดับ าเหน็จบ านาญจากกรมการเงินทหารบก จ านวน 3,906 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง 
  กลุม่ตวัอยา่งในการวิจยัครัง้นี ้  คือ นายทหารนอกราชการชัน้สญัญาบตัร มีอาย ุ 60 ปี    
ขึน้ไป  ชัน้ยศตัง้แตร้่อยตรีถึงพลเอก  จ านวน 286 คน โดยมีวิธีการเลือกกลุม่ตวัอยา่งดงันี ้

 1.  คดัเลือกกลุม่ตวัอยา่ง โดยก าหนดคณุสมบตัขิองกลุม่ตวัอยา่ง ดงันี ้
  1.1  มีอายเุทา่กบัหรือมากกวา่ 60 ปีบริบรูณ์ 
  1.2  ยินดีให้ความร่วมมือในการวิจยั 
 2.  ก าหนดกลุม่ตวัอยา่ง โดยค านวณหาขนาดของกลุม่ตวัอยา่ง (Power Analysis) (Polit 
and Beck,  2004) ซึง่ก าหนดให้มีคา่อิทธิพลขนาดเล็ก (Effect size)เทา่กบั .02 Power เทา่กบั 
.80 และคา่ Alpha เทา่กบั .05 ได้กลุม่ตวัอยา่ง 238 คน เพ่ือป้องกนัความคลาดเคล่ือนจาก การ
ตอบแบบสอบถาม ผู้วิจยัได้เพิ่มจ านวนกลุม่ตวัอยา่งอีกร้อยละ 20 ได้ขนาดกลุม่ตวัอยา่งเทา่กบั 
286 คน    
 3.  การสุม่กลุม่ตวัอยา่ง 
 การสุม่กลุม่ตวัอยา่งใช้วิธีการสุม่แบบหลายขัน้ตอน (Multi – Stage Sampling) โดยมี
ขัน้ตอนดงันี ้
  3.1 เลือกประเภทของสถานท่ีท่ีจะสืบค้นข้อมลูท่ีอยูข่องนายทหารนอกราชการ 
โดยใช้การเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive) ได้แก่ กรมการเงินทหารบก กองเบีย้หวดับ านาญ 
เน่ืองจากการได้มาซึง่ข้อมลูท่ีอยูน่ายทหารนอกราชการนัน้ต้องได้มาจากหนว่ยราชการท่ีผู้ เกษียณ
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ยงัตดิตอ่ประสานงาน แม้วา่จะย้ายกลบัภมูิล าเนาเดมิ โดยผู้ ท่ีมีภมูิล าเนาท่ีในกรุงเทพฯ            
และใกล้กรุงเทพฯ  มกัจะเลือกขึน้ทะเบียนรับสวสัดกิารตา่งๆกบักรมการเงินทหารบก  รวมจ านวน
กลุม่ประชากรทัง้สิน้ 3,906 คน  
  3.2  เลือกแบง่นายทหารนอกราชการออกเป็นระดบั ของชัน้ยศ 3 ชัน้ยศ ได้แก่ 
ระดบัชัน้นายร้อย (ร้อยตรี- ร้อยเอก )  มีจ านวน 1,385 คน  ระดบัชัน้นายพนั (พนัตรี-พนัเอก )         
มีจ านวน 1,604 คน  ระดบัชัน้นายพล (พลตรี-พลเอก ) จ านวนทัง้สิน้  917 คน ซึง่คดิเป็นสดัสว่น
ได้แก่  1.5 : 1.7 : 1  ตามล าดบั 
  3.3  สุม่นายทหารนอกราชการในแตล่ะชัน้ยศ โดยใช้การสุม่แบบง่าย (Simple 
Random Sampling) โดยการจบัฉลากเลขท่ีขึน้ทะเบียน ตามทะเบียนรายช่ือท่ีรั บเงินเบีย้หวดั
บ านาญจากแผนกเบีย้หวดับ านาญ กรมการเงินทหารบกทัง้สิน้  3,906 คน ในอตัราสว่นของกลุม่
ตวัอยา่งตามชัน้ยศ คือ 1.5 : 1.7 : 1  รวมได้จ านวนทัง้สิน้  286  คน 

 
ตารางท่ี 1  จ านวนประชากรและจ านวนกลุม่ตวัอยา่งนายทหารนอกราชการท่ีรับเบีย้หวดับ านาญ          
ณ กรมการเงินทหารบก จ าแนกตามระดบัชัน้ยศ 
   
ระดบัชัน้ยศนายทหารนอกราชการ   ประชากร (คน)      กลุม่ตวัอยา่ง(คน) 
 
ชัน้นายร้อย (ร้อยตรี-ร้อยเอก)          1,385      102   
ชัน้นายพนั  (พนัตรี-พนัเอก)          1,604      116  
ชัน้นายพล  (พลตรี-พลเอก)              917        68  
                รวม           3,906                            286 
      
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู คือ แบบสอบถามท่ีประกอบด้วย 6 สว่น ได้แก่ 

 สว่นท่ี 1     แบบสอบถามประสบการณ์และคณุลกัษณะของบคุคล   
  สว่นท่ี 2     แบบสอบถามพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
  สว่นท่ี 3     แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของการกระท า 

สว่นท่ี 4     แบบสอบถามการรับรู้อปุสรรคของการกระท า 
สว่นท่ี 5      แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตน 

  สว่นท่ี 6     แบบสอบถามอิทธิพลระหวา่งบคุคล 
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ลักษณะของเคร่ืองมือ 
 
  ส่วนที่ 1  แบบสอบถามประสบการณ์และคณุลกัษณะของบคุคล  เป็นแบบสอบถามท่ี
ผู้วิจยัสร้างขึน้เองประกอบด้วยค าถามเก่ียวกบั อาย ุสถานภาพสมรส รายได้ตอ่เดือน การเป็น
สมาชิกชมรม  ชัน้ยศเกษียณอาย ุการรับรู้ภาวะสขุภาพ   

1)  อาย ุ  แบง่เป็น 3 ชว่งอาย ุ คือ 60-69 ปี, 70-79 ปี,และ 80 ปีขึน้ไป 
2)  สถานภาพสมรส   แบง่ได้เป็น 4 ประเภท  คือ  โสด , สมรสอยูบ้่านเดียวกนั , สมรสแต่

อยูค่นละบ้าน , หม้าย ,หยา่ร้าง  
3)  รายได้ตอ่เดือน 
4)  การเป็นสมาชิกสมาคม  แบง่เป็น 2 ข้อ คือ เป็นสมาชิกหรือเข้าร่วมในกิจกรรม /ชมรม           

และไมเ่ป็นสมาชิกสมาคมหรือไมเ่ข้าร่วมในกิจกรรม/ชมรม 
5)  ชัน้ยศเกษียณอาย ุ แบง่ออกเป็น 3 ระดบั คือ  ร้อยตรี-  ร้อยเอก , พนัตรี-  พนัเอก ,     

พลตรี- พลเอก 
6)  การรับรู้ภาวะสขุภาพ  แบง่ออกเป็น 4 ระดบั คือ  สขุภาพดีมาก,  ดี , พอใช้ , ไมดี่    
 

  ส่วนที่ 2     แบบสอบถามพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  เป็นแบบสอบถามพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพท่ีผู้วิจยัโดยดดัแปลงจากเคร่ืองมือวิจยัของชลธิชา จนัทคีรี (2549 ) ท่ีสร้างขึน้เองตาม
แนวคดิของ Pender (2002) กลุม่ตวัอยา่งคือผู้สงูอายท่ีุออกก าลงักาย ณ สวนลมุพินี โดยชลธิชา
น าเคร่ืองมือท่ีได้ปรับปรุงแ ล้วไปทดลองใช้กบัผู้สงูอายท่ีุมาร่วมกิจกรรมออกก าลงักาย ณ สวน
เบญจสิริ จ านวน 30 คน ได้คา่ความเท่ียงของเคร่ืองมือ  .78 มีจ านวนข้อค าถามทัง้สิน้ 45 ข้อ 
ประกอบไปด้วย ด้าน ความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ จ านวน 7 ข้อ กิจกรรมทางกาย จ านวน   6 ข้อ 
โภชนาการจ านวน 8 ข้อ การมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลจ านวน 8 ข้อ การพฒันาทางจิตวิญญาณ
จ านวน 8 ข้อ และ การจดัการความเครียด จ านวน 8 ข้อ แบบสอบถามเป็นแบบมาตราสว่น
ประมาณคา่ (Rating Scale) 4 ระดบั ได้แก่ ปฏิบตัเิป็นประจ า ปฏิบตับิอ่ยครัง้ ปฏิบตันิานๆครัง้ 
และไมเ่คยปฏิบตั ิ

  การดดัแปลงเคร่ืองมือของ ชลธิช า จนัทคีรี (2549) ผู้วิจยัได้ใช้แนวคดิ พฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพของ Pender (2006) ครอบคลมุพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 6 ด้านได้แก่1) ความรับผิดชอบ
ตอ่สขุภาพ 2) กิจกรรมทางกาย 3) โภชนาการ 4) การมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล  5) การพฒันา
ทางจิตวิญญาณ และ 6) การจดัการความเครีย ด ประกอบด้วยข้อค าถามท่ีมีลกัษณะด้านบวก 
จ านวนทัง้สิน้   48 ข้อ และปรับข้อความให้มีบริบทท่ีเหมาะสมกบักลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นนายทหาร
นอกราชการซึง่มีความแตกตา่งกบัผู้สงูอายทุัว่ไป ดงันี ้
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1) ความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ    จ านวน  8 ข้อ 
2) กิจกรรมทางกาย     จ านวน  8 ข้อ 
3) โภชนาการ      จ านวน  8 ข้อ 
4) การมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล   จ านวน  8 ข้อ 
5) การพฒันาทางจิตวิญญาณ    จ านวน  8 ข้อ 
6) การจดัการความเครียด   จ านวน  8 ข้อ 
 
ลกัษณะของแบบสอบถามเป็นแบบมาตราสว่นประมาณคา่ (Rating Scale) 4 ระดบั คือ 

ปฏิบตัเิป็นประจ า ปฏิบตับิอ่ยครั ้ ง ปฏิบตันิานๆครัง้ และไมเ่คยปฏิบตั ิให้เลือกตอบเพียงค าตอบ
เดียว โดยแตล่ะค าตอบมีความหมาย ดงันี ้
 ปฏิบตัเิป็นประจ า หมายถึง    ปฏิบตักิิจกรรมนัน้ๆเป็นกิจวตัร หรือ 7 วนั/สปัดาห์ 
 ปฏิบตับิอ่ยครัง้  หมายถึง    ปฏิบตักิิจกรรมนัน้ๆบอ่ยหรือปฏิบตั ิ4-6 วนั/สปัดาห์ 
 ปฏิบตันิานๆครัง้  หมายถึง    ปฏิบตักิิจกรรมนัน้ๆนานๆครัง้หรือปฏิบตั ิ1-3 วนั/ 

    สปัดาห์ 
 ไมเ่คยปฏิบตั ิ หมายถึง    ไมเ่คยปฏิบตักิิจกรรมนัน้ๆเลย 
 
  ระดบัของการปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพมี 4 ระดบั และมีเกณฑ์การให้คะแนน ดงันี ้
             เกณฑ์การให้คะแนน  ข้อความด้านบวก  

   ปฏิบตัเิป็นประจ า  4 คะแนน   
   ปฏิบตับิอ่ยครัง้   3  คะแนน   
   ปฏิบตันิานๆครัง้   2  คะแนน   
   ไมป่ฏิบตั ิ  1  คะแนน   
  มีเกณฑ์การแบง่ระดบัคะแนนพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ตามแนวคดิของ Pender (2006)            
โดยแบง่ระดบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพออกเป็น 5 ระดบั ดงันี ้ 
คะแนนอยูใ่นระหวา่ง ร้อยละ 0-54.99  มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในระดบัไมดี่มาก 
คะแนนอยูใ่นระหวา่ง ร้อยละ 55-64.99 มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในระดบัไมดี่ 
คะแนนอยูใ่นระหวา่ง ร้อยละ 65-74.99 มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในระดบัปานกลาง 
คะแนนอยูใ่นระหวา่ง ร้อยละ 75-84.99 มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในระดบัดี 
คะแนนอยูใ่นระหวา่ง ร้อยละ 85-100  มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในระดบัดีมาก 
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 การแปลผลพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ พิจารณาตามเกณฑ์
ดงักลา่วข้างต้นแบง่เป็นชว่งระดบัคะแนนอยูร่ะหวา่ง  48 -192 คะแนน แปลความหมายตาม
เกณฑ์ ดงันี ้
คะแนนอยูใ่นระหวา่ง    48-76.8      คะแนน มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในระดบัไมดี่มาก 
คะแนนอยูใ่นระหวา่ง 76.9-105.6    คะแนน มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในระดบัไมดี่ 
คะแนนอยูใ่นระหวา่ง 105.7-134.4  คะแนน มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในระดบัปานกลาง 
คะแนนอยูใ่นระหวา่ง 134.5-163.2  คะแนน มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในระดบัดี 
คะแนนอยูใ่นระหวา่ง 163.3-192     คะแนน มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในระดบัดีมาก 

แบบสอบถามพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพมีทัง้หมด 6 ด้าน ซึง่แตล่ะด้านมีจ านวน            
ด้านละ  8 ข้อ การแปลผลคะแนนพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในแตล่ะด้านจงึมีคะแนนอยูใ่น         
ชว่ง 8 - 32  คะแนน  
คะแนนอยูใ่นระหวา่ง   1 -  6     คะแนน  มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในระดบัไมดี่มาก 
คะแนนอยูใ่นระหวา่ง   7 - 12    คะแนน  มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในระดบัไมดี่ 
คะแนนอยูใ่นระหวา่ง 13 - 18    คะแนน  มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในระดบัปานกลาง 
คะแนนอยูใ่นระหวา่ง 19 - 25    คะแนน  มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในระดบัดี 
คะแนนอยูใ่นระหวา่ง 26 – 32   คะแนน  มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในระดบัดีมาก 

 
  ส่วนที่ 3 แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของการกระท า เป็นแบบสอบถามรับรู้ประโยชน์
ของการกระท าท่ีผู้วิจยัดดัแปลงจากสดใส ศรีสะอาด (2540) ซึง่สดใสสร้างขึน้เองตามแนวคดิของ 
Pender (1987) กลุม่ตวัอยา่งคือ ผู้สงูอายใุนจงัหวดัอ านาจเจริญ จ านวน 510 คน แล้วไปทดลอง
ใช้กบัผู้สงูอายท่ีุมีความคล้ายคลงึกนั จ านวน 40 คน  ได้คา่ความเท่ียงของเคร่ืองมือ .80 มีจ านวน
ข้อค าถามทัง้สิน้ 17 ข้อ ใช้มาตราสว่นประมาณคา่ (Rating Scale) 3 ระดบั ได้แก่ ใช ่ไมแ่นใ่จ 
และไมใ่ช ่มีข้อค าถามประกอบไปด้วยด้านบวกและด้านลบ  
  การดดัแปลงเคร่ืองมือของ สดใส ศรีสะอาด (2540) ผู้วิจยัได้ใช้แนวคดิ พฤตกิรรมสง่เสริ ม
สขุภาพของ Pender (2006) ครอบคลมุพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 6 ด้านได้แก่  1) ความ
รับผิดชอบตอ่สขุภาพ 2) กิจกรรมทางกาย 3) โภชนาการ 4) การมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล       
5) การพฒันาทางจิตวิญญาณ และ 6) การจดัการความเครียด ประกอบด้วยข้อค าถามท่ีมี
ลกัษณะด้านบวก จ านวนทั ้งสิน้  14 ข้อ และปรับข้อความให้มีบริบทท่ีเหมาะสมกบักลุม่ตวัอยา่ง   
ท่ีเป็นนายทหารนอกราชการซึง่มีความตา่งกบัผู้สงูอายทุัว่ไป  
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ลกัษณะของแบบสอบถามเป็นแบบมาตราสว่นประมาณคา่ (Likert Scale) 5 ระดบั คือ  
เห็นด้วยอยา่งยิ่ง เห็นด้วย ไมแ่นใ่จ ไมเ่ห็นด้ วย และไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง ให้เลือกตอบเพียงค าตอบ
เดียว  โดยแตล่ะค าตอบมีความหมาย ดงันี ้
 เห็นด้วยอยา่งยิ่ง  หมายถึง เห็นด้วยกบัข้อความนัน้มากท่ีสดุ 
 เห็นด้วย   หมายถึง เห็นด้วยกบัข้อความนัน้ 
 ไมแ่นใ่จ   หมายถึง ไมแ่นใ่จกบัข้อความนัน้ 
 ไมเ่ห็นด้วย  หมายถึง ไมเ่ห็นด้วยกบัข้อความนัน้ 
 ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง หมายถึง ไมเ่ห็นด้วยกบัข้อความนัน้มากท่ีสดุ 
  ระดบัของการรับรู้ประโยชน์ของการกระท า  มี 5 ระดบั และมีเกณฑ์การให้คะแนน ดงันี ้
   เกณฑ์การให้คะแนน  ข้อความด้านบวก  
   เห็นด้วยอยา่งยิ่ง   5 คะแนน   
   เห็นด้วย    4  คะแนน   
  ไมแ่นใ่จ    3  คะแนน   
   ไมเ่ห็นด้วย   2  คะแนน   
   ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง  1  คะแนน 
  มีเกณฑ์การแบง่ระดบัการรับรู้ประโยชน์ของการกระท า  โดยแบง่ออกเป็น 5 ระดบั ดงันี ้ 
   คา่เฉล่ียคะแนน  1.00-1.49 มีการรับรู้ประโยชน์อยูใ่นระดบัต ่ามาก 
   คา่เฉล่ียคะแนน  1.50-2.49 มีการรับรู้ประโยชน์อยูใ่นระดบัต ่า 
   คา่เฉล่ียคะแนน  2.50-3.49 มีการรับรู้ประโยชน์อยูใ่นระดบัปานกลาง 
   คา่เฉล่ียคะแนน  3.50-4.49 มีการรับรู้ประโยชน์อยูใ่นระดบัสงู 
   คา่เฉล่ียคะแนน  4.50-5.00 มีการรับรู้ประโยชน์อยูใ่นระดบัสงูมาก  

การแปลผลของการรับรู้ประโยชน์ของการกระท าของนายทหารนอกราชการ พิจารณาตาม
เกณฑ์ดงักลา่วข้างต้นแบง่เป็นชว่งระดบัคะแนนได้ดงันี ้
คะแนนอยูใ่นระหวา่ง  14.00-25.20  คะแนน  มีการรับรู้ประโยชน์ของการกระท าในระดบัไม่ 

        ดีมาก 
 คะแนนอยูใ่นระหวา่ง  25.30-36.50  คะแนน  มีการรับรู้ประโยชน์ของการกระท าในระดบัไมดี่ 
คะแนนอยูใ่นระหวา่ง  36.60-47.80  คะแนน  มีการรับรู้ประโยชน์ของการกระท าในระดบั 

        ปานกลาง 
คะแนนอยูใ่นระหวา่ง  47.90-59.10  คะแนน  มีการรับรู้ประโยชน์ของการกระท าในระดบัดี 
คะแนนอยูใ่นระหวา่ง  59.20-70.00  คะแนน  มีการรับรู้ประโยชน์ของการกระท าในระดบัดีมาก 
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  ส่วนที่ 4  แบบสอบถามการรับรู้อปุสรรคของการกระท า   เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัการ
รับรู้อปุสรรคของการกระท า  ท่ีผู้วิจยัดดัแปลงจากสดใส ศรีสะอาด (2540) ซึง่สดใสสร้างขึน้เอง
ตามแนวคดิของ Pender (1987) กลุม่ตวัอยา่งคือ ผู้สงูอายุในจงัหวดัอ านาจเจริญ จ านวน  510 
คน แล้วน าไปทดลองใช้กบัผู้สงูอายุ ท่ีมีความคล้ายคลงึกนั จ านวนทัง้สิน้ 40 คนได้คา่ความเท่ียง
ของเคร่ืองมือ .73  มีข้อค าถามทัง้สิน้ 17 ข้อ ใช้มาตราสว่นประมาณคา่ (Rating Scale) 3 ระดบั 
ได้แก่  ใช ่ไมแ่นใ่จ และไมใ่ช ่  มีข้อค าถามประกอบไปด้วยด้านบวกและด้านลบ  

