
ผลการวเคราะห์ข้อมูล

การวิจยัเร่ืองการรบรู้ความสามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรมสขุภาพของนกัเรียนชัน้ 
มัธยมศึกษาตอนปลาย สังกัดกรมลามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร ผูวิ้จยัไดน้ำขอ้มลูทีร่วบรวมได ้
จากแบบลอบถามการร้บรู้ความสามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรมสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งซึง่เปน็ 
นักเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนสังกัดกรมสามญัศกึษา กรุงเทพมหานคร จำนวน 
16 โรงเรยีน จำนวนนกัเรียน 480 คน ไดแ้บบสอบถามฉบบัสมบรูณ ์ จำนวน 410ฉบับ คิด 
เป็นร้อยละ 85.42 แยกเปน็ นกัเรียนช้ันมธัยมศึกษาปท่ีี 4 จำนวน 108 คน คดิเปน็ร้อยละ 
26.30 นักเรียนช้ันมธัยมศึกษาปท่ีี 5 จำนวน 145 คน คิดเปน็ร้อยละ 35.40 นกัเรียนชัน้ 
มธัยมศึกษาปท่ีี 6 จำนวน 157 คน คดิเปน็ร้อยละ 38.30 ในการวเิคราะหข์อ้มลูนัน้ใช ้
คอมพวิเตอร์โปรแกรมสำเร็จรูป เอส พี เอล เอล ( SPSSPC+ - Statistical Package for the 
Social Sciences ) ผลการวิเคราะหข้์อมลูในรูปตารางประกอบคำบรรยายเปน็ 4 ตอน ดังน้ี

1. ข้อมลูทัว่ไปเกีย่วกบันกัเรียนช้ันมธัยมศกึษาตอนปลายในโรงเรียนสงักดักรม 
สามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร นำมาแจกแจงความถ่ีและหาคา่ร้อยละ ( ดังแสดงในตารางที ่ 1 )

2. ขอ้มลูเกีย่วกบัการร้บรู้ความลามารถของตนเองนำมาแจกแจงความถี ่ หา 
ค่าเฉล่ีย สว่นเบีย่งมาตรฐาน ร้อยละ โดยรวม รายดา้นและรายข้อ ( ดังแสดงในตารางที ่ 2 - 9)

3. ข้อมลูเก่ียวกับพฤตกิรรมสขุภาพนำมาแจกแจงความถ่ี หาคา่เฉลีย่ ส่วนเบ่ียง 
มาตรฐาน ร้อยละ โดยรวม รายด้านและรายข้อ (ดงัแสดงในตารางที ่ 10-17)

4. ข้อมลูความสมัพนัธ ์ การรับรู้ความลามารถของตนเองกบัพฤตกิรรมสขุภาพ 
โดยจะใชก้ารวิเคราะหค์วามสมัพนัธ์จากคา่สมัประสทิธส์หสมัพนัธข์องเพยีร์สนั(ดงัแสดงในตาราง 
ท่ี 18-21 )

บทท่ี 4
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ตอนที ่ 1ข้อมลูทัว่ไปเก่ียวกับนกัเรียนช้ันมธัยมศึกษาตอนปลายสังกัดกรมสามญัศึกษา 
กรุงเทพมหานคร

ไดน้ำข้อมลูทัว่ไปเกีย่วกบันกัเรียนช้ันมธัยมศกึษาตอนปลายมาแจกแจงความถี ่
และหาคา่ร้อยละโดยจำแนกตามตารางตอ่ไปนี้

ตารางท่ี 1 จำนวนและร้อยละของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายจำแนกตามขอ้มลูทัว่ไป 
(N = 410)

รายการ จำนวน ร้อยละ
เพศ

ชาย 145 35.40
หญํง 265 64.60

อาย(ุป)ี
14 1 0.20
15 39 9.50
16 105 25.40
17 159 38.80
18 94 22.90
19 12 2.90

ระดบ้ผลการเรียน
น้อยกว่า - 1.00 3 0.73
1.01 - 2.00 72 17.56
2.01 - 3.00 198 48.29
3.01 - 4.00 137 33.41

ระดบัชัน้เรียน
มธัยมศกึษาปทีี4่ 108 26.30
มธัยมศกึษาปทีีร่ 145 35.40
มธัยมศกึษาปทีี6่ 157 38.30
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ตารางทื ่ 1 ต่อ