  การดดัแปลงเคร่ืองมือของ สดใส ศรีสะอาด (2540)  ผู้วิจยัได้ใช้แนวคดิพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพของ Pender (2006) ครอบคลมุพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 6 ด้านได้แก่1) ความรับผิดชอบ
ตอ่สขุภาพ 2) กิจกรรมทางกาย 3) โภชนาการ 4) การมีปฏิสมัพนัธ์ ระหว่างบคุคล  5) การพฒันา
ทางจิตวิญญาณ และ 6) การจดัการความเครียด ประกอบด้วยข้อค าถามท่ีมีลกัษณะด้านบวก 
จ านวนทัง้สิน้ 15 ข้อ และปรับข้อความให้มีบริบทท่ีเหมาะสมกบักลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นนายทหารนอก
ราชการซึง่มีความตา่งกบัผู้สงูอายทุัว่ไป 

ลกัษณะของแบบสอบถามเป็นแบบมาตราสว่นประมาณคา่ (Likert Scale) 5 ระดบั คือ  
เห็นด้วยอยา่งยิ่ง เห็นด้วย ไมแ่นใ่จ ไมเ่ห็นด้วย และไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง ให้เลือกตอบเพียงค าตอบ
เดียว   โดยแตล่ะค าตอบมีความหมาย ดงันี ้
 เห็นด้วยอยา่งยิ่ง  หมายถึง เห็นด้วยกบัข้อความนัน้มากท่ีสดุ 
 เห็นด้วย   หมายถึง เห็นด้วยกบัข้อความนัน้ 
 ไมแ่นใ่จ   หมายถึง ไมแ่นใ่จกบัข้อความนัน้ 
 ไมเ่ห็นด้วย  หมายถึง ไมเ่ห็นด้วยกบัข้อความนัน้ 
 ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง หมายถึง ไมเ่ห็นด้วยกบัข้อความนัน้มากท่ีสดุ 
  ระดบัของการรับรู้อปุสรรคของการกระท า  มี 5 ระดบั และมีเกณฑ์การให้คะแนน ดงันี ้
   เกณฑ์การให้คะแนน  ข้อความด้านลบ  
   เห็นด้วยอยา่งยิ่ง   1 คะแนน   
   เห็นด้วย    2 คะแนน   
   ไมแ่นใ่จ    3  คะแนน   
   ไมเ่ห็นด้วย   4  คะแนน   
  ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง  5  คะแนน 
มีเกณฑ์การแบง่ระดบัการรับรู้อปุสรรคของการกระท า  โดยแบง่ออกเป็น 5 ระดบั ดงันี ้ 

คา่เฉล่ียคะแนน   1.00-1.49 มีการรับรู้อปุสรรคของการกระท าอยูใ่นระดบั   
ต ่ามาก 
 



72 
 

   คา่เฉล่ียคะแนน   1.50-2.49 มีการรับรู้อปุสรรคของการกระท าอยูใ่นระดบั 
ต ่า 

คา่เฉล่ียคะแนน   2.50-3.49 มีการรับรู้อปุสรรคของการกระท าอยูใ่นระดบั 
ปานกลาง 

   คา่เฉล่ียคะแนน   3.50-4.49 มีการรับรู้อปุสรรคของการกระท าอยูใ่น 
ระดบัสงู 

   คา่เฉล่ียคะแนน   4.50-5.00 มีการรับรู้อปุสรรคของการกระท าอยูใ่น 
ระดบัสงูมาก 

 
 การแปลผลของการรับรู้อปุสรรคของการกระท าของนายทหารนอกราชการ พิจารณาตาม
เกณฑ์ดงักลา่วข้างต้นแบง่เป็นชว่งระดบัคะแนนได้ดงันี ้

 คะแนนอยูใ่นระหวา่ง  15.00-26.00  คะแนน  มีการรับรู้ประโยชน์ของการกระท าในระดบัไม่ 
        ดีมาก 

 คะแนนอยูใ่นระหวา่ง  27.00-38.00  คะแนน  มีการรับรู้อปุสรรคของการกระท าในระดบัไมดี่ 
คะแนนอยูใ่นระหวา่ง  39.00-50.00  คะแนน  มีการรับรู้อปุสรรคของการกระท าในระดบั 

        ปานกลาง 
คะแนนอยูใ่นระหวา่ง  51.00-62.00  คะแนน  มีการรับรู้อปุสรรคของการกระท าในระดบัดี 
คะแนนอยูใ่นระหวา่ง   63.00-75.00  คะแนน  มีการรับรู้อปุสรรคของการกระท าในระดบัดีมาก
  
  ส่วนที่ 5 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเป็นแบบสอบถามการรับรู้
ความสามารถของตนท่ีผู้วิจยัดดัแปลงจากดดัแปลงจากสดใส ศรีสะอาด (2540) ซึง่สดใสสร้างขึน้
เองตามแนวคดิของ Pender (1987) ซึง่กลุม่ตวัอยา่งคือ ผู้สงูอายใุนจงัหวดัอ านาจเจริญ จ านวน 
510 คน แล้วน าไปทดลองใช้กบัผู้สงูอายท่ีุมีความคล้ายคลงึกนั จ านวน 40 คนได้คา่ความเท่ียง
ของเคร่ืองมือ .70 มีจ านวนข้อค าถามทัง้สิน้ 15 ข้อ ใช้มาตราสว่นประมาณคา่ (Rating Scale)    
3 ระดบั ได้แก่ ใช ่ ไมแ่นใ่จ และไมใ่ช ่  มีข้อค าถามประกอบไปด้วยด้านบวกและด้านลบ 

  การดดัแปลงเคร่ืองมือของ สดใส ศรีสะอาด (2540)  ผู้วิจยัได้ใช้แนวคดิพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพของ Pender (2006) ครอบคลมุพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ทัง้ 6 ด้านได้แก่  1) ความ
รับผิดชอบตอ่สขุภาพ 2) กิจกรรมทางกาย 3) โภชนาการ 4) การมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล       
5) การพฒันาทางจิตวิญญาณ และ 6) การจดัการความเครียด ประกอบด้วยข้อค าถามท่ีมี
ลกัษณะด้านบวก จ านวนทัง้สิน้  18 ข้อ และปรับข้อความให้มีบริบทท่ีเหมาะสมกบักลุม่ตวัอยา่งท่ี
เป็นนายทหารนอกราชการซึง่มีความตา่งกบัผู้สงูอายทุัว่ไป 
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ลกัษณะของแบบสอบถามเป็นแบบมาตราสว่นประมาณคา่ (Likert Scale) 5 ระดบั คือ  
เห็นด้วยอยา่งยิ่ง เห็นด้วย ไมแ่นใ่จ ไมเ่ห็นด้วย และไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง ให้เลือกต อบเพียงค าตอบ
เดียว  โดยแตล่ะค าตอบมีความหมาย ดงันี ้
 เห็นด้วยอยา่งยิ่ง  หมายถึง เห็นด้วยกบัข้อความนัน้มากท่ีสดุ 
 เห็นด้วย   หมายถึง เห็นด้วยกบัข้อความนัน้ 
 ไมแ่นใ่จ   หมายถึง ไมแ่นใ่จกบัข้อความนัน้ 
 ไมเ่ห็นด้วย  หมายถึง ไมเ่ห็นด้วยกบัข้อความนัน้ 
 ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง หมายถึง ไมเ่ห็นด้วยกบัข้อความนัน้มากท่ีสดุ 
 
  ระดบัของการรับรู้ความสามารถของตน มี 5 ระดบั และมีเกณฑ์การให้คะแนน ดงันี ้
   เกณฑ์การให้คะแนน  ข้อความด้านบวก  
   เห็นด้วยอยา่งยิ่ง   5 คะแนน   
   เห็นด้วย    4 คะแนน   
   ไมแ่นใ่จ    3  คะแนน   
   ไมเ่ห็นด้วย   2  คะแนน   
  ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง  1  คะแนน  
มีเกณฑ์การแบง่ระดบัการรับรู้ความสามารถของตน โดยแบง่ออกเป็น 5 ระดบั ดงันี ้ 
   คา่เฉล่ียคะแนน  1.00-1.49  มีการรับรู้ความสามารถของตนอยูใ่นระดบัต ่ามาก 
   คา่เฉล่ียคะแนน  1.50-2.49  มีการรับรู้ความสามารถของตนอยูใ่นระดบัต ่า 
   คา่เฉล่ียคะแนน  2.50-3.49  มีการรับรู้ความสามารถของตนอยูใ่นระดบัปาน 

      กลาง 
   คา่เฉล่ียคะแนน  3.50-4.49  มีการรับรู้ความสามารถของตนอยูใ่นระดบัสงู 
   คา่เฉล่ียคะแนน   4.50-5.00  มีการรับรู้ความสามารถของตนอยูใ่นระดบัสงูมาก
  
 การแปลผลของการรับรู้ความสามารถของตนของนายทหารนอกราชการ พิจารณาตาม
เกณฑ์ดงักลา่วข้างต้นแบง่เป็นชว่งระดบัคะแนนได้ดงันี ้

  คะแนนอยูใ่นระหวา่ง  18.00-32.40  คะแนน  มีการรับรู้ความสามารถของตนในระดบั 
      ไมดี่มาก 

  คะแนนอยูใ่นระหวา่ง  32.50-46.90  คะแนน  มีการรับรู้ความสามารถของตนในระดบั 
       ไมดี่ 
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 คะแนนอยูใ่นระหวา่ง  47.00-61.40  คะแนน  มีการรับรู้ความสามารถของตนในระดบั 
       ปานกลาง 

 คะแนนอยูใ่นระหวา่ง  61.50-75.90  คะแนน  มีการรับรู้ความสามารถของตนในระดบัดี 
 คะแนนอยูใ่นระหวา่ง  76.00-90.00  คะแนน  มีการรับรู้ความสามารถของตนในระดบัดี 

       มาก 
 

  ส่วนที่ 6   แบบสอบถามอิทธิพลระหวา่งบคุคล   เป็นแบบสอบถามอิทธิพลระหวา่งบคุคล   
ท่ีผู้วิจยัดดัแปลงจากจฑุามาศ ค้าแพรดี (2541) ซึง่จฑุามาศ ได้ใช้แนวคดิของ Pender (1996)        
ซึง่จฑุามาศสร้างขึน้เองโดยใช้แนวคดิของ Pender (1996) กลุม่ตวัอยา่งคือ ผู้สงูอายชุายท่ีได้รับ
การวินิจฉยัวา่เป็นโรคตอ่มลกูหมากโต ท่ีมารับบริการ การรักษาพยาบาล  ณ โรงพยาบาลศริิราช
จ านวนทัง้สิน้ 120 คน แล้วน าไปทดลองใช้กบัผู้สงูอายุ  ท่ีมีความคล้ายคลงึกนั จ านวน 30 คน     
ได้คา่ความเท่ียงของเคร่ืองมือ .75 มีข้อค าถาม ประกอบไปด้วยด้านบวก จ านวนทัง้สิน้ 10 ข้อ       
ใช้มาตราสว่นประมาณคา่ (Rating Scale) 4 ระดบั ได้แก่ เป็นจริงมากท่ีสดุ เป็นจริงมาก เป็นจริง
น้อย และไมเ่ป็นจริงเลย  

  การดดัแปลงเคร่ืองมือของ จฑุามาศ ค้าแพรดี (2541) ผู้วิจยัได้ใช้แนวคดิ พฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพของ Pender (2006) ครอบคลมุพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 6 ด้านได้แก่ 1) ความ
รับผิดชอบตอ่สขุภาพ 2) กิจกรรมทางกาย 3) โภชนาการ 4) การมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล                            
5) การพฒันาทางจิตวิญญาณ และ 6) การจดัการความเครียด ประกอบด้วยข้อค าถามท่ีมี
ลกัษณะด้านบวก จ านวนทัง้สิน้  14 ข้อ และปรับข้อความให้มีบริบทท่ีเหมาะสมกบักลุม่ตวัอยา่ง    
ท่ีเป็นนายทหารนอกราชการซึง่มีความตา่งกบัผู้สงูอายทุัว่ไป 

 
ลกัษณะของแบบสอบถามเป็นแบบมาตราสว่นประมาณคา่ (Likert Scale) 5 ระดบั          

  คือ เห็นด้วยอยา่งยิ่ง เห็นด้วย ไมแ่นใ่จ ไมเ่ห็ นด้วย และไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง ให้เลือกตอบเพียง
ค าตอบเดียว  โดยแตล่ะค าตอบมีความหมาย ดงันี ้
 เห็นด้วยอยา่งยิ่ง  หมายถึง เห็นด้วยกบัข้อความนัน้มากท่ีสดุ 
 เห็นด้วย   หมายถึง เห็นด้วยกบัข้อความนัน้ 
 ไมแ่นใ่จ   หมายถึง ไมแ่นใ่จกบัข้อความนัน้ 
 ไมเ่ห็นด้วย  หมายถึง ไมเ่ห็นด้วยกบัข้อความนัน้ 
 ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง หมายถึง ไมเ่ห็นด้วยกบัข้อความนัน้มากท่ีสดุ 
 
  ระดบัของอิทธิพลระหวา่งบคุคล  มี 5 ระดบั และมีเกณฑ์การให้คะแนน ดงันี ้
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   เกณฑ์การให้คะแนน  ข้อความด้านบวก  
   เห็นด้วยอยา่งยิ่ง   5 คะแนน   
   เห็นด้วย    4 คะแนน   
   ไมแ่นใ่จ    3  คะแนน   
   ไมเ่ห็นด้วย   2  คะแนน   
   ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง  1  คะแนน  
มีเกณฑ์การแบง่ระดบัอิทธิพลระหวา่งบคุคล  โดยแบง่ออกเป็น 5 ระดบั ดงันี ้ 
   คา่เฉล่ียคะแนน     1.00-1.49    ปัจจยัด้านอิทธิพลระหวา่งบคุคลอยูใ่นระดบัต ่า 

มาก 
   คา่เฉล่ียคะแนน     1.50-2.49    ปัจจยัด้านอิทธิพลระหวา่งบคุคลอยูใ่นระดบัต ่า 
   คา่เฉล่ียคะแนน     2.50-3.49    ปัจจยัด้านอิทธิพลระหวา่งบคุคลอยูใ่นระดบั 

ปานกลาง 
   คา่เฉล่ียคะแนน     3.50-4.49    ปัจจยัด้านอิทธิพลระหวา่งบคุคลอยูใ่นระดบัสงู 
   คา่เฉล่ียคะแนน     4.50-5.00    ปัจจยัด้านอิทธิพลระหวา่งบคุคลอยูใ่นระดบัสงู 

มาก  
 การแปลผลของปัจจยัด้านอิทธิพลระหวา่งบคุคลของนายทหารนอกราชการ พิจารณาตาม
เกณฑ์ดงักลา่วข้างต้นแบง่เป็นชว่งระดบัคะแนนได้ดงันี ้

  คะแนนอยูใ่นระหวา่ง  14.00-25.20  คะแนน  ปัจจยัด้านอิทธิพลระหวา่งบคุคลในระดบั 
     ไมดี่มาก 

  คะแนนอยูใ่นระหวา่ง  25.30-36.50  คะแนน  ปัจจยัด้านอิทธิพลระหวา่งบคุคลในระดบั 
      ไมดี่ 

 คะแนนอยูใ่นระหวา่ง   36.60-47.80  คะแนน  ปัจจยัด้านอิทธิพลระหวา่งบคุคลในระดบั 
      ปานกลาง 

 คะแนนอยูใ่นระหวา่ง   47.90-59.10  คะแนน  ปัจจยัด้านอิทธิพลระหวา่งบคุคลในระดบัดี 
 คะแนนอยูใ่นระหวา่ง   59.20-70.00  คะแนน  ปัจจยัด้านอิทธิพลระหวา่งบคุคลในระดบัดี 

       มาก 
 
การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ  
 1.  ความตรงของเนือ้หา (Content Validity)  
 ผู้วิจยัน าเคร่ืองมือท่ีดดัแปลงและพฒันาทัง้หมดเสนออาจารย์ท่ีปรึ กษาวิทยานิพนธ์ และ
ปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน า แล้วน าแบบสอบถามสว่นท่ี 2-6 ให้ผู้ทรงคณุวฒุิท่ีมีความเช่ียวชาญ
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ในเร่ืองท่ีจะศกึษารวมทัง้สิน้ 7คน ได้แก่ อาจารย์พยาบาลผู้ เช่ียวชาญด้านการสง่เสริมสขุภาพ      
1 คน , อาจารย์พยาบาลผู้ เช่ียวชาญด้านผู้สงูอาย ุ1 คน , แพทย์และพยาบาลเจ้าของโครงการการ
สร้างเสริมสขุภาพก าลงัพลกองทพัไทย รวม  2  คน , แพทย์ผู้ เช่ียวชาญด้านผู้สงูอาย ุ1 คน , แพทย์
เช่ียวชาญเฉพาะทางผู้สงูอายผุู้ รับผิดชอบโครงการ สง่เสริมสขุภาพนายทหารนอกราชการ  1 คน 
และพยาบาลผู้ เช่ียวชาญด้านผู้สงูอาย ุ 1 คน เป็นผู้ตรวจสอบและใ ห้ข้อเสนอแนะเก่ียวกบัประเดน็
ดงันี ้
  1.1  เกณฑ์ท่ีใช้ระบรุะยะเวลาความถ่ีของการกระท าพฤตกิรรมควรมีความชดัเจน
ยิ่งขึน้ 
  1.2 ส านวนภาษาท่ีใช้ต้องสามารถส่ือสารและเข้าใจได้ง่าย เน่ืองจากเป็นการท า
แบบสอบถามท่ีบ้าน ซึง่จะไมส่ามารถสอบถามในข้อความท่ีสงสยัได้ 
  1.3  จ านวนข้อท่ีมากเกินไปท าให้มีผลเสียตอ่การตอบแบบสอบถามของผู้สงูอาย ุ
ควรตดัในข้อท่ีมีความหมายซ า้ซ้อนกนัออก และควรมีความเหมาะสมกบัลกัษณะของกลุม่ตวัอยา่ง 
  การตดัสินความตรงตามเนือ้หา ใช้เกณฑ์ความเห็นสอดคล้องและยอมรับของ
ผู้ทรงคณุวฒุิจ านวน 5 ใน 7 คน จากนัน้น ามารวมคว ามถกูต้องของการวดัและค านวณดชันีความ
ตรงตามเนือ้หา (Content Validity index) โดยเกณฑ์คา่ CVI ของเคร่ืองมือท่ียอมรับได้ต้อง
มากกวา่ 0.8 ขึน้ไป (Polit and Beck,  2004)   และปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะ ดงันี ้
 
 ส่วนที่ 2  แบบสอบถามพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  จ านวน 48 ข้อ ได้คา่ CVI = .95 ข้อ
ปรับปรุง 
  1.  ในข้อท่ี 6 ควรปรับให้เป็นข้อค าถามเชิงการกระท า เพ่ือให้เหมาะสมกบั
แบบสอบถามท่ีเป็นการสอบถามในเร่ืองของพฤตกิรรม จากเดมิถามวา่ “ทา่นคดิวา่การปรึกษา” 
เป็น “ทา่นไปปรึกษา” 
  2.  ในข้อท่ี 39  ควรปรับข้อความให้เข้าใจง่ายขึน้เพราะด้านจิตวิญญาณเข้าใจ    
ได้ยาก  จากเดมิถามวา่ “มีความหวงัท่ีจะสขุสงบหลงัเกษียณ” เป็น “แสวงหาแนวทางเพ่ือให้เกิด
ความสขุสงบหลงัเกษียณ” 
 ส่วนที่ 3   แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของการกระท า จ านวน 14 ข้อ คา่ CVI = 1.0 
 ส่วนที่ 4   แบบสอบถามการรับรู้อปุสรรคของการกระท า จ านวน 15 ข้อ คา่ CVI = .86 
    1.  ในข้อท่ี 4 ค าถามเก่ียวกบัเคร่ืองฟิตเนสก่อให้มีข้อจ ากดัในกลุม่ตวัอยา่ง     
จงึควรปรับเป็นสวนสาธารณะแทนการออกก าลงักายในฟิตเนส 
    2.  ในข้อท่ี 6 ข้อค าถามมีความก ากวมระหวา่งการรับรู้กบัการกระท า  จงึควร
ปรับค าถามจากค าวา่ “ไมด่แูลสขุภาพ” เป็น “ไมมี่แรงจงูใจในการดแูลสขุภาพ” 
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 ส่วนที่  5  แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตน  18 ข้อ  คา่ CVI = 1.0  
 ส่วนที่  6  แบบสอบถามอิทธิพลระหวา่งบคุคลจ านวน 14  ข้อ  คา่ CVI = .93   
   1.  ในข้อ 10 ค าถามเก่ียวกบัความเช่ือและจิตวิญญาณควรปรับเพ่ือ ให้เข้าใจได้
ง่ายขึน้ ปรับจากเดมิ “ครอบครัวไปท ากิจกรรมศาสนา มีผลท าให้ทา่นมีความต้องการท่ีจะร่วม
ด้วย” เป็น  “ครอบครัวท ากิจกรรมทางศาสนา ท าให้ทา่นมีแรงจงูใจท่ีจะปฏิบตัด้ิวย” 
 
2.  ความเที่ยงของแบบสอบถาม (Reliability)  
 ผู้วิจยัน าแบบสอบถามทัง้หมดท่ีปรับปรุงแล้วไ ปทดลองใช้กบัผู้สงูอายท่ีุมาตดิตอ่ราชการ
และขอขึน้ทะเบียนรับเบีย้หวดับ านาญกบักรมการเงินทหารบก จ านวนทัง้สิน้ 30 คน ซึง่มีลกัษณะ
เชน่เดียวกบักลุม่ตวัอยา่งท่ีคดัเลือก หลงัจากนัน้น าข้อมลูท่ีได้มาค านวณคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์
แอลฟ่าของครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha) โดยคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟ่าครอนบาค      
ท่ียอมรับได้ต้องมีคา่ตัง้แต ่ .70 ขึน้ไป (Jacobson,1988 อ้างถึงใน บญุใจ ศรีสถิต ย์นรากรู,  2547) 
ซึง่จากการหาความเท่ียงของเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัคา่แสดงไว้ในดงัตารางท่ี 2 
 
ตารางท่ี 2  คา่ความเท่ียงของเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
   
แบบสอบถาม                     คา่ความเท่ียง            คา่ความเท่ียง 
                  (ทดลองใช้ N = 30 ) (ใช้จริง N = 286) 
 
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ     .80   .83 
 ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ    .79   .83 
 ด้านกิจกรรมทางกาย      .81   .82 
 โภชนาการ       .82   .84 
 การมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล                             .79   .83 
 การพฒันาทางจิตวิญญาณ     .78   .81 
 การจดัการความเครียด     .79   .82 
การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า     .76   .79 
การรับรู้อปุสรรคของการกระท า     .72   .74 
การรับรู้ความสามารถของตน     .81   .82 
อิทธิพลระหวา่งบคุคล           .82   .86 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจยัท าการเก็บรวบรวมข้อมลูด้วยการสง่แบบสอบถามทางไปรษณีย์โดยมีขัน้ตอนดงันี ้
 1. ท าหนงัสือขออนญุาตจากคณะพยาบาลศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ถึงเจ้ากรม
การเงินทหารบก เพ่ือชีแ้จงวตัถปุระสงค์และขอความอนเุคราะห์ข้อมลูของนายทหารนอกราชการ 
ทัง้จ านวน รายช่ือ ท่ีอยูแ่ละเบอร์โทรศพัท์ 
 2. ผู้วิจยัเข้าพบเจ้ากรมการเงินทหารบก และผู้อ านวยการกองเบีย้หวดั บ าเหน็จ บ านาญ 
เพ่ือแนะน าตวัและสร้างสมัพนัธภาพ พร้อมทัง้ชีแ้จงวตัถปุระสง ค์ของการวิจยัและรายละเอียดของ
วิธีการเก็บรวบรวมข้อมลู  ประสานงานกบัเจ้าหน้าท่ีแผนกบ าเหน็จบ านาญ ในการขอข้อมลู
เก่ียวกบัจ านวน รายช่ือ   ท่ีอยู ่และเบอร์โทรศพัท์ของนายทหารนอกราชการท่ีขึน้ทะเบียน ณ 
กรมการเงินทหารบก เพ่ือคดัเลือกเป็นกลุม่ตวัอยา่ง โดยใช้การสุม่แบบ ง่าย (Simple Random 
Sampling) แบง่สุม่ตามจ านวนชัน้ยศ คือ ชัน้นายร้อย ชัน้นายพนั และชัน้นายพล เม่ือได้กลุม่
ตวัอยา่งท่ีมีรายช่ือ ท่ีอยู ่และเบอร์โทรศพัท์แล้ว จดัสง่แบบสอบถามให้แก่กลุม่ตวัอยา่งไปท่ีพกั
อาศยั พร้อมแนบแสตมป์สง่กลบัและหนงัสือขอความร่วมมือในการสง่ แบบสอบถามกลบัมายงัท่ี
อยูท่ี่แนบให้ในกรณีท่ีกลุม่ตวัอยา่งยินยอมเข้าร่วมการวิจยั  

3. หลงัจากสง่แบบสอบถามทางไปรษณีย์ประมาณ 1 สปัดาห์ ผู้วิจยัได้สง่ไปรษณียบตัร
ขอบคณุไปให้กบักลุม่ตวัอยา่งทกุคน ซึง่ร วมถึงผู้ ท่ียงัไมส่ง่กลบั และอีก  1สปัดาห์ก็สง่
แบบสอบถามชดุใหมไ่ป ให้ผู้ ท่ียงัไมส่ง่กลบั ร่วมกบัการตดิตอ่สอบถาม ถึงการได้รับแบบสอบถาม
ทางโทรศพัท์ ตามรายช่ือท่ีได้รับจากกรมการเงินทหารบก 

4. ระยะเวลาท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลูตัง้แตว่นัท่ี 1 ธนัวาคม 2552 ถึง 9 กมุภาพนัธ์ 
2553 ระยะเวลาในการเก็บข้อมลู 11 สปัดาห์  

5. การสง่แบบสอ บถามไปทางไปรษณีย์ ผู้วิจยัได้สง่แบบสอบถามเพิ่มจากจ านวน             
ท่ีก าหนดในงานวิจยัจ านวนทัง้สิน้ 150 ชดุ รวมเป็นจ านวนแบบสอบถามท่ีสง่ไปรษณีย์ทัง้สิน้ 436 
ชดุ โดยแบง่ออกเป็นชัน้ยศละเทา่ๆกนั ได้แก่ ร้อยตรี -  ร้อยเอกจ านวน 50 ชดุ  พนัตรี – พนัเอก
จ านวน 50 ชดุ และ พลตรี – พลเอก จ านวน 50 ชดุ ซึง่ท าให้ได้แบบสอบถามท่ีสง่กลบัจากกลุม่
ตวัอยา่งจ านวนทัง้สิน้  298 ชดุ คดิเป็นร้อยละ 68.34 

 
การพทิักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 
 การวิจยัครัง้นีผ้า่นการพิจารณาจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยั  
ในคน กลุม่สหสถาบนั ชดุท่ี  1 จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั และหลงัจากนัน้ผู้วิจยั ได้พิทกัษ์สิทธิกลุม่
ตวัอยา่ง โดยผู้วิจยัได้อธิบายและชีแ้จงในแบบสอบถามถึงวตัถปุระสงค์ ขัน้ตอนการเก็บรวบรวม
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ข้อมลูพร้อมทัง้ขอความร่วมมือในการท าวิจยั  และอธิบายชีแ้จงให้กลุม่ตวัอยา่งทราบวา่สามารถ
ตอบรับหรือปฏิเสธการเข้ าร่วมในการวิจยัครัง้นี ้ซึง่จะไมมี่ผลใดๆตอ่กลุม่ตวัอยา่ง โดยข้อมลูท่ีได้
จะเป็นความลบัพร้อมน าเสนอผลการวิจยัในภาพรวมและเชิงวิชาการเทา่นัน้ เม่ือกลุม่ตวัอยา่งเข้า
ร่วม  การวิจยัแล้ว ถ้าต้องการออกจากการวิจยัก่อนสิน้สดุการศกึษาวิจยัครัง้นี ้สามารถกระท าได้
โดยไม่ต้องแจ้งเหตผุลและไมมี่ผลกระทบใดๆ หากมีข้อสงสยัหรือค าถามตา่งๆ สามารถสอบถาม
ผู้วิจยัได้ และเม่ือกลุม่ตวัอยา่งยินยอมเข้าร่วมวิจยั ผู้วิจยัให้กลุม่ตวัอยา่งลงนามในใบยินยอมเข้า
ร่วมการวิจยั 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
น าข้อมลูท่ีได้จากแบบสอบถามมาวิเคราะห์ทางสถิตโิดยใช้โป รแกรมส าเร็จรูปทาง

คอมพิวเตอร์ ซึง่มีรายละเอียดดงันี ้

1.  วิเคราะห์ข้อมลูสว่นบคุคลของนายทหารนอกราชการ โดยแบง่การวิเคราะห์ข้อมลูดงันี ้  
 1.1  สถานภาพสมรส การเป็นสมาชิกชมรม ชัน้ยศเม่ือเกษียณ และ การรับรู้

ภาวะสขุภาพโดยการแจกแจงความถ่ี และหาคา่ร้อยละ 
 1.2  อาย ุและรายได้โดยการแจกแจงความถ่ี หาคา่ร้อยละ คา่เฉล่ีย และสว่น

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2.  วิเคราะห์การรู้ประโยชน์ของการกระท า การรับรู้อปุสรรคของการกระท า การรับรู้

ความสามารถของตน อิทธิพลระหวา่งบคุคล และพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอก
ราชการโดยใช้คา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

3.  วิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัด้านประสบการณ์  และคณุลกัษณะของบคุคล
ด้านอาย ุสถานภาพสมรส รายได้ การเป็นสมาชิกสมาคม ชัน้ยศเม่ือเกษียณ การรับรู้ภาวะสขุภาพ 
การรู้ประโยชน์ของการกระท า การรับรู้อปุสรรคของการกระท า การรับรู้ความสามารถของตน และ
อิทธิพลระหวา่งบคุคล กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการโดยเลือกทดสอบ
ตามชนิดของมาตรวดัในแตล่ะคูต่วัแปร และทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ดงันี ้

 3.1  ทดสอบความสมัพนัธ์ระหวา่ง สถานภาพสมรส  การเป็นสมาชิกสมาคม      
ชัน้ยศเม่ือเกษียณอายุ  และการรับรู้ภาวะสขุภาพ กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพด้วยการหาคา่
สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์การจรณ์ (Contingency Coefficient) เน่ืองจากตวัแปรมีมาตรวดัระดบั
นามบญัญตั ิ  

3.2  ทดสอบความสมัพนัธ์ระหวา่ง อาย ุรายได้ การรู้ประโยชน์ของการกระท า  
การรับรู้อปุสรรคของการกระท า การรับรู้ความสามารถของตน และอิทธิพลระหวา่งบคุคลกบั
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพโดยการหาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์เพียร์สนั   
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4. วิเคราะห์ความสามารถในการท านายของ ปัจจยัสว่นด้านประสบการณ์และคณุลกัษณะ
ของบคุคลด้านอาย ุสถานภาพสมรส รายได้ การเป็นสมาชิกสมาคม ชัน้ยศเม่ือเกษียณ อายุ          
การรับรู้ภาวะสขุภาพ  การรู้ประโยชน์ของการกระท า การรับรู้อปุสรรคของการกระท า การรับรู้
ความสามารถของตน และอิทธิพลระหวา่งบคุคล กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอก
ราชการ โดยใช้การวิเคราะห์ถดถอยพหคุณูแบบขัน้ตอน และสร้างสมการการพยากรณ์พฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ  ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
  



  

บทที่  4 
  ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
  
 การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือการศกึษาความสามารถในการพยากรณ์ พฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพนายทหารนอกราชการ ท่ีมีตวัแปรพยากรณ์  คือ ปัจจยัด้านประสบการณ์               
และคณุลกัษณะของบคุคล ได้แก่ อาย ุสถานภาพสมรส รายได้ การเป็นสมา ชิกสมาคม ชัน้ยศเม่ือ
เกษียณอาย ุและการรับรู้ภาวะสขุภาพ และปัจจยัด้านอารมณ์ และการรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจงกบั
พฤตกิรรม ได้แก่ การรู้ประโยชน์ของการกระท า การรับรู้อปุสรรคของการกระท า การรับรู้
ความสามารถของตน และอิทธิพลระหวา่งบคุคล  ซึง่ท าการวิเคราะห์ข้อมลูจากแบบสอบถา ม          
ท่ีผู้วิจยัให้นายทหารนอกราชการท่ีรับเบีย้หวดับ านาญกบั การเงินทหารบกจ านวน ทัง้สิน้ 286 คน      
ผู้วิจยัได้น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูเป็นล าดบั ดงันี ้

 ตอนที่ 1 ปัจจยัด้านประสบการณ์ และคณุลกัษณะของบคุคล ได้แก่ อาย ุสถานภาพ
สมรส รายได้ การเป็นสมาชิกสมา คม ชัน้ยศเม่ือเกษียณอาย ุและการรับรู้ภาวะสขุภาพ         
(ตารางท่ี 3)  

ตอนที่ 2  ระดบัของ พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ   การรับรู้
ประโยชน์ของการกระท า การรับรู้อปุสรรคของการกระท า การรับรู้ความสามารถของตน           
และอิทธิพลระหวา่งบคุคล (ตารางท่ี 4-8) 

ตอนที่ 3 ความสมัพนัธ์ระหวา่ง   ปัจจยัด้านประสบการณ์ และคณุลกัษณะของบคุคล 
ได้แก่ อาย ุสถานภาพสมรส รายได้ การเป็นสมาชิกสมาคม ชัน้ยศเม่ือเกษียณอาย ุและการรับรู้
ภาวะสขุภาพ  ปัจจยัด้านอารมณ์และการรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจง ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ของการ
กระท า การรั บรู้อปุสรรคของการกระท า การรับรู้ความสามารถของตน อิทธิพลระหวา่งบคุคล       
กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ  (ตารางท่ี 9) 

ตอนที่ 4  ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณูระหวา่ง ปัจจยัด้านประสบการณ์ และ
คณุลกัษณะของบคุคล ได้แก่ อาย ุสถานภาพสมรส รายได้ การเป็ นสมาชิกสมาคม ชัน้ยศเม่ือ
เกษียณอาย ุและการรับรู้ภาวะสขุภาพ  ปัจจยัด้านอารมณ์และการรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจง ได้แก่    
การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า การรับรู้อปุสรรคขอ งการกระท า การรับรู้ความสามารถ ของตน 
อิทธิพลระหวา่งบคุคล กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ  (ตารางท่ี 10-12) 
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ตอนที่ 1   ปัจจยัด้านประสบการณ์ และคณุลกัษณะของบคุคล 
ตารางท่ี  3 จ านวนและร้อยละของนาย ทหารนอกราชการจ าแนกตาม  อาย ุส ถานภาพสมรส  
รายได้ การเป็นสมาชิกสมาคม ชัน้ยศเม่ือเกษียณอาย ุและการรับรู้ภาวะสขุภาพ 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล 
จ านวน 

(n = 286) 
ร้อยละ 

 
อายุ (ปี) ( = 72, SD = 6.97, Min = 60, Max = 93)  

  

       อาย ุ60-69 ปี 101 35.31 
         อาย ุ70-79 ปี 150 52.45 
         อาย ุ80 ปีขึน้ไป 35 12.24 
สถานภาพสมรส   
         โสด  13 4.50 
         คูอ่ยูด้่วยกนั 245 85.70 
         หยา่ร้าง 4 1.40 
         หม้าย 24 8.40 
รายได้ (บาท/เดือน) ) (= 28,312 , SD = 12879.35 , Min = 5,000, Max = 71,000) 
         5,000 – 15,000   บาทตอ่เดือน 31 10.84 
         15,001 – 25,000 บาทตอ่เดือน 105 36.71 
         25,001 – 35,000 บาทตอ่เดือน 92 32.16 
         35,001 – 45,000 บาทตอ่เดือน 28 9.80 
         45,001 – 55,000 บาทตอ่เดือน 11 3.85 
         55,001 – 65,000 บาทตอ่เดือน 14 4.89 
         65,001 บาท ขึน้ไป ตอ่เดือน 5 1.75 
การเป็นสมาชิกสมาคม/ชมรม   
        ไมเ่ป็นสมาชิกสมาคม 154 53.80 
        เป็นสมาชิกสมาคม 
 
 
 

132 46.20 
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ตารางท่ี 3 (ตอ่) 

ข้อมูลส่วนบุคคล 
จ านวน 

(n = 286) 
ร้อยละ 

 
ชัน้ยศเม่ือเกษียณอายุ 

  

         ร้อยตรี - ร้อยเอก 74 25.90 
         พนัตรี – พนัเอก 161 56.30 
         พลตรี – พลเอก 51 17.80 
การรับรู้ภาวะสุขภาพ   
        สขุภาพดีมาก   17 5.90 
        สขุภาพดี 121 42.30 
        สขุภาพพอใช้ 118 41.30 
        สขุภาพไมดี่ 30 10.50 
   

 

 จากตารางท่ี 3 พบวา่ นายทหารนอกราชการมีอายเุฉล่ีย 72 ปี โดยมีอายตุ ่าสดุ 60 ปี   
และมีอายสุงูสดุ 93 ปี สถานภาพสมร สคูอ่ยูด้่วยกนัมากท่ีสดุ ร้อยละ 85.7 รายได้ตอ่เดือนเฉล่ีย 
28,312 บาท โดยมีรายได้ต ่าสดุ 5,000 บาท และรายได้สงูสดุ 71,000 บาท นายทหารนอก
ราชการไมเ่ข้าเป็นสมาชิกสมาคมใดๆร้อยละ 53.8 แตเ่ป็นสมาชิกสมาคม ร้อยละ 46.2 สว่นใหญ่
เกษียณอายรุาชการท่ีชัน้ยศชัน้นายพนัคือ พันตรี – พนัเอก ร้อยละ 56.3 รองลงมาเป็นชัน้นายร้อย 
คือร้อยตรี – ร้อยเอก ร้อยละ 25.9 และชัน้นายพล คือ พลตรี – พลเอก ร้อยละ 17.8 การรับรู้ภาวะ
สขุภาพวา่สขุภาพดี ร้อยละ 42.3 สขุภาพพอใช้ร้อยละ 41.3 สขุภาพไมดี่ร้อยละ 10.5               
และสขุภาพดีมากร้อยละ 5.9 
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ตอนที่ 2 ระดบัของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ การรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจง
กบัพฤตกิรรม ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า การรับรู้อปุสรรคของการกระท า การรับรู้
ความสามารถของตน และอิทธิพลระหวา่งบคุคล (ตารางท่ี 4-5) 

ตอนที่ 2.1 พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 

ตารางท่ี 4 คา่เฉล่ียของคะแนน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดบัของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ            
ของนายทหารนอกราชการ จ าแนกเป็นรายด้าน 
 

พฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพ   SD ระดับ 
ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ 3.45 .48 ปานกลาง 
ด้านกิจกรรมกาย 3.16 .59 ปานกลาง 
ด้านโภชนาการ 3.27 .44 ปานกลาง 
ด้านการมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล 3.05 .62 ปานกลาง 
ด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ 3.70 .33 สงู 
ด้านการจดัการความเครียด 3.76 .42 สงู 
รวม 3.40 .30 ปานกลาง 

 จากตารางท่ี 8 พบวา่ พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการโดยร วมอยูใ่น
ระดบัปานกลาง (  = 3.40, SD = .30) พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพด้านการจดัการความเครียด     
มีคา่เฉล่ียสงูสดุ (  = 3.76, SD = .42) และด้านท่ีมีคา่เฉล่ียต ่าสดุคือการมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่ง
บคุคล (  = 3.05, SD = .62) 
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ตอนที่ 2.2 ระดบัของ การรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจงกบัพฤตกิรรมของนายทหารนอกราชการ ได้แก่     
การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า   การรับรู้อปุสรรคของการกระท า การรับรู้ความสามารถของตน 
และอิทธิพลระหวา่งบคุคล 

ตารางท่ี 5 คา่เฉล่ียของคะแนน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดบัของการรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจงกบั
พฤตกิรรม ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า การรับรู้อปุสรรคของการกระท า การรับรู้
ความสามารถของตน และอิทธิพลระหวา่งบคุคลของนายทหารนอกราชการ  
 

การรู้คิดท่ีเฉพาะเจาะจงกับพฤตกิรรม   SD ระดับ 
การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า 4.61 .38 สงูมาก 
การรับรู้อปุสรรคของการกระท า 3.42 .67 ปานกลาง 
การรับรู้ความสามารถของตน 4.46 .44 สงู 
อิทธิพลระหวา่งบคุคล 4.42 .50 สงู 

 