รายการ จา่นวน รัอยละ
คา่ใชจ่้ายทีน่กัเรียนไดรั้บจากผูป้กครองตอ่เดอืน

น้อยกว่า 1,000บาท 40 98.00
1,000 - 2,000บาท 180 43.90
2,001 - 3,000บาท 129 31.50
มากกว่า 3,000บาท 61 14.90

บคุคลทีน่กัเรียนอาศยัอยู่ดว้ยในปจัจุบนั
บิดา 15 37.00
มารดา 43 10.50
บิดา - มารดา 287 70.00
อืน่ๆระบ(ุ พ่ี ป้า น้า อา ) 65 15.90

รายไดข้องครอบครัวตอ่เดอืน
นอ้ยกว่า 10,000 บาท 63 15.40
10,000-20,000บาท 119 29.00
20,001 -  30,000 บาท 104 25.40
มากกว่า 30,000บาท 124 30.20

ระดบัการดืกษาฃองบดิา
ประถมดืกษา 109 26.60
มธัยมสืกษาตอนตน้ 46 11.20
มัธยมสืกษ'าตอนปลาย 57 13.90
อนุปรีญญา 54 13.20
ปริญญาตรี 94 22.90
สงูกว่าปริญญาตรี 33 8.00
อ่ืนๆ ระบ(ุ ไมไ่ดเ้รยีน ) 17 4.10

ระดบัการศกึษาของมารดา
ประถมศึกษา 138 33.70
มธัยมศึกษาตอนต้น 39 9.50
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ตารางท ี 1 ต่อ

รายการ จำนวน ร้อยละ
มธัยมศึกษาตอนปลาย 46 11.70
อนุปริญญา 47 11.50
ปริญญาตรี 105 25.60
สงูกว่าปริญญาตรี 14 3.60
อืน่ๆระบ ุ( ไมไ่ดเ้รยีน ) 21 5.10

< 4  ‘ะ *อาชพของบดา
เปราชการ 83 20.20
รัฐวิสาหกิจ 82 7.80
ธุรกิจส่วนตัว 135 32.90
พนักงานบริษทั 51 12.40
อืน่ๆระบ ุ( พอ่บา้น ) 109 26.60

อาชพฃองมารดา
รับราชการ 77 18.80
รัฐวิสาหกิจ 18 41.40
ธุรกิจส่วนตวั 115 28.00
พนักงานบริษทั 37 9.00
อืน่ๆระบ ุ( แมบ่า้น ) 163 39.80

การเคนิทางมาโรงเรียน
รถยนต์ 102 24.90
รถจกัรยานยนต์ 31 7.60
รถโดยสารประจำทาง 206 50.20
เดิน 49 12.00
อืน่ๆระบ ุ ( เรือ ) 22 5.40

จากตารางท่ี 1 แลดงให้เห็นว่านักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายท้ังหมด 410 คน
เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 64.60 เพศชาย คิดเป็นร้อยละ 35.40 ส่วนใหญ่มีอายุ 17 ปี คิด
เป็น ร้อยละ38.80 กำลังศึกษาอยู่ช้ันมัธยมคิกษาปีท่ี6 คิดเป็นร้อยละ 38.30 มีระดับผลการ
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เรียนสว่นใหญอ่ยู่ในช่วง 2.01 -  3.00 คิดเปน็ร้อยละ 48.29 สว่นคา่ใชจ้า่ยทีน่กัเรียนไดรั้บจาก 
ผูป้กครองตอ่เดอืนอยู่ในช่วง 1,000 -  2,000 บาท คิดเป็น ร้อยละ 43.90 บคุคลทีน่กัเรียนอาศยั 
อยูด่ว้ยในปจัจุบนัสว่นใหญอ่าศยัอยูก่บับดิา-มารดาคดิเปน็ร้อยละ70 รายไดข้องครอบครัวตอ่
เดอืนอยู่ในช่วง มากกว่า 30,000 บาท คดิเปน็ร้อยละ 30.20 ระดบัการศกึษาของบดิาอยูใ่น 
ระดบัประถมศกึษา คิดเปน็ร้อยละ 26.60 ระดบัการศกึษาของมารดาอยูใ่นระดบัประถมศกึษา 
คิดเปน็ร้อยละ 33.70 ด้านอาชีพของบดิาจะมอีาชีพธุรกิจส่วนตัว คดิเปน็ร้อยละ 32.90 อาชีพ 
ของมารดาจะเปน็แมบ่า้น คิดเปน็ร้อยละ 39.80 และการเดนิทางมาโรงเรียนสว่นใหญเ่ปน็รถ 
โดยสารประจำทาง คิดเปน็ร้อยละ 50.20

ตอนท่ี 2 ขอ้มลูเกีย่วกบัการรับรู้ความลามารถของตนเองของนกัเรียนช้ันมธัยมศกึษาตอน 
ปลาย

ผูวิ้จัยไดน้ำคะแนนการรับรู้ความลามารถของตนเองของนกัเรียนช้ันมธัยมศกึษา 
ตอนปลาย มาแจกแจงความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานโดยรวม รายดา้น 
และรายข้อ ผลการวิเคราะหข้์อมลูดงัแสดงในตารางตอ่ไปนี้
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ตารางท่ี 2 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของนักเรือนจำแนกตาม การรับรู้ความสามารถ 
ซองตนเองโดยรวมและรายด้าน (N= 410 )

การรับรู้ความสามารถของตนเอง ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน 
มาตรฐาน

ระดับการ 
รับรู้

ความลามารถ 
ของตนเอง

ด้านการบริโภคอาหารผลิตภัณฑ์และ 4.06 0.60 ค่อนข้างสูง
เทคโนโลยีสุขภาพ

ด้านการออกกำลังกาย 3.82 0.94 ค่อนข้างสูง
ด้านความเครียดและสุขภาพจิต 4.13 0.68 ค่อนข้างสูง
ด้านพฤติกรรมทางเพศ 4.41 0.73 ค่อนข้างสูง
ด้านการสูบบุหร่ี การด่ืมสุราและ 4.30 0.80 ค่อนข้างสูง

สารเสพติด
ด้านการดูแลรักษาส่ิงแวดล้อม 4.26 0.75 ค่อนข้างสูง

รวม 4.16 0.54 ค่อนข้างสูง

จากตารางท่ี 2 แสดงให้เห็นว่านักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่ 
ระดับการรับรู้ความลามารถของตนเองท่ีจะปฏิปติพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมอยู่ในระดับค่อนข้าง 
สูง ส่วนในรายด้านส่วนใหญ่ในระดับค่อนข้างสูง ด้านท่ีมีคะแนนเฉล่ียมากท่ีสุดคือ ด้าน
พฤติกรรมทางเพศซ่ึงมีค่าเฉล่ีย 4.41 ส่วนด้านท่ีมีคะแนนเฉล่ียน้อยท่ีสุด คือ ด้านการออก 
กำลังกายซ่ึงมีค่าเฉล่ีย 3.82
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ตารางท่ี 3ร้อยละของนักเรียนจำแนกตามระดับการรับรู้ความสามารถของตนเองโดยรวมและ 
รายด้าน ( N = 410 )

ร้อยละของระดับความเช่ือม่ันท่ีจะปฏิปติ
การรับรู้ความสามารถของตนเอง สูง ค่อนข้าง

สูง

ปาน
กลาง

ค่อนข้าง 
ต่ํา

ต่ํา

ด้านการบรีโภคอาหารผลิตภัณฑ์ 42.61 30.49 18.98 6.11 1.85
และเทคโนโลยีสุขภาพ

ด้านการออกกำลังกาย 29.00 27.88 22.40 10.92 3.18
ด้านความเครียดและสุขภาพจิต 42.60 34.72 12.07 3.92 1.43
ด้านพฤติกรรมทางเพศ 65.00 19.63 19.83 2.82 2.75
ด้านการลูบบุหร่ี การด่ืมสุราและ 67.01 13.80 8.51 3.61 7.07

สารเสพติด
ด้านการดูแลรักษาส่ิงแวดล้อม 52.94 27.12 14.38 4.14 1.38

รวม 49.86 25.60 16.02 5.25 2.94

จากตารางท่ี 3 แสดงให้เห็นว่านักเรียนช้ันมัธยมคิกษาตอนปลายส่วนใหญ่มีระดับ 
การรับรู้ความสามารถของตนเองโดยรวมอยู่ในระดับสูง คิดเป็นร้อยละ 49.86 ส่วนรายด้าน 
พบว่าการสูบบุหร่ี การด่ืมเหล้าและสารเสพติดมีระดับการรับรู้ของตนเองอยู่ในระดับสูง คิดเป็น 
ร้อยละ 67.01 ส่วนด้านการดูแลรักษาส่ิงแวดล้อมมีระดับการร้บรู้ความลามารถของตนเองอยู่ใน 
ระดับต่ําคิดเป็นร้อยละ 1.38
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ตารางที 4ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการรับเความสามารถรองตนเอง
ด้านการบริโภคอาหาร ผลิตภัณฑ์ และเทคโนโลยีสุขภาพ ของนักเรียนช้ัน
มัธยมสืกษาตอนปลาย จำแนกรายข้อและโดยรวม ( N = 410 )