 จากตารางท่ี 5 พบวา่ ระดบัของการรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจงกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ
นายทหารนอกร าชการ ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า อยูใ่นระดบัสงูมาก (  = 4.61,   
SD = .38) การรับรู้อปุสรรคของการกระท า อยูใ่นระดบัปานกลาง (  = 3.42, SD = .67) การรับรู้
ความสามารถของตน อยูใ่นระดบัสงู (  = 4.46, SD = .44)  และอิทธิพลระหวา่งบคุคล อยูใ่น
ระดบัสงู (  = 4.42, SD = .50) 
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ตอนที่ 3 ความสมัพนัธ์ระหวา่ง ปัจจยัด้านประสบการณ์และคณุลกัษณะของบคุคล ได้แก่ อาย ุ
สถานภาพสมรส รายได้ การเป็นสมาชิกสมาคม ชัน้ยศเม่ือเกษียณอาย ุและ การรับรู้ภาวะสขุภาพ  
ปัจจยัด้านอารมณ์และการรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจง ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า การรับรู้
อปุสรรคของการกระท า การรับรู้ความสามารถของตน อิทธิพลระหวา่งบคุคลกบัพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพของนายทหารนอกราชการ  (ตารางท่ี 6-7) 

ตารางท่ี 6 คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่ง ปัจจยัด้านประสบการณ์และคณุลกัษณะของบคุคล 
ได้แก่ อาย ุสถานภาพสมรส รายได้ การเป็นสมาชิกสมาคม ชัน้ยศเม่ือเกษี ยณอาย ุและการรับรู้
ภาวะสขุภาพกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ 

 

ตัวแปร 
ปัจจัยด้านประสบการณ์ 
และคุณลักษณะของบุคคล 

ค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธ์ (r) 

p -value ระดับ 

อาย ุ .126 .033 ต ่า 
สถานภาพสมรส -.006 .916 ไมส่มัพนัธ์ 
รายได้ -.193 .001 ไมส่มัพนัธ์ 
การเป็นสมาชิกสมาคม .038 .523 ไมส่มัพนัธ์ 
ชัน้ยศเม่ือเกษียณอาย ุ -.043 .473 ไมส่มัพนัธ์ 
การรับรู้ภาวะสขุภาพ -.046 .442 ไมส่มัพนัธ์ 

 จากตารางท่ี 6 พบวา่ อายมีุความสมัพนัธ์ทางบวกในระดบัต ่ากบัพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพของนายทหารนอกราชการอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 (r = .126) สว่นปัจจยั
ด้านสถานภาพสมรส รายได้ การเป็นสมาชิกสมาคม ชัน้ยศเม่ือเกษียณอาย ุและการรับรู้ภาวะ
สขุภาพไมมี่ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ 
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ตารางท่ี 7 คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัด้านอารมณ์และการรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจง 
ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า การรับรู้อปุสรรคของการกระท า การรับรู้ความสามารถ   
ของตน อิทธิพลระหวา่งบคุคลกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ 

 

ตัวแปร 
ปัจจัยด้านอารมณ์            
และการรู้คิดท่ีเฉพาะเจาะจง 

ค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธ์ (r) 

p -value ระดับ 

การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า .318 .000 ปานกลาง 
การรับรู้อปุสรรคของการกระท า .219 .000 ต ่า 
การรับรู้ความสามารถของตน .405 .000 ปานกลาง 
อิทธิพลระหวา่งบคุคล .323 .000 ปานกลาง 

 
 การรับรู้อปุสรรคของการกระท ามีความสมัพนัธ์ทางบวกในระดบัต ่ากบัพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพของนายทหารนอกราชการอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 (r = .219) 
 การรับรู้ประโยชน์ของการกระท ามีความสมัพนัธ์ทางบวกในระดบัปานกลางกบัพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 (r = .318) 
 อิทธิพลระหวา่งบคุคลมีความสมัพนัธ์ทางบวกในระดบัปานกลางกบัพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพของนายทหารนอกราชการอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 (r = .323) 
 การรับรู้ความสามารถของตนมีความสมัพนัธ์ทางบวกในระดบัปานกลางกบัพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 (r = .405) 
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ตอนที่ 4 ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณูระหวา่ง ปัจจยัด้านประสบการณ์และคณุลกัษณะ
ของบคุคล ได้แก่ อาย ุสถานภาพสมรส รายได้ การเป็นสมาชิกสมาคม ชัน้ยศเม่ือเกษียณอาย ุและ
การรับรู้ภาวะสขุภาพ  ปัจจยัด้านอารมณ์และการรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจง ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ของ
การกระท า การรับรู้อปุสรรคของการกระท า การรับรู้ความสามารถของตน อิทธิพลระหวา่งบคุคล      
กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ  เพิ่มตวัแปรเป็นขัน้ตอน และสร้างสมการ
การพยากรณ์พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ(ตารางท่ี 8-10) 

ตารางท่ี 8 คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัด้านประสบการณ์และคณุลกัษณะของบคุคล 
ได้แก่ อาย ุสถานภาพ สมรส รายได้ การเป็นสมาชิกสมาคม ชัน้ยศเม่ือเกษียณอาย ุและการรับรู้
ภาวะสขุภาพ ปัจจยัด้านอารมณ์และการรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจง ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ของการ
กระท า การรับรู้อปุสรรคของการกระท า การรับรู้ความสามารถของตน อิทธิพลระหวา่งบคุคลกบั
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการในรูปเมตริกสหสมัพนัธ์ (Correlation Matrix)  

 

ตัวแปร 1 2 3 4 5 6 

1. อาย ุ 1      
2. การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า .009 1      
3. การรับรู้อปุสรรคของการกระท า .073 .315** 1    
4. การรับรู้ความสามารถของตน .095 .496** .369** 1   
5. อิทธิพลระหวา่งบคุคล .025 .468** .176** .555** 1  
6. พฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพ .126* .318** .219** .405** .323** 1 

     *p < .05  , **p <.01 

 จากตารางท่ี 8 พบวา่ ตวัแปรอิสระท่ีน ามาวิเคราะห์ถดถอยพหคุณูครัง้นี ้                         
มีคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งตั วแปรเทา่กบั .003-.555 จดัวา่ไมเ่กิดปัญหาความสมัพนัธ์
กนัเองสงู (Multicollinearity) เน่ืองจากในการวิเคราะห์ถดถอยพหคุณูแบบขัน้ตอน ความสมัพนัธ์
ระหวา่งตวัแปรอิสระไมค่วรมีคา่ตัง้แต ่.90 ขึน้ไป (Hair, et al., 1998 อ้างถึงใน อวยพร เรืองตระกลู
, 2551) 
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 ตารางท่ี 9 คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ (R) ระหวา่งตวัแปรพยากรณ์และตวัแปรพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพของนายทหารนอกราชการ คา่อ านาจการพยากรณ์ (R 2 ) และคา่อ านาจการพยากรณ์ท่ี
เพิ่มขึน้ (R 2 change) เม่ือใช้วิธีการถดถอยแบบเป็นขัน้ตอน  

 

ล าดับขัน้ตัวพยากรณ์ R R 2  R 2 change F p-value 
 
1. การรับรู้ความสามารถของตน 

 
.405 

 
.164 

 
.164 

 
55.634 

 
.000 

 
2. การรับรู้ความสามารถของตน 
    การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า 
 

 
.427 

 
.182 

 
.018 

 
31.489 

 
.000 

 จากตารางท่ี 11 ผลก ารวิเคราะห์ถดถอยพหคุณูแบบขัน้ตอน พบวา่ การรับรู้
ความสามารถของตนสามารถอธิบายความแปรปรวนของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหาร
นอกราชการได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05โดยมี อ านาจ การพยากรณ์เทา่กบั .164       
(R 2 =.164) แสดงวา่  การรับรู้ ความสามารถของตน มีความแปรปรวนร่วมกบั พฤตกิรรมสง่เ สริม
สขุภาพของนายทหารนอกราชการเป็นร้อยละ 16.4 

 ขัน้ 2 เม่ือเพิ่มตวัพยากรณ์การรับรู้ประโยชน์ของการกระท าเข้าไป อ านาจการพยากรณ์
เพิ่มขึน้เป็น .182 (R 2  = .182) สามารถเพิ่มอ านาจการพยากรณ์ได้อยา่งมี นยัส าคญัทางสถิติ        
ท่ีระดบั .05 นัน่คือการรับรู้ความสามารถของตนและการรับรู้ ประโยชน์ของการกระท ามีความ
แปรปรวนร่วมกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ ได้ร้อยละ 18.2 โดยเม่ือเพิ่ม
การรับรู้ประโยชน์ของการกระท าเข้าไปจะสามารถพยากรณ์พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภ าพของ
นายทหารนอกราชการได้เพิ่มขึน้ร้อยละ 1.8 (R 2 change = .018) 
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ตารางท่ี 10 คา่สมัประสิทธ์ิถดถอยของการพยากรณ์ในรูปคะแนนดบิ (b) และคะแนนมาตรฐาน 
(Beta) ในการพยากรณ์พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ  
 

ตัวพยากรณ์ b S.E. b  Beta t p-value 
การรับรู้ความสามารถของตน .228 .043 .328 5.292 .000 
การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า .124 .050 .155 2.511 .007 

R = .427 R 2 = .182  F = 31.489 p-value = .000    Constant = 1.810 

 
 จากตารางท่ี 12 เม่ือพิจารณาค่ าสมัประสิทธ์ิถดถอยในรูปคะแนนมาตรฐาน พบวา่        
ตวัแปรท่ีสามารถพยากรณ์พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการได้สงูสดุอยา่งมี

นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05 คือ การรับรู้ความสามารถของตน (Beta =.328) รองลงมาคือ    

การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า (Beta =.155) แส ดงวา่การรับรู้ความสามารถของตน                

มีความส าคญัเป็นอนัดบัแรกในการพยากรณ์พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ 
รองลงมาคือ การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า โดยสามารถสร้างสมการพยากรณ์พฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ ดงันี ้
 

สมการพยากรณ์ในรูปคะแนนดบิ 
 X พฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ   = 1.810 + .228 X การรับรู้ความสามารถของตน +.124 X การ
            รับรู้ประโยชน์ของการกระท า  
 

 
สมการพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐาน 
  พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ  = .328 การรับรู้ความสามารถของตน   + .155 การรับรู้ประโยชน์

            ของการกระท า    

                                                        
 



บทที่  5 
สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงท านาย (Predictive Research ) มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษา

พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 6 ด้านของนายทหารนอกราชการ  และความสามารถในการพยากรณ์
ของอาย ุสถานภาพสมรส  รายได้  การเป็นสมาชิกสมาคม ชัน้ยศเกษียณอายุ  การรับรู้ภาวะ
สขุภาพ  การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า  การรับรู้อปุสรรคของการกระท า  การรับรู้ความสามารถ
ของตน และอิทธิพลระหวา่งบคุคล กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ โดยมีวตัถปุระสงค์ของการวิจยั
ดงันี ้

1. เพ่ือศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 6 ด้าน ได้แก่ ความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ  
กิจกรรมทางกาย โภชนาการ การมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล การพฒันาทางจิตวิญญาณ 
 และการจดัการความเครียดของนายทหารนอกราชการ 

2. เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 6 ด้าน ได้แก่  
ความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ  กิจกรรมทางกายโภชนาการ  การมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล   
การพฒันาทางจิตวิญญาณ และการจดัการความเครียด กบั ปัจจยั ด้านประสบการณ์                 
และคณุลกัษณะของบคุคล  ได้แก่ อาย ุสถานภาพสมรส  รายได้ การเป็นสมาชิกสมาคม                 
ชัน้ยศเกษียณอาย ุการรับรู้ภาวะสขุภาพ  และการรู้คดิท่ีเฉพา ะเจาะจงกบัพฤตกิรรม ได้แก่        
การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า การรับรู้อปุสรรคของการกระท า  การรับรู้ความสามารถของตน             
และอิทธิพลระหวา่งบคุคล ของนายทหารนอกราชการ 
       3. เพ่ือ สร้างสมการพยากรณ์พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพนายทหารนอกราชการ                     
กบัปัจจยั ด้านประสบการณ์และคณุลกัษณะของบคุคล  ได้แก่  อาย ุสถานภาพสมรส รายได้       
การเป็นสมาชิกสมาคม  ชัน้ยศเกษียณอาย ุการรับรู้ภาวะสขุภาพ และปัจจยัด้านการรู้คดิ             
ท่ีเฉพาะเจาะจงกบัพฤตกิรรม ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า  การรับรู้อปุสรรค             
ของการกระท า การรับรู้ความสามารถของตน และอิทธิพลระหวา่งบคุคล          
    
 โดยมีสมมตฐิานการวิจยัดงันี ้
 1. ปัจจยัด้านประสบการณ์และคณุลกัษณะของบคุคล  ได้แก่ อาย ุสถานภาพสมรส  
รายได้ การเป็นสมาชิกสมาคม ชัน้ยศเกษียณอาย ุการรับรู้ภาวะสขุภาพ มีความสั มพนัธ์            
กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ 
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 2. ปัจจยัด้านอารมณ์ และการรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจงกบัพฤตกิรรม  ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์
ของการกระท า การรับรู้อปุสรรคของการกระท า การรับรู้ความสามารถของตน และอิทธิพลระหวา่ง
บคุคล มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ 

3. ปัจจยัด้านประสบการณ์และคณุลกัษณะของบคุคล  ได้แก่ อาย ุสถานภาพสมรส  
รายได้ การเป็นสมาชิกสมาคม ชัน้ยศเกษียณอาย ุการรับรู้ภาวะสขุภาพและปัจจยัด้านอารมณ์ 
การรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจงกบัพฤตกิรรม ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ของการกร ะท า การรับรู้อปุสรรค
ของการกระท า อิทธิพลระหวา่งบคุคล  และการรับรู้ความสามารถของตน สามารถร่วมกนัท านาย
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการได้ 

 
กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีคื้อ นายทหารนอกราชการท่ีรับเบีย้หวดับ านาญ           

ณ กรมการเงินทหารบก จ านวน 286 คน 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ประกอบด้วยแบบสอบถาม 6 สว่น  ได้แก่ 

  ส่วนที่ 1  แบบสอบถาม ประสบการณ์และคณุลกัษณะของบคุคล เป็นแบบสอบถาม
เก่ียวกบัรายละเอียดของนายทหารนอกราชการ ได้แก่ อาย ุสถานภาพสมรส รายได้ตอ่เดือน การ
เป็นสมาชิกชมรม  ชัน้ยศเม่ือเกษียณอาย ุการรั บรู้ภาวะสขุภาพ  ประกอบด้วยข้อค าถาม 5 ข้อ 
ลกัษณะของแบบสอบถามเป็นแบบเตมิค าและเลือกตอบ 
    ส่วนที่ 2  แบบสอบถามพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  เป็นแบบสอบถาม ประเมินจ านวน
ครัง้หรือความถ่ีของการกระท าในแตล่ะสปัดาห์ ในชว่งระยะเวลา 6 เดือนท่ีผา่น ประกอบด้วย 6 
ด้าน ได้แก่ 1) ความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ 2) กิจกรรมทางกาย 3) โภชนาการ 4) การมีปฏิสมัพนัธ์
ระหวา่งบคุคล  5) การพฒันาทางจิตวิญญาณ และ 6) การจดัการความเครียด ประกอบด้วยข้อ
ค าถามท่ีมีลกัษณะด้านบวก จ านวนทัง้สิน้  48 ข้อ มีลกัษณะเป็นมาตราสว่นประมาณคา่ 4 ระดบั 
  ส่วนที่ 3  แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของการกระท า  เป็นการประเมินการรับรู้ท่ี
ประกอบด้วยข้อค าถามท่ีมีลกัษณะด้านบวกจ านวนทัง้สิน้   14 ข้อ ครอบคลมุพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพ 6 ด้าน   มีลกัษณะเป็นมาตราสว่นประมาณคา่ 5 ระดบั 

          ส่วนที่ 4  แบบสอบถามการรับรู้อปุสรรคของการกระท า  เป็นการประเมินการรับรู้ท่ี
ประกอบด้วยข้อค าถามท่ีมีลกัษณะด้านบวกจ านวนทัง้สิน้   15 ข้อ ครอบคลมุพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพ 6 ด้าน มีลกัษณะเป็นมาตราสว่นประมาณคา่ 5 ระดบั 

  ส่วนที่ 5 แบบสอบถาม การรับรู้ความสามารถของตน เป็นการประเมินการรับรู้ท่ี
ประกอบด้วยข้อค าถามท่ีมีลกัษณะ ด้านบวกจ านวนทัง้สิน้  18 ข้อ ครอบคลมุพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพ 6 ด้าน มีลกัษณะเป็นมาตราสว่นประมาณคา่ 5 ระดบั 
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  ส่วนที่ 6  แบบสอบถามอิทธิพลระหวา่งบคุคล  เป็นการประเมินการรับรู้ท่ีประ กอบด้วย 
ข้อค าถามท่ีมีลกัษณะด้านบวก จ านวนทัง้สิน้  14 ข้อ ครอบคลมุพฤตกิรรมสง่เสริ มสขุภาพ 6 ด้าน  
มีลกัษณะเป็นมาตราสว่นประมาณคา่ 5 ระดบั 
  

การตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือ (Content validity) โดยน าไปให้ผู้ทรงคณุวฒุิ 7 คน 
ตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา แล้วน ามาปรับปรุงแก้ไขร่วมกบัอาจารย์ท่ีปรึกษา หลงัจากนัน้
น าไปทดลองใช้กบันายทหารนอกราชการท่ีมีคณุส มบตัเิชน่เดียวกบักลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยั 
จ านวน 30 คน เพ่ือหาคา่ความเท่ียงของเคร่ืองมือ โดยการวิเคราะห์คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟา         
ครอนบาค ได้คา่ความเท่ียงของแบบประเมินพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  เทา่กบั .80 การรับรู้
ประโยชน์ของการกระท าเทา่กบั .76 แบบประเมิ นการรับรู้อปุสรรคของการกระท าเทา่กบั .72      
แบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเทา่กบั .81 แบบประเมินอิทธิพลระหวา่งบคุคลเทา่กบั 
.82 และเม่ือน าไปใช้กบักลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 286 คน ได้คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาครอนบาค เทา่กบั 
.83, .79, .74, .82, .86 ตามล าดบั 

การเก็บรวบรวมข้อมลู โดยผู้วิจยัสง่แบบสอบถามทางไปรษณีย์ไปท่ีบ้านให้กลุม่ตวัอยา่ง 
ใช้เวลาในการเก็บรวบรวมข้อมลูทัง้สิน้ 11 สปัดาห์ จ านวนแบบสอบถามทัง้หมด 286 ฉบบั      

 
การวิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป ในการค านวณหาคา่ความถ่ี 

(Frequency) คา่ร้อยละ (Percentage) คา่เฉล่ีย (Means) คา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ การจรณ์ (Contingency Coefficient) คา่สมัประสิทธ์ิ
สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient)  ทดสอบความ   
มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ ระดบั .05 และการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณูแบบเพิ่มตวัแปรเป็นขัน้ตอน 
(Stepwise Multiple Regression Analysis) และสร้างสมการการพยากรณ์พฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพของนายทหารนอกราชการ 

 
สรุปผลการวิจัย 

 1. วิเคราะห์ข้อมลู ด้านประสบการณ์ และคณุลกัษณะของบคุคล ของนายทหารนอก
ราชการท่ีท าการศกึษา พบวา่ มีอายอุยูใ่นชว่ง 70-79 ปี จ านวนร้อยละ  52.45 และมีสถานภาพ
สมรสคูอ่ยูด้่วยกนั จ านวนร้อยละ 85.7  รายได้เฉล่ียอยูใ่นชว่ง 15,001 – 25,000 บาทตอ่เดือน  
จ านวนร้อยละ 36.71 มีนายทหารนอกราชการไมเ่ป็นสมาชิกสมาคมร้อยละ 53.8 เกษียณอายุ
ราชการท่ีชัน้ยศชัน้พนัตรี – พนัเอก ร้อยละ 56.3 และรับรู้วา่ตนมีภาวะสขุภาพดีร้อยละ 42.3 
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 2. วิเคราะห์พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ ท่ีรับเบีย้หวดับ านาญ  ณ 
กรมการเงินทหารบก จากผลการวิจยั พบวา่ พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ นายทหารนอกราชการ
โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลา ง (  = 3.40, SD = .30) เม่ือพิจารณารายด้านพบวา่ การจดัการ
ความเครียด  และด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ  อยูใ่นระดบัสงู  (  = 3.76 และ   = 3.70 
ตามล าดบั ) 
 3. วิเคราะห์การรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจงกบัพฤตกิรรมของนายทหารนอกราชการท่ีรับเบีย้หวดั
บ านาญ ณ กรมการเงินทหารบก  จากผลการวิจยั พบวา่ การรับรู้ประโยชน์ของการกระท าของ
นายทหารนอกราชการโดย รวมอยูใ่นระดบัสงูมาก  (  = 4.61, SD = .38) การรับรู้ความสามารถ
ของตนของนายทหารนอกราชการโดยรวมอยูใ่นระดบัสงู (  = 4.46, SD = .44) อิทธิพลระหวา่ง
บคุคลของนายทหารนอกราชการโดยรวมอยูใ่นระดบัสงู (  = 4.42, SD = .50) และการรับรู้
อปุสรรคของการกระท าของนายทหารนอกราชการ โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง  (  = 3.42, SD 
= .67) 
 4.  การวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัด้านประสบการณ์และคณุลกัษณะของบคุคล 
ได้แก่ อาย ุสถานภาพสมรส รายได้ การเป็นสมาชิกสมาคม ชัน้ยศเม่ือเกษียณอาย ุและการรับรู้
ภาวะสขุภาพ  ปัจจยัด้านอารมณ์  และการรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจง   ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ของการ
กระท า ก ารรับรู้อปุสรรคของการกระท า การรับรู้ความสามารถของตน อิทธิพลระหวา่งบคุคล      
กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ  

 7.1  ปัจจยัด้านประสบการณ์และคณุลกัษณะของบคุคล ด้านอายมีุความสมัพนัธ์
ทางบวกในระดบัต ่ากบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการอยา่ง มีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 (r = .126) ซึง่สอดคล้องเพียงบางสว่นกบัสมมตฐิานการวิจยัท่ี 2 ท่ีวา่ปัจจยัด้าน
ประสบการณ์และคณุลกัษณะของบคุคล  มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ
นายทหารนอกราชการ 

 7.2  ปัจจยัด้านอารมณ์  และการรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจง  การรับรู้ความสามารถของ
ตนมีความสมัพนัธ์ทางบวกในระดบัปานกลางกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .01 (r = .405) ด้านอิทธิพลระหวา่งบคุคลมีความสมัพนัธ์ทางบวกในระดบัปานกลาง
กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 (r = .323) ด้านการรับรู้
ประโยชน์ของการกระท ามีความสมัพนัธ์ทางบวกในระดบัปานกลาง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ
ระดบั .01 (r = .318) และด้านการรับรู้อปุสรรคของการกระท ามีความสมัพนัธ์ทางบวกในระดบัต ่า
กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01      
(r= .219)ซึง่สอดคล้องกบัสมมตฐิานการวิจยัท่ี 3 ท่ีวา่ ปัจจยัด้านอารมณ์ และการรู้คดิท่ี
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เฉพาะเจาะจงกบัพฤตกิรร ม มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอก
ราชการ     
 8. ตวัแปรพยากรณ์ท่ีสามารถร่วมกนัพยากรณ์พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหาร
นอกราชการ  ได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  มีจ านวนทัง้สิน้ 2 ตวัแปร คือ การรับรู้
ความสามารถ ของตน การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า ซึง่สามารถร่วมกนัท านายพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการตวัแปรท านายทัง้ 2 ตวั มีความสมัพนัธ์ทางบวก โดย
สามารถเขียนสมการท านายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ ได้ดงันี ้ 
 
 

สมการพยากรณ์ในรูปคะแนนดบิ 
X พฤติกรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ   = 1.810 + .228 X การรับรู้ความสามารถของตน +.124 X การ
            รับรู้ประโยชน์ของการกระท า  

 
สมการพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐาน 
  พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ  = .328 การรับรู้ความสามารถของตน   + .155 การรับรู้ประโยชน์

            ของการกระท า    

                                                        
อภปิรายผลการวิจัย 

 จากผลการวิเคราะห์ข้อมลู ความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัด้านประสบการณ์                   
และคณุลกัษณะของบคุคล  ด้านอาย ุสถานภาพสมรส รายได้ การเป็นสมาชิกสมาคม ชัน้ยศเม่ือ
เกษียณอาย ุและการรับรู้ภาวะสขุภาพ   ปัจจยัด้านอารมณ์  และการรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจง  ได้แก่
การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า การรับรู้อปุสรรคของการกระท า การรับรู้ความสามารถของตน 
อิทธิพลระหวา่งบคุคลกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ สามารถน ามา
อภิปรายประเดน็ส าคญัตามวตัถปุระสงค์การวิจยัตามล าดบัได้ดงันี ้
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1.  การศึกษาพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพ 6 ด้านของนายทหารนอกราชการ 
 
 จากผลการศกึษาพบวา่ พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการโดยรวมอยู่
ในระดบัปานกลาง (  = 3.40, SD = .30) เม่ือพิจารณารายด้านพบวา่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
ด้านการพฒันาทางจิตวิญญาณ และด้านการจดัการความเครียด มีคา่เฉล่ียอยู่ในระดบัสงู   

ด้านการจัดการความเครียด  มีคา่เฉล่ียสงูสดุ (  = 3.76, SD = .42) สอดคล้องกบั
การศกึษาของวนัดี แย้มจนัทร์ฉาย (2538) ผู้สงูอายสุว่นใหญ่มีการจดัการความเครียดอยูใ่นระดบั
ดี เน่ืองจากผู้สงูอายทุราบถึงสาเหตท่ีุท าให้เกิดความเครียด ค วามกงัวลใจ  จงึมีการจดัการ
ความเครียดท่ีเหมาะสม ทัง้นีว้ิธีท่ีผู้สงูอายใุช้ในกาจดัการความเครียดบอ่ยท่ีสดุ ได้แก่ การปฏิบตัิ
ธรรม เชน่  สวดมนต์ ไหว้พระ ฟังธรรมะ และการออกก าลงักาย   เชน่เดียวกบั การศกึษาเก่ียวกบั
ความเครีย ดและการจดัการความเครียดของข้าราชการทหารพ บวา่ ข้าราชการทหารมี คา่นิยม
เก่ียวกบัการบริหารจดัการความเครียดอยูท่ี่ร้อยละ 29.80 (ณฐักฤช ฉายเสมแสง ) และพบวา่ 
ผู้สงูอายสุว่นใหญ่มีการจดัการความเครียดอยูใ่นระดบัดี (แสงเดือน พรมแก้วงาม , 2543 ; ปราณี 
ทองพิลา , 2542) อาจเน่ืองมากจากผู้สงูอายผุา่ นประสบการณ์ชีวิต หลากหลายรูปแบบ ท าให้
สามารถควบคมุอารมณ์ได้ดีกวา่วยัอ่ืน (ศรีเรือน แก้วกงัวาน, 2540) ซึง่สอดคล้องกบัผลการศกึษา
ของ ทศพร ศรีบริกิจ (2548)  ท่ีพบวา่ ผู้สงูอายมีุความเข้าใจ และส ามารถยอมรับกบัการ
เปล่ียนแปลง ท่ีเกิดขึน้ทัง้ทางด้านร่างกาย จิตใจ รวมถึงการปรับตวัเข้ากั บสภาพสงัคมท่ีมีการ
เปล่ียนแปลงไปอยา่งรวดเร็วได้ดีขึน้ ท าให้มีพฤตกิรรมด้านการจดัการกบัความเครียดอยูใ่นระดบัดี 
สามารถเผชิญปัญหาตา่งๆได้อยา่งมีสต ิ  
 ด้านการพัฒนาทางจิตวิญญาณ มีคา่เฉล่ียสงู (  = 3.70, SD = .33) ซึง่สมุาลย์ โทมสั 
(2534) และ พีรสิทธ์ิ ค านวณศลิป์และคณะ  (2534) ได้กลา่ววา่ไว้การเกษียณอายมีุข้อดีในแง่ของ
การท่ีผู้สงูอายมีุโอกาสได้พกัผอ่น หางานอดิ เรกท ายามวา่งมีเวลาเป็นของตนเอง ไมต้่องรับภาระ
ใดๆอีกแล้วเพราะลกูหลานตา่งก็โตและมีครอบครั วไปหมดแล้ว มีรายได้จากเงินบ านาญ ท่ีเป็น
เชน่นีเ้พราะ ข้าราชการทหารยอมรับกตกิาท่ีตัง้ไว้แตแ่รกแล้ววา่ข้าราชการทกุคนจะต้องถกูปลด
เกษียณเม่ืออาย ุ 60ปี เม่ือเป็นเชน่นีจ้งึมีลกัษณะการรอรับวนัท่ีถกูปลดเกษียณอยา่งสงบ             
มีเพียงสว่นน้อยเทา่นัน้ ท่ีมีความรู้สกึกระวนกระวายใจ หรือกลวัท่ีจะต้องถกูปลดเกษียณ  
สอดคล้องกบัการศกึษาของ ทศพร ศรีบริกิจ (2548) พบวา่ ผู้สงูอายมีุการพฒันาทางจิตวิญญาณ
อยูใ่นเกณฑ์ดี สว่นใหญ่สามารถยอมรับกบัสภาพท่ีเป็นอยูใ่นปัจจบุนัได้ และมีการปฏิบตักิิจกรรม
ทางศาสนาสอดคล้องกบัการศกึษาของแสงเดือน พรมแก้วงาม (2543) ท่ีพบวา่ ผู้สงูอายมีุการ
เจริญทางจิตวิญญาณอยูใ่นระดบัดีมาก และมีจดุมุง่หมายในชีวิต  



96 
 

 พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ ด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ 
ด้านกิจกรรมกาย ด้านโภชนาการ และด้ านการมปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล ตา่งก็อยูใ่นระดบัปาน
กลาง 

 ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ   มีคา่เฉล่ียคือ (  = 3.45, SD = .48) กลา่วคือ 
นายทหารนอกราชการเม่ือเกษียณอายรุาชการยงัคงใช้บ ริการการตรวจรักษาอยา่งตอ่เน่ือง จาก
ยอดสถิตนิายทหารนอกราชการท่ีมารับการตรวจรักษา ณ โรงพยาบาลพระมงกฎุเกล้าพบวา่        
มีจ านวนมากขึน้ในแตล่ะปี   (ธราภิเดช อารีเป่ียม ,  2551)  ซึง่ถือวา่นายทหารนอกราชการสนใจ
เอาใจใสต่อ่สขุภาพตนเอง แตผ่ลการศกึษาท่ีได้อาจมีความเก่ียวเน่ืองกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
ในอดีตขณะยงัประจ าการ ดงัเชน่จากการศกึษาเก่ียวกบัพฤตกิรรมการใช้สิ่งเสพตดิและของมนึเมา
ของกลุม่นายทหาร ขณะประจ าการ  พบวา่นายทหาร ประจ ากา ร มีพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอล์และพฤตกิรรมการสบูบหุร่ี (เสาวนีย์ ทวีวานิชย์ ,  2548 ,สายพิณ สาประเสริฐ ,  2544,
จิตตมิา ทุง่พรวญ ,  2543) สอดคล้องกบัการศกึษาโครงการวิจยัเชิงปฏิบตักิารการสร้างเสริม
สขุภาพก าลงัพล กรมยทุธบริการทหาร และครอบครัว  (กมลพร สวนสมจิตร,  2543) ท่ีพบวา่ก าลงั
พลทหารมีพฤตกิรรมการสบูบหุร่ีและดื่มสรุาเป็นประจ าอยูใ่นระดบัปานกลางถึงมาก  
    ด้านกิจกรรมกาย มีคา่เฉล่ีย (  = 3.16, SD = .59)   นายทหารนอกราชการเหลา่นีข้ณะ
ยงัประจ าการอยูน่ัน้ทางหนว่ยงานได้จดักิจกรรมสง่เสริมสขุ ภาพตา่งๆอาทิเชน่ โครงการตรวจ
ร่างกายประจ าปี กิจกรรมเสริมสมรรถนะก าลงัพลประจ าปี  และโครงการออกก าลงักายบา่ยวนัพธุ 
เป็นต้น ตามแผนแมบ่ทการสร้างเสริมคณุภาพชีวิตกองทพัไทย แตเ่ม่ือเป็นนายทหารนอกราชการ
แล้วนัน้  กิจกรรมหรือโครงการดงักลา่วไมไ่ด้ปฏิบตัอิยา่งเชน่เคย (ฤทธี อินทราวธุ ,  2550) จงึท าให้
นายทหารนอกราชการไมไ่ด้ปฏิบตักิิจกรรมกายอยา่งตอ่เน่ืองและสม ่าเสมอ แตอ่ยา่งไรก็ตาม
นายทหารนอกราชการสว่นใหญ่ สามารถปฏิบตักิิจวตัรประจ าวนัและชว่ยเหลือตนเองได้ดี 
สอดคล้องกบั จิราภรณ์ ฉลานวุฒัน์ (2541) ท่ีพบวา่ ผู้สงูอายท่ีุเป็นโรคปวดห ลงัมีพฤตกิรรมการ
ออกก าลงักายอยูใ่นระดบัดี สว่นใหญ่เป็นผู้สงูอายตุอนต้นท่ียงัมีสขุภาพร่างกายท่ีแข็งแรง แตจ่าก
การศกึษาของ มลลีุ  ชเูนตร  (2538) พบวา่ ผู้สงูอายปุฏิบตัิพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพ ด้านการ
ออกก าลงักายนานๆครัง้  จากการศกึษาของ  Lusk, K and Ronis (1995)  ทดสอบความแตกตา่ง
ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  เม่ือจ าแนกตามชนชาตพิบวา่ ชนชาตท่ีิตา่งกนัจะมีพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพด้านการออกก าลงักาย  แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิโดยชนชาตผิิวด า    
จะมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในด้านนีดี้กวา่ชนผิวขาว นอกจากนีย้งัพบวา่คนท่ีมี อายนุ้อยจะมี
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพด้านการเข้าใจตนเองอยา่งแท้จริง และด้านการออกก าลงักายมากกวา่
กลุม่อายอ่ืุนๆ 
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ด้านโภชนาการ มีคา่เฉล่ีย (  = 3.27, SD = .44) ซึง่นายทหารนอกราชการทัง้หมดล้วน
แล้วแตเ่ป็นผู้ ท่ีมีการศกึษา และเม่ือยงัประจ าการได้ รับการสง่เสริมด้านโภชนาการในโครงการ
สง่เสริมสขุภาพก าลงัพลกองทพัไทย โดยทกุหนว่ยงานแตล่ะกรมกองต้องถือปฏิบตัเิพ่ือใช้ในการ
พฒันาคณุภาพชีวิตก าลงัพลของหนว่ยอยูแ่ล้ว จากการศกึษาของ Lusk, K and Ronis (1995)  
พบวา่คนอายมุากกวา่จะมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพด้านความรับผิ ดชอบตอ่สขุภาพ  และด้านการ
รับประทานอาหารดีกวา่กลุม่อายอ่ืุน  สอดคล้องกบั ศริิมา วงศ์แหลงทอง (2542) ท่ีพบวา่ ผู้สงูอายุ
มีพฤตกิรรมการบริโภคอาหารอยูใ่นระดบัดี โดยเลือกรับประทานอาหารท่ีได้คณุคา่ทางอาหารครบ 
5 หมูเ่ป็นประจ าทกุวนั  แต่ มีการศกึษาเก่ียวกบัสภาวะสขุภา พ และพฤตกิรรมเส่ียงในข้าราชการ
ทหารเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑลพบวา่ ทหารมีระดบัไขมนั  ในเลือดสงูร้อยละ  72  น า้หนกั
เกิน และอ้วนร้อยละ 35 การท างานของตบัผิดปกตร้ิอยละ 23 เป็นโรคความดนัโลหิตสงูร้อยละ  27 
(ดวงพร พลูสขุสมบตัิ  และคณะ ,  2550) สอดคล้องกบัข้อมลูการมารับบริ การ การตรวจรักษาของ
นายทหารนอกราชการ ณ โรงพยาบาลพระมงกฎุเกล้า พบวา่สว่นใหญ่มารักษาด้วยโรค               
ท่ีเก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมทางด้านโภช นาการ เชน่ โรคความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจและหลอดเลือด 
โรคเบาหวาน โรคไขมนัในเลือดสงู และโรคปวดข้อ (ธราภิเดช อารีเป่ียม, 2551) 

ด้านการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล  (  = 3.05, SD = .62)  นายทหารนอกราชการ       
บางคนมีการรวมตวักนัในรูปแบบของสมาคม เพ่ือชว่ยเหลือซึง่กนัและกนั รวมถึงการแลกเปล่ียน
ข้อมลูขา่วสาร การพบปะสงัสรรค์และการท ากิจกรรมตา่งๆร่วมกนั (สมาคมนายทหารนอ ก
ประจ าการ ,  2551) จากการศกึษาของทศพร  ศรีบริกิจ (2548) พบวา่ผู้สงูอายท่ีุเป็นสมาชิกชมรม
ผู้สงูอายุ  ของศนูย์บริการสาธารณสขุมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยูใ่นระดบัดีกวา่ผู้ ท่ีไมไ่ด้เป็น
สมาชิกชมรม และจากการศกึษาของชลธิชา จนัทคีรี (2549) พบวา่ผู้สงูอายท่ีุไปออกก าลงั            
ณ  สวนลมุพินี มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพด้านการมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลอยูใ่นระดบัดีมาก 
โดยสว่นใหญ่รู้สกึวา่ตนเองเป็นทัง้ผู้ให้และได้รับความรักจากสมาชิกในครอบครัว ซึง่นายทหาร
นอกราชการสว่นใหญ่ตา่งก็อาศยัอยูก่บัครอบครัวและคูส่มรสเชน่กนั และจากการศึ กษาของ ไพ
จิตรา ล้อสกลุทองและคณะ (2545)  พบวา่ผู้สงูอายจุ านวน 1ใน 3 มีสถานภาพสมรส โสด หม้าย 
หยา่หรือแยก ท าให้ขาดแหลง่การสนบัสนนุทางสงัคมในการปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  
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2.  ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านประสบการณ์และคุณลักษณะของบุคคล ได้แก่ 
อายุ สถานภาพสมรส รายได้ การเป็นสมาชิกสมาคม ชัน้ยศเม่ือเกษียณอายุ และการรับรู้
ภาวะสุขภาพ ปัจจัยด้านอารมณ์  และการรู้คิดท่ีเฉพาะเจาะจง  ได้แก่การรับรู้ประโยชน์
ของการกระท า การรับรู้อุปสรรคของการกระท า การรับรู้ความสามารถของตน อิทธิพล
ระหว่างบุคคลกับพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพของนายทหารนอกราชการ  

 2.1  ความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัด้านประสบการณ์และคณุลกัษณะของบคุคล 
ได้แก่ อาย ุสถานภาพสมรส รายได้ การเป็นสมาชิกสมาคม ชัน้ยศเม่ือเกษียณอาย ุและการรับรู้
ภาวะสขุภาพกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการจากผลการศกึษาพบวา่  

 อายุ มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอก
ราชการในระดบัต ่า อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ซึง่อธิบายได้วา่ อายมีุผลตอ่พฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ  ซึง่ข้าราชการทหารเกษียณอายท่ีุอาย ุ 60 ปีบริบรูณ์
และรับเบีย้หวดับ านาญ และสวสั ดกิารการรักษาพยาบาลจากกรมบญัชีกลางจนกวา่จะเสียชีวิต 
โดยนายทหารนอกราชการเม่ือมีอายท่ีุมากขึน้ก็จะท าให้มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพมากขึน้ด้วย
เชน่เดียวกบัการศกึษาของ Ahijevevych K. and Bernard (1994)  ท่ีพบวา่อายุมีความสมัพนัธ์
บวกทางกบัพฤตกิรรมสง่เสริ มสขุภาพ อย่ างมีนยัส าคญัทางสถิติ  (r = .21) และการศกึษาของ  
Duffy M. et al (1996)  พบวา่ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้แก่ อาย ุ
ระดบัการศกึษา การรับรู้สมรรถนะแหง่ตน และภาวะสขุภาพปัจจบุนั และสามารถร่วมกนัท านาย
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้ร้อยละ 88 แตจ่ากการศกึษาของ Kathryn L. Riffle. (2007) ท่ีศกึษา
เก่ียวกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การสนบัสนนุทางสงัคม  และภาวะสขุภาพของผู้สงูอายชุนเผา่ 
Appalachian จ านวน 113 คน พบวา่อายมีุความสมัพนัธ์ทางลบกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ     
นัน่คืออายท่ีุมากขึน้ท าให้ชนเผา่  Appalachian มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพท่ีลดลง  เม่ือพิจารณา
พฤตกิรรมสง่เสริมสุ ขภาพด้านยอ่ยท่ีมีความสมัพนัธ์ทางลบกบั อายุคือ ด้านความรับผิดชอบตอ่
สขุภาพ และการออกก าลงักาย สอดคล้องกบั สดใส  ศรีสะอาด (2540) และ ศริิมา วงศ์แหลมทอง
(2542) ท่ีศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพผู้สงูอายพุบวา่ ผู้สงูอายท่ีุมีอายมุากขึน้จะมีการปฏิบตัิ
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพลดลง  แตก่ารศกึษาของชลธิชา จนัทคีรี (2548)พบวา่ อายไุมมี่
ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอายุท่ีมาออกก าลงักาย  ณ สวนลมุพินี  

สถานภาพส มรส  ไมมี่ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอก
ราชการ อธิบายได้วา่ สถานภาพสมรส ไมมี่ผลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอก
ราชการ สอดคล้องกบัญาณนนัท์ รัตนธีรวิเชียร (2552) ท่ีพบวา่สถานภาพสมรสของผู้สงูอายชุาย
ไมมี่ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริม สขุภาพท่ีระดบั (p-value >0.05) สอดคล้องกบั ชลธิชา  
จนัทคีรี (2548) ท่ีพบวา่ สถานภาพสมรสไมมี่ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ
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ผู้สงูอาย ุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และจากการศกึษาของ Ahijevevych K. and 
Bernard (1994)  พบวา่สถานภาพสมรสพบวา่ไมมี่ ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
เชน่กนั  ซึง่ไมส่อดคล้องกบับงัอรรัตน์ ศขุตระกลู (2532) ท่ีพบวา่ผู้สงูอายท่ีุมีสถานภาพสมรสคูจ่ะ
มีสขุภาพดีมากกวา่ผู้สงูอายสุถานภาพอ่ืนๆ ซึง่การทีชีวิตคูจ่ะต้องมีความผกูพนัตอ่กนัและมีการ
เอาใจใสด่แูลซึง่กนัและกนัด้วย สอดคล้ องกบัดวงพร รัตนอมรชยั (2535) พบวา่สถานภาพสมรสมี
ความสมัพนัธ์กบัวิถีชีวิต พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอายโุดยรวมและรายด้าน ยกเว้นด้าน
การรับประทานอาหาร โดยผู้สงูอายท่ีุมีสถานภาพสมรสคูจ่ะมีคา่เฉล่ียคะแนนวิถีชีวิตของผู้สงูอายุ
โดยรวมและรายด้านสงูกวา่ผู้สงูอายุ ท่ีมีสถานภาพสมรส โสด หม้าย หยา่ หรือแยก  ซึง่สอดคล้อง
กบัณฐักฤช ฉายเสมแสง (2543) ท่ีพบวา่สถานภาพสมรสมีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพของทหารประจ าการ  และจากการศกึษาของ ศภุวารินทร์ หนักิตตกิลุ (2539)พบวา่
สถานภาพสมรสมีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอายเุชน่กนั 

รายได้   ไมมี่ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ 
อธิบายได้วา่ รายได้ไมมี่ผลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ  เน่ืองจาก
ข้าราชการทหารเม่ือเกษียณอายรุาชการจะได้รับเงินเบีย้หวดับ านาญจากกรมการเงินทหารบก ท า
ให้มีรายได้ในการด าเนินชีวิตประจ าวนั (สมุาลย์ โทมสั และ พีรสิทธ์ิ ค านวณศลิป์ และคณะ  , 
2534) ซึง่แม้วา่นายทหารนอกราชการจะเกษียณอายรุาชการไปแล้ว แตย่งัสามารถเบกิจา่ยคา่
รักษาพยาบาลกบักรมบญัชีกลาง กระทรวงการคลงัได้ และจากสถิตริายจา่ยของสวสัดกิาร
รักษาพยาบาลข้าราชกา รไทยพบวา่ในปี 2548 เพิ่มขึน้ 1.7 เทา่ จากปี พ .ศ. 2538 (สถาบนัวิจยั
ประชากร ,  2552) และจากยอดสถิตคิา่ใช้จา่ยในการรักษาของนายทหารนอกราชการโดยเฉพาะ
ในห้องตรวจผู้ ป่วยนอกโรงพยาบาลพระมงกฎุเกล้า เพิ่มขึน้จาก 1.8 ล้านบาท  ในปี พ.ศ. 2547 
เป็น 24.7 และ 73 ล้านบาทในปี พ .ศ. 2548  และปี พ.ศ. 2549 ตามล าดบั (ธราภิเดช  อารีเป่ียม , 
2551)  ซึง่สอดคล้องกบั การศกึษาของ  Brady and Nies (1999) พบวา่ผู้สงูอายท่ีุมีฐานะทาง
เศรษฐกิจดีจะปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ และออกก าลงักายบอ่ยกวา่ผู้ ท่ีมีฐานะไมดี่ 
สอดคล้องกบัปานทิพย์ ประเสริฐผลและ คณะ (2547) ท่ีพบวา่รายได้มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบั
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ   อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 สอดคล้องกบั ศภุวารินทร์ หนั
กิตตกิลุ (2539) ท่ีพบวา่ รายได้ของผู้สงูอายมีุความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  ซึ่งขดัแย้งกบัการศกึษาของชลธิชา จนัทคีรี (2548) พบวา่ รายได้
ไมมี่ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอายทีุมาออกก าลงักาย ณ สวนลมุพินี 
 การเป็นสมาชิก สมาคม  ไมมี่ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหาร
นอกราชการ อธิบายได้วา่ การเป็นสมาชิก สมาคม ไมมี่ผลตอ่พฤตกิรรมสง่ เสริมสขุภาพของ
นายทหารนอกราชการ โดยนายทหารนอกราชการ บางกลุม่เม่ือเกษียณอายรุาชการ มีการรวมตวั
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กนัในรูปแบบของสมาคมนายทหารนอกประจ าการ ซึง่มีวตัถปุระสงค์ ของสมาคม เพ่ือให้มีการ
ชว่ยเหลือซึง่กนัและกนั รวมถึงการแลกเปล่ียนข้อมลูขา่วสาร และการท ากิ จกรรมตา่งๆร่วมกนั 
(สมาคมนายทหารนอกประจ าการ ,  2551) ซึง่กิจกรรมสว่นใหญ่แตกตา่งจากชมรมหรือสมาคม
ผู้สงูอายทุัว่ไปท่ีตัง้อยูใ่นศนูย์บริการสาธารณสขุท่ีมุง่เน้นการสง่เสริมสขุภาพสมาชิก เชน่ การออก
ก าลงักาย การสนทนาธรรม การบ าเพ็ญประโยชน์ตอ่สงัคม แลกเปล่ียนความคดิเห็ นและขา่วสาร
กนั (พนิตนนัท์ โชตกิเจริญสขุ ,  2545) จากการศกึษาของเยาวลกัษณ์ จิตตะโคตร์ และนนัทพนัธ์ 
ชินล า้ประเสริฐ (2546) พบวา่ผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วมกิจกรรมสง่เสริมสขุภาพของชมุชน จะให้ความ
สนใจดแูลสขุภาพของตนเองมีการแสวงหาข้อมลูและความรู้ท่ีเป็นประโยชน์ตอ่สขุภา พ รวมถึงมี
การถ่ายทอดประสบการณ์เก่ียวกบัการดแูลสขุภาพให้แก่ผู้สงูอายรุายอ่ืน  ซึง่ผลการศกึษาครัง้นีไ้ม่
สอดคล้องกบั  ศภุวารินทร์ หนักิตตกิลุ (2539) สดใส ศรีสะอาด (2540) ท่ีพบวา่ การเป็นสมาชิก
ชมรมผู้สงูอายทุ าให้ผู้สงูอายมีุพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในระดบัสงู ซึ่ งแตกตา่งจากผู้ ท่ีไมไ่ด้เข้า
เป็นสมาชิกสมาคมใดๆ  
 ชัน้ยศเม่ือเกษียณอายุ  ไมมี่ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหาร
นอกราชการ อธิบายได้วา่ ชัน้ยศเม่ือเกษียณอายไุมมี่ผลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ
นายทหารนอกราชการ  ซึง่ นายทหารนอกราชการมี ความแตกตา่งกนัในเร่ืองของชัน้ยศ อนัท าให้
เกิดความแตกตา่งกนัด้วยปัจจยัภายในเชน่ระดบักา รศกึษา อ านาจหน้าท่ี การได้รับการ ยกยอ่ง  
หรือรายได้  ซึง่ล้วนแล้วแตส่ง่ผลตอ่วิถีชีวิตหรือพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพหลงัเกษียณอายรุาชการ 
และอาจมีผลตอ่การปรับตวัในทกุด้านภายหลงัเกษียณอายไุด้เชน่ กนั จากการศกึษาครัง้นีพ้บวา่ 
ไมว่า่จะเกษียณอายดุ้วยชัน้ยศได้ นายทหารทกุนายจะปรับไปอยูใ่นสถานะนายทหารนอกราชการ 
สงักดักองทพับก  รับเบีย้หวดับ านาญกบักรมการเงินทหารบก จงึกลา่วได้วา่สิทธิและสวสัดกิาร
ก าลงัพลตา่งๆท่ีได้รับไมแ่ตกตา่งกนั ซึง่ไม่สอดคล้องกบั สทุธินนัท์ น า้เพชร(2542) ท่ีพบวา่ผู้สงูอายุ
ท่ีปรับตวัได้จะมีภาวะสขุภาพ และพฤตกิรรมสขุภาพท่ีดี  โดยผู้ ท่ีมีระดบัต าแหนง่สงูก่อน
เกษียณอายนุัน้จะมีการปรับตวัได้ดีกวา่ผู้ ท่ีมีระดบัต าแหนง่ต ่ากวา่ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ        
ท่ีระดบั .05   
 การรับรู้ภาวะสุขภาพ  ไมมี่ควา มสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหาร
นอกราชการ อธิบายได้วา่ การรับรู้ภาวะสขุภาพไมมี่ผลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหาร
นอกราชการ ซึง่ไมส่อดคล้องกบัจากการศกึษาของ ชลธิชา จนัธคีรี (2548) พบวา่การรับรู้ภาวะ
สขุภาพมีความสมัพนัธ์ทางบวกในระดบัต ่ากบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 สอดคล้องกบัการศกึษาของ มธุรส จนัทร์แสงศรี (2540)ท่ีพบวา่ ผู้สงูอายท่ีุมีการรับรู้
ภาวะสขุภาพดี จะมีการปฏิบตักิิจกรรมท่ีสง่เสริมสขุภาพ เชน่ การอา่นหนงัสือ ดโูทรทศัน์เก่ียวกบั
การดแูลสขุภาพ การมีปฏิสมัพนัธ์กบับคุคลรอบข้าง และการออกก าลงักายมากกวา่ผู้สงูอายทีุรับรู้
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วา่ตนเองสขุภาพไมดี่  และจากการศกึษาของ Duffy M. et al (1996)  พบวา่ สว่นใหญ่ผู้หญิงชาว
เม็กซิกนัมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยูใ่นระดบัดีมาก โดยมีด้านการรับรู้สมรรถนะแหง่ตน และ
ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลมากท่ีสดุ ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้แก่ อาย ุ
ระดบัการศกึษา การรับรู้สมรรถนะแหง่ตน และ การรับรู้ภาวะสขุภาพปัจจบุนั และสามารถร่วมกนั
ท านายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้ร้อยละ 88 และจากการศกึษาของ วนัดี  แย้มจนัทร์ฉาย 
(2538)  ตวัแปรท่ีมีความสมัพนัธ์ กนัทางลบกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิต ิได้แก่ การรับรู้ภาวะสขุภาพ กบัพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพด้านความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ  
และจากการศกึษาของ  Speake DL.et al (1989) ก็พบวา่การรับรู้ภาวะสขุภาพสามารถท านาย
พฤตกิรรมสขุภาพได้ ซึง่ประกอบด้วย โภช นาการ การออกก าลงักาย การจดัการความเครียด      
การรับรู้สมรรถนะแหง่ตน ความรับผิดชอบตอ่สขุภาพ และปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล 

 2.2  ความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัด้านอารมณ์ และการรู้คดิท่ีเฉพาะเจาะจง  ได้แก่ การรับรู้
ประโยชน์ของการกระท า การรับรู้อปุสรรคของการกระท า การรั บรู้ความสามารถของตน อิทธิพล
ระหวา่งบคุคล กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ  จากผลการศกึษาพบวา่ 

การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า  มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ
นายทหารนอกราชการ ในระดบัปานกลาง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 อธิบายได้ว่า การ
รับรู้ประโยชน์ของการกระท ามีผลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ Pender 
(2006) ได้อธิบายวา่ การรับรู้ประโยชน์ของการปฏิบตัพิฤตกิรรมนีเ้ป็นความเช่ือของบคุคลโดย
คาดหวงัประโยชน์ท่ีจะได้รับภายหลงัการปฏิบตัพิฤตกิรรมสขุภาพ  การรับรู้ประโยชน์จากการ
ปฏิบตัพิฤตกิรรมเป็นแรงเสริมท าให้บคุคลเกิดแรงจงูใจในการปฏิบตัพิฤตกิรรมนัน้  บคุคลจะปฏิบตัิ
พฤตกิรรมตามประสบการณ์ในอดีต  ท่ีพบวา่พฤตกิรรมนัน้  ให้ผลทางบวกตอ่ตนเอง   ซึง่สอดคล้อง
กบัตรีพร  ชมุศรี (2548) พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพโดยรวมในระดบัดี       
การรับรู้ประโยชน์มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ   
ท่ีระดบั .01(r=.58) การรับรู้ ประโยชน์ของการสง่เสริมสขุภาพ และการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองสามารถท านายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้ร้อยละ 47 สอดคล้องกบัการศกึษาของ ดวงใจ      
รัตนธญัญา และวรณี ด ารงรัตน์ (2548)  พบวา่ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
ผู้สงูอาย ุ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตคืิอ เพศ และการรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
โดยปัจจยั   ท่ีสามารถอธิบายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพผู้สงูอายไุด้ร้อยละ 28 ได้แก่ อาย ุเพศ  
การศกึษา รายได้ครอบครัว จ านวนสมาชิกในครอบครัว สมัพนัธภาพในครอบครัว ภาวะสขุภาพ 
และการรับรู้ประโยชน์ของพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  และการศกึษาของ ณฐักฤช ฉายเสมแสง 
(2543) ก็พบวา่การรับรู้ประโยชน์ มีความสมัพนัธ์กบั พฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพ และจากการ
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วิเคราะห์การจ าแน กพหุ พบวา่กลุม่วิชาชีพ รายได้ คา่นิยม การรับรู้ความสามารถตน การรับรู้
ประโยชน์ และการรับรู้อปุสรรคเก่ียวกบัพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพ การได้รับข้อมลูขา่วสารจาก
ส่ือตา่งๆการได้รับค าแนะน า /สนบัสนนุจากบคุคล   มีความสามารถในการร่วมท านายพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพได้ประม าณร้อยละ 52.9 ซึง่ขดัแย้งกบัการศกึษาของ สรุศกัดิ ์อธิคมานนท์  (2541) 
พบวา่ความสมัพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ประโยชน์ พบวา่ไมมี่ความสมัพนัธ์กบัปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพคดัสรรโดยรวม แตมี่ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัการปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ         
คดัสรรรายพฤตกิรรม ยกเว้นการปฏิบตัพิฤตกิรรมการออกก าลงักาย 

การรับรู้อุปสรรคของการกระท า  มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ
นายทหารนอกราชการ ในระดบัต ่า อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 อธิบายได้วา่ การรับรู้
อปุสรรคของการกระท ามีผลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหา รนอกราชการ          
Pender (2006) ได้กลา่วไว้วา่  การรับรู้อปุสรรคเก่ียวข้องกบั ความเช่ือหรือการรับรู้ถึงสิ่งท่ีขดัขวาง   
ท าให้บคุคลไมส่ามารถปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  ซึง่อปุสรรคดงักลา่วประกอบด้วย 
อปุสรรคภายใน  และภายนอกของบคุคล เชน่ ความไมรู้่ ไมพ่งึพอใจถ้ าต้องปฏิบตัพิฤตกิรรม        
และความเข้าใจผิดเก่ียวกบัพฤตกิรรม รวมทัง้สถานภาพทางเศรษฐกิจ ขาดแคลนสิ่งเอือ้อ านวยใน
การปฏิบตัพิฤตกิรรม  เชน่ คา่ใช้จา่ยสงู ความไมส่ะดวก เป็นต้น  ดงันัน้จากผลการวิจยัครัง้นีก็้มี
ความสอดคล้องกบัการศกึษาของ ประภา ลิม้ประสตูรและคณะ (2543) ท่ีพบวา่การรับรู้อปุสรรค
ของการกระท า มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ     
ท่ีระดบั  .01 และสามารถร่วมกนัท านายการมีพฤตกิรรมสง่เสริมสุ ขภาพได้ร้อยละ 42.1               
และสอดคล้องกบั การศกึษา ของตรีพร ชมุศรี (2548) พบวา่การรับ รู้อปุสรรคของการกระท า         
มีความสมัพนัธ์ทางลบกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01           
(r = -.30) ซึง่ขดัแย้งกบัการศกึษาของสรุศกัดิ ์อธิคมานนท์ (2541) ท่ีพบวา่การรับรู้อปุสรรคไมมี่
ความสมัพนัธ์กบัปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ คดัสรรโดยรวม แตมี่ความสมัพนัธ์ทางบวกกบั
การปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพคดัสรรรายพฤตกิรรม ยกเว้นการปฏิบตัพิฤตกิรรมการออก
ก าลงักาย 

การรับรู้ความสามารถของตน  มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ
นายทหารนอกราชการ ในระดบัปานกลาง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดั บ .05 อธิบายได้วา่    
การรับรู้ความสามารถของตนมีผลตอ่พฤตกิรรมสง่ เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ ซึง่ใน
แตล่ะบคุคลจะมีความแตกตา่งกนั โดยจะเกิดขึน้จะเกิดขึน้จากแหลง่ข้อมลูพืน้ฐาน คือการประสบ
ความส าเร็จในการลงมือท าด้วยตนเองหรือจากการสงัเกตเห็นจากตวัแบบ หรือการได้ รับค าแนะน า
โน้มน้าวจากบคุคลอ่ืน ซึง่จะท าให้บคุคลตดัสินความสามารถของตนท่ีจะท ากิจกรรมหรือ
พฤตกิรรมให้ส าเร็จ ถ้าบคุคลนัน้มีความเช่ือมัน่วา่ตนเองมีความสามารถ (Pender,  2002) โดยผล
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การศกึษาในครัง้นีมี้ความสอดคล้องกบั ญาณนนัท์ รัตนธีรวิเชียร (2552) ท่ีพบวา่ การรับรู้
ความสามารถของตนเอง มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิต ิท่ีระดบั .01 (r=.44) และสามารถร่วมกนัท านายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้ร้อยละ 33.8 
เชน่เดียวกบัการศกึษาของ ตรีพร  ชมุศรี (2548) ท่ีพบวา่ การรับรู้ความสามารถของตนเอง             
มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01       
(r=.64) และการรับรู้ความสามารถของตนเองสามารถยงัสามารถร่วมกนัท านายพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพได้ร้อยละ 47  

อิทธิพลระหว่างบุคคล  มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนา ยทหารนอก
ราชการ ในระดบัปานกลาง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 อธิบายได้วา่ อิทธิพลระหวา่ง
บคุคลมีผลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ เน่ืองจาก เป็นพฤตกิรรม    
ความเช่ือ หรือทศันคตขิองผู้ อ่ืนท่ีมีอิทธิพลตอ่ความคดิของบคุคล  แหลง่ของอิทธิพลระหวา่งบุ คคล
ท่ีมีผลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ได้แก่ ครอบครัว  เพ่ือน และบคุลากรทางสขุภาพ อิทธิพล      
ทัง้ทางตรงและทางอ้อม สง่ผล ตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพโดยผา่นแรงผลกัดนัทางสงัคม         
(social pressure)  หรือความมุง่มัน่ตอ่แผนการปฏิบตัพิฤตกิรรม  (Pender,  2006) ซึง่สอดคล้อง
กบัตรีพร  ชมุศรี (2548) ท่ีพบวา่ อิทธิพลระหวา่งบคุคลมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพ  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 (r = .55) ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาของ      
ศรีธรรม ธนะภมูิ (2535) ท่ีพบวา่บคุคลใกล้ชิดเป็นผู้ มีบทบาทส าคญัตอ่ความคดิ และการกระท า
ของบคุคลเป็นอยา่งมาก รูปแบบการปฏิบตัติวัของบคุคลใกล้ชิดเป็นตวัแบบให้บคุคลได้เรียนรู้ด้วย
การสงัเกต ท าให้เห็นธรรมชาตขิองการกระท า สิ่งแวดล้อมขณะกระท าผลลพัธ์ของการกระท า   
หากเห็นวา่การกระท านัน้ก่อให้เกิดประโยชน์ตามท่ีต้องการจะมีผลให้บคุคลเรียนแบบพฤติ กรรม
นัน้มากขึน้ 
 
3.  ศึกษาตัวแปรที่สามารถพยากรณ์พฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพของนายทหารนอกราชการ 

จากผลการวิเคราะห์ถดถอยพหคุณูแบบขัน้ตอนในการพยากรณ์พฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพของนายทหารนอกราชการ พบวา่ การรับรู้ความสามารถของตน การรับรู้ประโยชน์ของการ
กระท า สามารถร่วมกนั พยากรณ์พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ ได้ร้อยละ 
18.2 (R 2  = .182) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 แสดงวา่สมมตฐิานการวิจยัได้รับการ
สนบัสนนุเพียงบางสว่น อธิบายได้วา่การรับรู้ความสามารถของตนตวัแปรตวัแรกท่ีถกูเลือกเข้าไป
ในการพยากรณ์พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการสามารถพยากรณ์พฤตกิรรม
สง่เสริมสขุ ภาพของนายทหารนอกราชการได้ร้อยละ 16.4 (R 2 =.164)เม่ือพิจารณาน า้หนกัและ
ทิศทาง พบวา่มีความสมัพนัธ์ทางบวก (Beta = .328) แสดงวา่นายทหารนอกราชการมีการรับรู้
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ความสาม ารถของตนมาก ก็จะสง่ผลให้มีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภา พมากขึน้  เม่ือเพิ่มตวัแปร      
การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า ซึง่มีความสมัพนัธ์ทางบวกเชน่กนั (Beta =.155) สามารถ
พยากรณ์พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการเพิ่มขึน้ได้ร้อยละ 1.8 (R 2 change 
=.018) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาของ ณฐักฤช               
ฉายเสมแสง (2543) ศกึษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของข้าราชการทหาร
ประจ าการ จงัหวดัลพบรีุ  พบวา่กลุม่วิชาชีพ รายได้ คา่นิยม การรับรู้ความสามารถตน การรั บรู้
ประโยชน์ และการรับรู้อปุสรรคเก่ียวกบัพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพ การ ได้รับข้อมลูขา่วสารจาก
ส่ือตา่งๆการได้รับค าแนะน า /สนบัสนนุจากบคุคล มีความสามารถในการร่วมท านายพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพได้ประมาณร้อยละ 52.9 และการรับรู้ความสามารถตนเองในการสง่เสริมสขุภาพ
สามารถท านายได้ดีท่ีสดุ  และการศกึษาของ ตรีพร  ชมุศรี (2548) ท่ีศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่ง
ปัจจยับคุคล การรับประโยชน์ การรับรู้อปุสรรค การรับรู้ความสามารถของตนเอง และอิทธิพล
ระหวา่งบคุคลกบัพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของหญิงตัง้ครรภ์วยัรุ่นภาคใต้ พบวา่การรับรู้ ประโยชน์
ของการสง่เสริมสขุภาพ และการรับรู้ความสามารถของตนเองสามารถท านายพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพได้ร้อยละ 47 และจากการศกึษาของ ประภา ลิม้ประสตูรและคณะ (2543) ศกึษาภาวะ
สขุภาพและพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ของผู้สงูอายใุนจงัหวดัพิษณโุลก พบวา่ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่
พฤตกิรรมสง่เสริมสุ ขภาพได้แก่  การรับรู้ประโยชน์ของการมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ การรับรู้
อปุสรรคของการมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ และการรับรู้ความสามารถแหง่ตน สามารถร่วมกนั
ท านายการมีพ ฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพได้ร้อยละ  42.1โดยปัจจยัท่ีมีคา่การท านายได้ดีท่ีสดุได้แก่ 
การรับรู้ความสามารถแหง่ตนตอ่การมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
 ส าหรับตวัแปรอ่ืนๆ ได้แก่ สถานภาพสมรส รายได้ การเป็นสมาชิกสมาคม ชัน้ยศเม่ือ
เกษียณอาย ุและการรับรู้ภาวะสขุภาพ  ท่ีไมส่ามารถพยากรณ์พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ
นายทหารนอกราชการ สามารถอธิบายได้วา่เน่ืองจากตวัแปรตา่งๆ เหลา่นีไ้ มมี่ความสมัพนัธ์กบั
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

สว่นการรับรู้อปุสรรคของการกระท า และอาย ุแม้จะมีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสง่เสริม
สขุภาพของนายทหารนอกราชการ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 (r=.129,.126 ตามล าดบั) 
แตไ่มถ่กูเลือกเข้าสูส่มการพยากรณ์เน่ืองจากการวิเคราะห์ถดถอยพหคุณูแบบขัน้ตอนเป็นการ
ค านวณหาสมการท่ีดีท่ีสดุเพ่ือหาปัจจยัท่ีสามารถท านายตวัแปรตาม โดยการคดัเลือกตวัแปรอิสระ
ท่ีสามารถท านายตวัแปรตามได้ดีท่ีสดุจะเข้าสูส่มการก่อนด าเนินการไปจนกระทัง่ไมมี่ตวัแปรอิสร ะ
ใดถกูคดัเลือกเข้าหรือถกูคดัออกจากสมการอีก (ศริิชยั พงษ์วิชยั , 2548) การวิเคราะห์ถดถอย
พหคุณูแบบขัน้ตอนในครัง้นีเ้ลือกตวัแปร  การรับรู้ประโยชน์ของการ การรับรู้ความสามารถของตน 
และอิทธิพลระหวา่งบคุคล เข้าสูส่มการการพยากรณ์พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอก
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ราชการ ดงันัน้จากผลการศกึษาครัง้นีแ้สดงให้เห็นวา่  การรับรู้ประโยชน์ของการ กระท าและการ
รับรู้ความสามารถของตนมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหาร นอกราชการ 

จากการศกึษาในครัง้นีท้ าให้ได้สมการพยากรณ์พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพนายทหารนอก
ราชการ ซึง่สามารถน ามาใช้เป็นคา่ประมาณพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ
ได้ โดยพิจารณาจากตวัแปรการรับรู้ประโยชน์ และการรับรู้ความสามารถของตน เม่ือการรับรู้
ประโยชน์ และการรับรู้ความสามารถของตนเพิ่มก็จะท าให้นายทหารนอกราชการมีพฤตกิรรม
สง่เสริมสขุภาพท่ีเพิ่มขึน้ด้วย 

 

ข้อเสนอแนะ 

 จากผลการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัมีข้อเสนอแนะเก่ียวกบัการปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
ของนายทหารนอกราชการ ดงันี  ้  
ด้านการปฏิบัตกิารพยาบาล 

1.  จากการศกึษาพบวา่ พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการอยูใ่นระดบั
ปานกลาง ในการวางแผนงานสง่เสริมสขุภาพนายทหารนอกรา ชการเหลา่นี ้จงึควรมีการสง่เสริม
และสนบัสนนุด้านการสง่เสริมสขุภาพให้มากขึน้ เพ่ือกระตุ้นเตือนและสร้างความตระหนกัให้แก่
นายทหารนอกราชการให้มีความรู้ ความเข้าใจในการสง่เสริมสขุภาพตนเองให้ดียิ่งขึน้อีก  เชน่     
การจดัโครงการการสง่เสริมสขุภาพนายทหารนอกราชการ ซึ่ งมีกิจกรรมหลกัคือการให้ความรู้ด้าน
สขุภาพ  เร่ือง การดแูลสขุภาพตนเอง การออกก าลงักายในผู้สงูอาย ุโภชนาการในผู้สงูอาย ุ      
การปรับตวัปรับใจวยัสงูอาย ุ รวมทัง้การชว่ย ลดอปุสรรคในการเข้าถึงการรับบริการสขุภาพ                
ของนายทหารนอกราชการ  โดยการจดัให้บริการสุ ขภาพเชิงรุกในพืน้ท่ีท่ีนายทหารนอกราชการไป
ตดิตอ่รับสิทธิประโยชน์ตา่งๆ เพ่ือให้พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการดียิ่งขึน้ 

2. น าผลการศกึษาไปเป็นพืน้ฐานในการวางแผนงานให้กบัหนว่ยงานในโรงพยาบาลสงักดั
กองทพับก ซึ่ งมีนายทหารนอกราชการไปใช้บริการตรวจรักษาสุ ขภาพ และเพิ่มกลุม่เป้าหมายใน
การบริการสขุภาพให้ขยายผลไปถึงกลุม่นายทหารนอกราชการและครอบครัว  โดยจดัตัง้เป็น
โครงการ เชน่ หมออว่มร่วมใจหว่งใยนายทหารเกษียณ เป็นต้น 
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ด้านการวิจัย 
 1. น าผลการศกึษาท่ีได้ไปเป็นข้อมลูพืน้ฐานในการท าการศกึษาพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ
กับกลุม่ข้าราชการ ท่ีมีลกัษณะใกล้เคียงกนัเชน่ ข้าราชการ สงักดักระทรวงกลาโหม ส านกังาน
ต ารวจแหง่ชาต ิและสงักดักระทรวง ทบวง กรมอ่ืนๆ เชน่ ทหารเรือ ทหารอากาศ ต ารวจ ข้าราชการ
พลเรือน  ข้าราชการตลุาการ เป็นต้น 
 2. จดัท าการศกึษาในรูปแบบของโปรแกรม  ในการสง่เสริมสขุภาพขอ งนายทหารนอก
ราชการ เชน่ รูปแบบการสง่เสริมพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพด้านการรับรู้ประโยชน์ของการกระท า  
ในนายทหารนอกราชการ เป็นต้น 
 3. จดัท าการศกึษาในรูปแบบของการศกึษาเชิงคณุภาพในนายทหารเกษียณ                     
ท่ีมีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพในระดบัดีถึงดีมาก เพ่ือใช้ เป็นรูปแบบพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ      
ของนายทหารนอกราชการตอ่ไป 
 4.  ควรท าการศกึษาเพิ่มเตมิในองค์ประกอบอ่ืนๆในทฤษฏีพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของ 
Pender เชน่ ปัจจยัสว่นบคุคลด้านชีววิทยา ด้านจิตวิทยา อิทธิพลด้านสมัพนัธภาพ และอิทธิพล
ด้านสถานการณ์ เป็นต้น  



รายการอ้างอิง 
ภาษาไทย 
กนกวรรณ ศลิปกรรมพิเศษ. ปัจจัยท่ีมีผลต่อการปรับตัวของผู้เกษียณอายุราชการในเขตอ าเภอ

เมืองและอ าเภอใหญ่ จังหวัดสงขลา. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต, สาขาพยาบาล
สาธารณสขุ คณะสาธารณสขุศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล, 2527.   

กมลพร สวนสมจิตร. โครงการวิจัยเชิงปฏิบัตกิารการสร้างเสริมสุขภาพก าลังพล กรมยุทธ

บริการทหารและครอบครัว. กรุงเทพมหานคร: กองบญัชาการทหารสงูสดุ ส านกังานแพทย์
ทหาร, 2543. (อดัส าเนา) 

กรมการเงินทหารบก. รายงานยอดก าลังพลตามชัน้ยศผู้รับเบีย้หวัด บ าเหน็จ  บ านาญ   

กรมการเงนิทหารบก.  กรุงเทพมหานคร: กรมการเงินทหารบก, 2552. (อดัส าเนา) 
กรมสารบรรณทหารบก. คู่มือส าหรับข้าราชการออกจากราชการ. กรุงเทพ: โรงพิมพ์กรมสารบรรณ

ทหารบก, 2551.   
กรรณิการ์  พงษ์สนิทและคณะ. การเตรียมตัวก่อนเกษียณของบุคลากรในสถาบันอุดมศึกษา 

จังหวัดเชียงใหม่. รายงานการวิจยั มหาวิทยาลยัเชียงใหม่, 2538.   
กลุยา ตนัตผิลาชีวะ. ผู้ เกษียณอาย.ุ ใน วารสารผู้สูงอายุ. 159. กรุงเทพมหานคร: เจริญการพิมพ์. 

2544.   
กลุม่วิจยัและพฒันาระบบราชการ ส านกัพฒันาระบบบริหารงานบคุคลภาครัฐ ส านกังาน ก .พ.. 

รายงานการวิจัย เร่ือง ระบบเกษียณอายุข้าราชการตามลักษณะงาน. 2542.   
กนัยารัตน์ อบุลวรรณ และ รุจิระชยั เมืองแก้ว. ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลและ

พฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพกับการรู้คิดของผู้สูงอายุในจังหวัดพืน้ท่ีบริการสาธารณสุข 
เขต 2.  กระทรวงสาธารณสขุ. 2547.   

ขวญัใจ ตนัตวิฒันเสถียร. ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยคัดสรรกับพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพ ตาม
การรายงานของผู้สูงอายุในชนบทภาคตะวันออกเฉียงเหนือ. วิทยานิพนธ์ปริญญา
มหาบณัฑิต สาขาวิชาบริหารการพยาบาล  คณะพยาบาลศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 
2534.   

เขมิกา ยามะรัต. ความพงึพอใจในชีวิตของคนชรา : ศึกษากรณีข้าราชการกระทรวงเกษตรและ

สหกรณ์.  วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต สาขาวิชาสาธารณสขุศาสตร์ คณะสาธารณสขุ
ศาสตร์ มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์, 2527.   

จฑุามาศ ค้าแพรดี.  การศึกษาพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุโรคต่อมลูกหมากโต. 
วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต สาขาพยาบาลผู้ใหญ่ คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัมหิดล, 2541.   
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จไุรรัตน์ สดุประโคนและคณะ. ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพผู้ป่วยมะเร็งโรค
โลหติวิทยา. สมาคมพยาบาลแหง่ประเทศไทย, 2546.   

จนัทรวรรณ โทบดุดี.  ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความสามารถในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุ : 
กรณีศึกษาข้าราชการทหารบ านาญ ค่ายสรรพสิทธิประสงค์ อ าเภอวารินช าราบ 
จังหวัดอุบลราชธานี.  วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต คณะบริหารศาสตร์ สถาบนั
บณัฑิตพฒันบริหารศาสตร์, 2540.   

จินตนา ยนูิพนัธุ์. การวิจยัพฤตกิรรมสขุภาพ : ขอบขา่ยท่ีซ้อนกบัการวิจยัทางการพยาบาล . วารสาร
พยาบาลศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 1 (2532).   

จิตรา  จนัชนะกิจ. การศึกษาพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุโรคปอดเรือ้รัง.  วิทยานิพนธ์
ปริญญามหาบณัฑิต สาขาการพยาบาลผู้ใหญ่ คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล, 
2541.   

จิตต ิช่ืนชุม่. ความสัมพันธ์ระหว่างพฤตกิรรมการเล่นกอล์ฟกับแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิของ
นายทหารสัญญาบัตร สังกัดกองทัพภาคที่ 2.   วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต 
สาขาวิชาสขุศกึษา คณะสาธารณสขุศาสตร์ มหาวิทยาลยัขอนแก่น, 2544.   

จิตตมิา ทุง่พรวญ. ผลของโปรแกรมการจัดการตนเองต่อพฤตกิรรมการสูบบุหร่ีของข้าราชการ
ทหารชัน้ประทวน. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต สาขาวิชาพยาบาลศาสตร์              
คณะพยาบาลศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2543. 

จิรวรรณ อินคุ้ม. การศึกษาพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ.  
วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต สาขาการพยาบาลผู้ใหญ่ คณะพยาบาลศาสตร์
มหาวิทยาลยัมหิดล, 2541.   

จิราภรณ์ ฉลานวุฒัน์. การศึกษาพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุโรคปอดเรือ้รัง. 
วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต สาขาการพยาบาลผู้ใหญ่ คณะพยาบาลศาสตร์
มหาวิทยาลยัมหิดล, 2541. 

จีระศกัดิ ์เจริญพนัธ์ และ เฉลิมพล ตนัสกลุ. พฤตกิรรมสุขภาพ. มหาสารคาม: โรงพิมพ์คลงันานา 
 วิทยา, 2549.   
จ าเรียง กรูมะสวุรรณ. ประชากรผู้สูงอายุกับการจัดการสวัสดกิาร.ใน การพยาบาลผู้สูงอายุ. 

พิมพ์ครัง้ท่ี 3. กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์รุ่งเรืองธรรม, 2536.   
ชลธิชา จนัทคีรี. พฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุท่ีมาร่วมกิจกรรม ณ สวนลุมพินี 

กรุงเทพมหานคร. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต สาขาวิชาพยาบาลศาสตร์               
คณะพยาบาลศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2549.   
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ญาณนนัท์ รัตนธีรวิเชียร. ปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับพฤตกิรรมการส่งเสริมสุขภาพเพื่อลดความ
เส่ียงมะเร็งต่อมลูกหมากในผู้สูงอายุ. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต สาขาเอกการ
พยาบาลสาธารณสขุ คณะสาธารณสขุศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล, 2552.   

ณฐักฤช ฉายเสมแสง. ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพของข้าราชการทหาร
ประจ าการ จังหวัดลพบุรี.  วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต สาขาวิชาเอกพยาบาล
สาธารณสขุ คณะสาธารณสขุศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล, 2543.   

 ดวงพร พลูสขุสมบตั ิและคณะ. ผลการส ารวจสขุภาพก าลงัพลกองทพับกในเขตกรุงเทพมหานครและ
ปริมณฑล ประจ าปี 2546. สถาบันวิจัยวิทยาศาสตร์การแพทย์ทหาร กรมแพทย์
ทหารบก รายงานโครงการวิจัยประจ าปี, 2546.   

ดวงพร พลูสขุสมบตัแิละคณะ. สภาวะสขุภาพและพฤติกรรมเส่ียงในข้าราชการทหารเขต
กรุงเทพมหานครและปริมณฑลประจ าปี 2549-2550. สถาบันวิจัยวิทยาศาสตร์การแพทย์
ทหาร กรมแพทย์ทหารบก รายงานโครงการวิจัยประจ าปี, 2550. 

ดวงพร  รัตนอมรชยั. ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยลักษณะส่วนบุคคล การรับรู้ภาวะสุขภาพและ

การรับรู้การควบคุมสุขภาพ กับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุในจังหวัดอ่างทอง. วิทยานิพนธ์
ปริญญามหาบณัฑิต สาขาวิชาเอกพยาบาลสาธารณสขุ คณะสาธารณสขุศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัมหิดล, 2535.   

ดวงใจ  รัตนธญัญา และวรณี ด ารงรัตน์. ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอายใุน
ชมุชนเขตบางกอกน้อย เขตกรุงเทพมหานคร. วารสารพยาบาลศาสตร์ 3 (2548).   

ตรีพร  ชมุศรี. ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยบุคคล การรับประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค การ
รับรู้ความสามารถของตนเอง และอิทธิพลระหว่างบุคคลกับพฤตกิรรมส่งเสริม
สุขภาพของหญิงตัง้ครรภ์วัยรุ่นภาคใต้. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต สาขาวิชา
พยาบาลศาสตร์ คณะพยาบาลศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2548.   

ถนอมขวญั ทวีบรูณ์. การดูแลตนเองในวัยทอง. พิมพ์ครัง้ท่ี 2. กรุงเทพมหานคร: ไพศาลศลิป์ 
การพิมพ์, 2542. 

ทศพร ค าผลศรี และคณะ. การพัฒนาโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพ และป้องกันโรคส าหรับ

ผู้สูงอายุของโครงการศูนย์ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ.  วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต 
สาขาวิชาพยาบาลศาสตร์ คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่, 2542.   

ทศพร ศรีบริกิจ. การมีส่วนร่วมของชุมชนต่อพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุใน
กรุงเทพมหานคร. ภาคนิพนธ์ปริญญาหาบณัฑิต สาขาพฒันาสงัคม คณะพฒันาสงัคม 
สถาบนับณัฑิตพฒันบริหารศาสตร์, 2548.   
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ท าเนียบสมาชิกสมาคมนายทหารนอกประจ าการ. เอกสารสมาคมนายทหารนอกประจ าการ, 
2550.(อดัส าเนา) 

ธราภิเดช อารีเป่ียม. Program Datawarehouse[Software].รพ.พระมงกฎุเกล้า: ศนูย์คอมพิวเตอร์
และสารสนเทศ [2551].  

นพรัตน์  วฒันสิงห์. การปรับตัวของครูโรงเรียนประถมศึกษาหลังจากเกษียณอายุราชการใน

จังหวัดอุบลราชธานี. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต สาขาวิชาประชากรศกึษา คณะ
ศกึษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล, 2536.   

นภาพร ชโยวรรณและคณะ. ประชากรผู้สูงอายุไทย: ลักษณะทางประชากรและแหล่งข้อมูล

ทางการ. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2532.   
นสุรา วรภทัราทร. ความเครียดและการจดัการความเครียดของทหารประจ าการ กองพนัทหารราบท่ี 4 

กรมทหารราบท่ี 1 รักษาพระองค์.  วารสารพยาบาลทหารบก 8 (2550).   
บรรล ุ ศริิพานิช. พฤตกิรรมและการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุท่ีอายุยืนยาวและแข็งแรง.  

กรุงเทพมหานคร: เอช เอ็น กรุ๊ป จ ากดั, 2531.   
บรรล ุศริิพานิช. คู่มือผู้สูงอายุฉบับสมบูรณ์. กรุงเทพมหานคร: เรือนแก้วการพิมพ์, 2534. 
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บงัอรรัตน์ ศขุตระกลู. การศึกษาเปรียบเทียบสถานสุขภาพของผู้สูงอายุในเขตชุมชนแออัด. 

วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต สาขาวิทยาการระบาด คณะสาธารณสขุศาสตร์
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ศสท.กส.ทบ.. เวชสารแพทย์ทหารบก 58 (2548) : 83-88.   
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วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต สาขาการพยาบาลและครอบครัว  คณะพยาบาลศาสตร์
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รับบริการท่ีศูนย์เวชปฏิบัตคิรอบครัว จังหวัดน่าน. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต 
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ไพโรจน์ สิตปรีชา. การบริหารงานบุคคลในราชการพลเรือนไทย. กรุงเทพมหานคร: ไทยวฒันา
พานิช จ ากดั, 2533.   

พธุเมษา หม่ืนค าแสน. ความสามารถในการดูแลตนเองและภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุชาว
กะเหร่ียง. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต สาขาการพยาบาลผู้สงูอาย ุคณะพยาบาล
ศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่, 2542.   
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วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต สาขาวิชาเอกสขุศกึษา คณะสาธารณสขุศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัมหิดล, 2533.   

เยาวลกัษณ์ จิตตะโคตร์ และนนัทพนัธ์ อินล า้ประเสริฐ. ผลของการมีสว่นร่วมของชมุชนตอ่การ
เปล่ียนแปลงพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอาย.ุ วารสารพฤฒาวิทยาและเวชศาสตร์
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ประกอบการ จังหวัดสมุทรปราการ. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต สาขาวิชาเอก
พยาบาลสาธารณสขุ คณะสาธารณสขุศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล, 2550.   

รัตน์ศริิ  ทาโต. การวิจัยทางพยาบาลศาสตร์ : แนวคิดสู่การประยุกต์ใช้. กรุงเทพ: โรงพิมพ์แหง่
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2551.   

ราชบณัฑิตยสถาน. พจนานุกรมฉบับราชบัณฑติยสถาน. กรุงเทพมหานคร: อกัษรเจริญการพิมพ์, 
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รุ่งโรจน์ พุม่ริว้. สวัสดกิารส าหรับผู้สูงอายุ และบทบาทของสุขศึกษาในการส่งเสริมสุขภาพ
ผู้สูงอายุ. กรุงเทพมหานคร: เจริญดีการพิมพ์, 2545.   
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วรรณี  ชชัวาลทิพากรและคณะ. พฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพในผู้สงูอายจุงัหวดัชยันาทและ
กรุงเทพมหานคร. วารสารพฤฒวิทยาและเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ 1 (2543).   

วรชยั ทองไทย. สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหดิล. กรุงเทพมหานคร: เอช เอ็น 
กรุ๊ป จ ากดั, 2549.   

วชัราภรณ์ เพ็ญศริิ และคณะ. ภาวะสมองเส่ือมในนายทหารนอกและพ้นราชการ. เวชสารแพทย์
ทหารบก 59 (2549).   

วนัดี  แย้มจนัทร์ฉาย. ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยลักษณะส่วนบุคคล การรับรู้สมรรถนะ
ของตนเอง การรับรู้ภาวะสุขภาพ กับพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ.  
วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต สาขาการพยาบาลผู้ใหญ่ คณะพยาบาลศาสตร์
มหาวิทยาลยัมหิดล, 2538.   

วนิดา เทศนา. การประยุกต์ทฤษฏีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมใน
การปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการบริโภคสุราของนายทหารชัน้ประทวน จังหวัดลพบุรี .  
วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต สาขาวิทยาศาสตร์ (สขุศกึษา) คณะสาธารณสขุศาสตร์
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่, 2544.   

วาริณี เอ่ียมสวสัดกิลุ. อาการของภาวะหมดประจ าเดือน และปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤตกิรรม
การส่งเสริมสุขภาพของพยาบาลวิชาชีพวัยหมดประจ าเดือน. วิทยานิพนธ์ปริญญาดษุฏี
บณัฑิต คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล, 2541.   

ศศพิฒัน์ ยอดเพชร. การเตรียมการเกษียณอายุ. เอกสารประกอบการสมัมนา, 2536.   
ศรีเรือน แก้วกงัวาล. จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกช่วงวัย (วัยรุ่นถงึวัยผู้สูงอายุ) เล่ม 2.  พิมพ์ครัง้ท่ี 

7.  กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์, 2540.   
ศริิชยั พงษ์วิชยั. การวิเคราะห์ข้อมูลการทางสถติด้ิวยคอมพวิเตอร์. กรุงเทพ:  ส านกัพิมพ์ 

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2548.   
ศริิมา  วงแหลมทอง. ปัจจัยส่วนบุคคลการรับรู้ประโยชน์พฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพและ

พฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต                  
สาขาการพยาบาลผู้สงูอาย ุคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่, 2542.   

ศริิวรรณ มว่งศริิ. รายงานการวิจัยเร่ือง ความพงึพอใจในการเกษียณอายุ : กรณีศึกษา

ข้าราชการบ านาญกระทรวงศึกษา. รายงานการวิจยั มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์, 2540.   
ศริิวรรณ สินไชย. ปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับความพงึพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุในสถาน

สงเคราะห์คนชรา กรมประชาสงเคราะห์. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต ภาควิชา
พยาบาลศกึษา คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2531.   
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1.  พล.ท.หญิง พญ.  กมลพร   สวนสมจิตร  MPH. Johns Hopkins University 

  แพทย์เวชศาสตร์ครอบครัว 

  หวัหน้าโครงการสร้างเสริมสขุภาพ

  ก าลงัพล กองทพัไทย  

  กองบญัชาการทหารสงูสดุ 

 

2.  พล.ต.หญิง  เทียมใจ  ศริิวฒันกลุ    คม.(บริหารการพยาบาล) 

        จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

        อาจารย์พยาบาล  

คณะพยาบาลศาสตร์ 

        วิทยาลยัเฉลิมกาญจนา 

 

3.  พ.อ.สภุสั   จนัทร์สนุทราพร     พบ.,วว.(ศลัยกรรมโรคกระดกูและข้อ) 

        อนมุตับิตัร เวชศาตร์ครอบครัว 

        หวัหน้าคลินิกผู้สงูอาย ุ

        โรงพยาบาลพระมงกฎุเกล้า  
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ผู้ทรงคุณวุฒ ิ                                            วุฒกิารศึกษาต าแหน่ง/สถานที่ท างาน 

 

4.  พ.อ. ณฐัพงษ์ สนธยานนธ์     พบ.,วว.(อายรุกรรมทัว่ไป) 

        Certificate Fellowship in Geriatric 

        Medicine 

        โรงพยาบาลพระมงกฎุเกล้า  

 

5.  พ.อ.หญิง สมใจ  ทรัพย์พว่ง     วทม.(พยาบาลศาสตร์)ม.มหิดล 

        รองผู้อ านวยการ  

        วิทยาลยัพยาบาลกองทพับก 

 

6.  พ.อ.หญิง มลัลิกา  ลิม้จิตรกร     พฒันบริหารศาสตร์มหาบณัฑิต  

                                                                                                  (การพฒันาสงัคม) 
        สถาบนับณัฑิตพฒันบริหารศาสตร์ 

        ประจ ากรมแพทย์ทหารบก ชรก. 

         กองสง่เสริมสขุภาพและเวชกรรม 

        ป้องกนั  ท่ีปรึกษางานแผนกอนามยั

        และพยาบาล  กรมแพทย์ทหารบก 

 

7.  พ.ท.หญิง  สมฤดี  ธนัยปาลิต     วทม.(โรคตดิเชือ้) ม.มหิดล 

        พยาบาลหวัหน้าตกึสมเดจ็ยา่ ๙๐      

        และคลินิกผู้สงูอาย ุ  

        รพ.พระมงกฎุเกล้า 
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ภาคผนวก ข 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยและเอกสารพทิกัษ์สิทธ์ิกลุ่มตัวอย่าง 
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แบบสอบถามการวิจัย 
เร่ือง 

“ปัจจัยท านายพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพของนายทหารนอกราชการ” 
โดยคณะพยาบาลศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 
เรียน  ทา่นผู้ตอบแบบสอบถาม 
 เน่ืองด้วย ร .อ.หญิง แพนน่ี  ตรีวิเชียร นิสิตขัน้ปริญญามหาบณัฑิต คณะพยาบาลศาสตร์ 
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ก าลงัด าเนินการวิจยัเพ่ือเสนอเป็นวิทยานิพนธ์เร่ือง “ปัจจยัท านาย
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหารนอกราชการ ” โดยมี รศ .ดร. จิราพร เกศพิชญวฒันา     
เป็นอาจารย์ท่ีปรึกษาการท าวิทยานิพนธ์ ซึง่ในการท าวิทยานิพนธ์นี ้จะส าเร็จลลุว่งได้จ าเป็นต้อง
ได้รับข้อมลูจากทา่นในการตอบแบบสอบถามฉบบันี ้ข้อมลูท่ีได้รับจากทา่นถือเป็นความลบั        
ไมเ่กิดผลกระทบตอ่ทา่นทัง้หน้าท่ีการงาน และด้านสว่นตวั ซึง่ค าตอบของทา่นมีความส าคั ญยิ่ง    
ท่ีจะชว่ยให้การวิจยัครัง้นีส้ าเร็จลลุว่งด้วยดี และในระหวา่งตอบแบบสอบถามหากทา่น                      
ไมต้่องการท่ีจะตอบแบบสอบถามจนครบ ทา่นสามารถยกเลิกการตอบแบบสอบถามครัง้นีไ้ด้     
โดยไมมี่ผลกระทบใดๆตอ่ทา่นทัง้สิน้ ค าตอบของทา่นจะน าเสนอเป็นข้อมลูในภ าพรวม และใช้
เฉพาะ ในการวิจยันีเ้ทา่นัน้ 
 ผู้วิจยัหวงัเป็นอยา่งยิ่งวา่ จะได้รับความร่วมมือจากทา่นเป็นอยา่งดี และขอขอบพระคณุ
เป็นอยา่งสงูมา ณ โอกาสนีด้้วย 
 
 
 
                              ขอแสดงความนบัถือ 
                                                                   ร.อ.หญิง 
                                                                                       (แพนน่ี  ตรีวิเชียร) 
                                                                 นิสิตคณะพยาบาลศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  
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แบบสอบถามส าหรับการวิจัย 

เร่ือง 
ปัจจัยท านายพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพของนายทหารนอกราชการ 

 
 ค าชีแ้จง   แบบสอบถามนีเ้ป็นเคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลูของการ
ศกึษาวิจยัเพ่ือเสนอเป็นวิทยานิพนธ์เร่ือง ปัจจยัท านายพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพของนายทหาร
นอกราชการ ประกอบด้วย 3 สว่นคือ 
 สว่นท่ี 1  ปัจจยัด้านประสบการณ์และลกัษณะของบคุคล 
 สว่นท่ี 2  พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ 
 สว่นท่ี 3  การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า อปุสรรคของการกระท า การรับรู้
ความสามารถของตน  และอิทธิพลระหวา่งบคุคล  
 เพ่ือให้การศกึษาวิจยัครัง้นีส้ าเร็จและมีความสมบูรณ์ จงึใคร่ขอความร่วมมือจากทา่น
ในการตอบแบบสอบถามตามความเป็นจริง ทัง้นีเ้พ่ือประโยชน์ในการน าผลการวิจยัท่ีได้ไปใช้      
ในการสง่เสริมสขุภาพนายทหารนอกราชการตอ่ไป การน าเสนอผลการวิจยัเป็นภาพรวมค าตอบ
ของทา่นถือเป็นความลบั และไมมี่ผลใดๆตอ่ทา่น ขอขอบพระคณุท่ีให้ควา มร่วมมือในการตอบ
แบบสอบถามเพ่ือการวิจยัครัง้นีเ้ป็นอยา่งยิ่ง 
 
 
 
                               ร.อ.หญิง  แพนน่ี  ตรีวิเชียร 
                                                                    นิสิตปริญญาโท สาขาพยาบาลศาสตร์ 
                                      คณะพยาบาลศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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แบบสอบถามส่วนที่ 1 

     ค าชีแ้จง : จะถามข้อมลูเก่ียวกบัข้อมลูสว่นบคุคล    โปรดใสเ่คร่ืองหมาย (√) หน้าข้อความท่ี
ตรงกบัค าตอบหรือเตมิค าในชอ่งวา่งเฉพาะสว่นท่ีเป็นแบบบนัทกึข้อมูลส่วนบุคคลท่ัวไป 
1. อาย ุ                     ....................ปี    ..................... เดือน 
2. สถานภาพสมรส  (  ) โสด   (  ) หยา่ร้าง 
    (  ) หม้าย  (  ) สมรสอยูบ้่านเดียวกนั 
    (  ) สมรสแตอ่ยูค่นละบ้าน 
3. รายได้  ...................................บาทตอ่เดือน   
4. ชัน้ยศเม่ือเกษียณอายุ          (  )  ร้อยตรี - ร้อยเอก 
           (  )  พนัตรี – พนัเอก 
            (  )  พลตรี – พลเอก 
5.  การเป็นสมาชิกสมาคม/ชมรมตา่งๆ        
             (  )  ไม่เข้าร่วมกิจกรรมหรือเป็นสมาชิกสมาคม/ชมรมใดๆ 
  (  )  เข้าร่วมกิจกรรมหรือเป็นสมาชิกสมาคม/ชมรม  
6. ทา่นรู้สกึวา่ภาวะสขุภาพของทา่นในปัจจบุนัเป็นอยา่งไร      
   (  )  สขุภาพดีมาก   
   (  )  สขุภาพดี 
   (  )  สขุภาพพอใช้ 
             (  )  สขุภาพไม่ดี 
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แบบสอบถามชุดที่ 2 

 
       ค าชีแ้จง  :  มีวตัถปุระสงค์เพ่ือต้องการทราบเก่ียวกบัการกระท าหรือการปฏิบตักิิจกรรม       
ท่ีทา่นท าเป็นประจ าในชีวิตประจ าวนั เลือกค าตอบในแต่ละข้อเพียง 1 ค าตอบ  และใส่
เคร่ืองหมาย (√)  ลงในชอ่งด้านขวามือท่ีตรงกบัการปฏิบตัขิองทา่นมากท่ีสดุ ภายในระยะเวลา
ย้อนหลัง 6 เดือน  
โดยการเลือกจะถือเกณฑ์ ดงันี ้
 

ปฏิบตัเิป็นประจ า หมายถึง   ทา่นมีพฤตกิรรมหรือปฏิบตักิิจกรรมนัน้ๆ 
เป็นกิจวตัร หรือประมาณ  7 วนั/สปัดาห์ 

 
ปฏิบตับิอ่ยครัง้ หมายถึง  ทา่นมีพฤตกิรรมหรือปฏิบตักิิจกรรมนัน้ๆ 

บอ่ย  หรือ ประมาณ  4-5 วนั/สปัดาห์ 
 
ปฏิบตันิานๆ ครัง้ หมายถึง   ทา่นมีพฤตกิรรมหรือปฏิบตักิิจกรรมนัน้ๆ 

นานๆ ครัง้  หรือประมาณ 2-3 วนั/สปัดาห์ 
 

 ไมเ่คยปฏิบตั ิ  หมายถึง  ทา่นไมเ่คยปฏิบตักิิจกรรมนัน้ๆ เลย 
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พฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพ 
ปฏิบัติเป็น
ประจ า 

ปฏิบัต ิ
บ่อยครัง้ 

ปฏิบัต ิ
นานๆครัง้ 

ไม่เคย
ปฏิบัต ิ

1.  ทา่นไปตรวจสขุภาพประจ าปี     
2.  ทา่นหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองดื่มท่ีมีสว่นผสมของ
แอลกอฮอล์ 

    

3.  ทา่นงดการสบูบหุร่ี     
........     
........     
…….     
…….     
……..     
48.  เม่ือเกิดความเครียด ทา่นจะไปแสวงหา
วิธีแก้ไขท่ีเหมาะสม  
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แบบสอบถามชุดที่ 3 
 

        ค าชีแ้จง  : มีวตัถปุระสงค์เพ่ือต้องการทราบเก่ียวกบัการกระท าหรือการปฏิบตักิิจกรรม     
ท่ีทา่นกระท าระยะเวลาย้อนหลังภายในระยะ 6 เดือน 

        เลือกค าตอบในแต่ละข้อเพียง 1 ค าตอบ  และใสเ่คร่ืองหมาย (√) ลงในชอ่งด้านขวามือ
ท่ีตรงกบัการปฏิบตัขิองทา่นมากท่ีสดุ      
 
 โดยการเลือกจะถือเกณฑ์ ดงันี ้
 
     เห็นด้วยอยา่งยิ่ง   หมายถึง     เห็นด้วยกบัข้อความนัน้มากท่ีสดุ 

     เห็นด้วย    หมายถึง     เห็นด้วยกบัข้อความนัน้ 

     ไมแ่นใ่จ    หมายถึง     ไมแ่นใ่จกบัข้อความนัน้ 

     ไมเ่ห็นด้วย   หมายถึง     ไมเ่ห็นด้วยกบัข้อความนัน้ 

     ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง  หมายถึง     ไมเ่ห็นด้วยกบัข้อความนัน้มากท่ีสดุ 

 
 
 

การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า 
 

เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

เห็น
ด้วย 

ไม่แน่ 
ใจ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

1. การไปรับค าแนะน าจากบคุลากร              
ทางการแพทย์ท าให้สขุภาพดีขึน้ 

     

2.  การออกก าลงักายท าให้ร่างกายแข็งแรง     
สดช่ืน   

     

...........      

...........      
………..      
14.  การได้ฟังขา่วสารด้านสขุภาพ กระตุ้นทา่น
ให้ดแูลสขุภาพตนเองมากขึน้ 
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การรับรู้อุปสรรคของการกระท า 
 

เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

เห็น
ด้วย 

ไม่แน่ 
ใจ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

1.  ทา่นไมไ่ปโรงพยาบาลเพ่ือตรวจสขุภาพ
เพราะรู้สกึเสียเวลาในการตอ่ควิท่ีนาน 

     

2. การตรวจสิ่งผิดปกตขิองร่างกายตน           
เป็นเร่ืองยากท่ีจะท า 

     

........      

.........      

.........      
15.  ทา่นจะไมไ่ปพบจิตแพทย์แม้วา่จะเครียด
มากก็ตาม เพราะกลวัคนอ่ืนนินทา 

     

 
 
 
 

การรับรู้ความสามารถของตน 
 

เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

เห็น
ด้วย 

ไม่แน่ 
ใจ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

1. ความรู้เก่ียวกบัการดแูลสขุภาพ                   
อยูร่อบตวัถ้าตัง้ใจและสนใจจริง 

     

2.  การตรวจสขุภาพเบือ้งต้นด้วยตนเองสามารถ
เร่ิมต้นท าได้ท่ีบ้าน 

     

........      

.........      
……..      
18.  ทา่นสามารถชว่ยครอบครัวเลีย้งดบูตุร
หลานให้เตบิโตมาเป็นคนดีแก่สงัคมได้ 
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อิทธิพลระหว่างบุคคล 

เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

เห็น
ด้วย 

ไม่แน่ 
ใจ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

1. ทา่นคดิวา่ครอบครัวมีผลตอ่สขุภาพกาย    
และจิตท่ีดีของทา่น 

     

2. เม่ือพบปะเพื่อนในรุ่นท าให้วิธีการดแูลสขุภาพ
ของทา่นดีขึน้ 

     

.........      

..........      

.........      
14.  การได้พดูคยุแลกเปล่ียนประสบการณ์ด้าน
สขุภาพกบัเพ่ือนๆท าให้ทา่นได้รับความรู้ใหม่ๆ  
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