การรับรู้ความสามารถของตนเอง ค่าเฉล่ีย ส่วน ระดับการ
เบ่ียงเบน รับรู้
มาตรฐาน ความสามารถ

ของตนเอง
1 .การรับประทานอาหารเช้าทุกวัน 4.24 1.01 ค่อนข้างสูง
2.การเลือกรับประทานอาหารท่ีไม่ใส่สารถนอม 3.91 0.92 ค่อนข้างสูง

อาหารหรือสารเจือปน 
3.การรับประทานอาหาร'วันละ 3 ม้ือ 4.26 0.98 ค่อนข้างสูง
4.การอ่านฉลากอาหารสำเร็จรูปเพ่ือให้ทราบ 4.00 0.97 ค่อนข้างสูง

ส่วนประกอบ
ร-การร้บประทานอาหารท่ีมีกากหรือเลันใย ได้แก่ 4.27 0.82 ค่อนข้างสูง

ผัก ผลไม้ต่าง  ๆ เป็นต้น 
6-การเลือกรับประทานอาหารท่ีประกอบไปด้วย 3.97 0.90 ค่อนข้างสูง

อาหารหลัก 5 หมู่ในแต่ละวัน
7.การด่ืมน้ําสะอาด 8 -1 0  แก้ว/วัน 4.10 1.01 ค่อนข้างสูง
ร-การหลีกเล่ียงหรือไม่รับประทานอาหารจานด่วน 3.61 1.07 ค่อนข้างสูง

เซ่น พิซซ่า แฮมเบอเกอร์ 
9.การหลีกเล่ียงหรือไม่รับประทานอาหารปิง ย่าง 3.76 1.06 ค่อนข้างสูง

ท่ีไหม้เกรียม
10-การหลีกเล่ียงหรือไม่รับประทานอาหารสุกๆดิบๆ 4.06 1.15 ค่อนข้างสูง

เซ่น ก้อย แหนม ลัมตำปูปลาร้า
11 .การเลือกซ้ือผลิตภัณฑ์อาหารโดยตรวจดูวัน 4.46 0.90 ค่อนข้างสูง

หมดอายุ
รวม 4.06 0.60 ค่อนข้างสูง
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จากตารางท่ี 4 แสดงให้เห็นว่านักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่มีระดับ 
การรับรู้ความสามารถรองตนเองในด้านการบริโภคอาหาร ผลิตภัณฑ์ และเทคโนยีสุขภาพส่วน 
ใหญ่มีระดับการรับเความลามารถรองตนเองอยู่ในระดับค่อนข้างสูง โดยท่ีด้านการเลือกซ้ือ
ผลิตภัณฑ์อาหารโดยตรวจดูวันหมดอายุมีค่าคะแนนเฉล่ียมากท่ีสุดซ่ึงมีค่าเท่าภับ 4.46 และด้าน 
การหลีกเล่ียงหรือไม่รับประทานอาหารจานด่วน เซ่น พิชซ่า แฮมเบอเกอร์ มีค่าคะแนนเฉล่ีย 
น้อยสุดซ่ึงมีค่าเท่ากับ 3.61

ตารางท่ี รค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานรองคะแนนการรับรู้ความลามารถรองตนเอง 
ด้านการออกกำลังกายรองนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายจำแนกรายข้อและโดย 
รวม( N =410)

การรับรู้ความสามารถรองตนเอง ค่าเฉล่ีย ส่วน
เบ่ียงเบน 
มาตรฐาน

ระดับการรับรู้ 
ความลามารถ 

รองตนเอง

1 .การออกกำลังกายอย่างสม่ําเสมอ 3.90 1.09 ค่อนข้างสูง
2.การออกกำลังกายเพ่ือผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 3.76 1.13 ค่อนข้างสูง
ร-การออกกำลังกายเพ่ือลุรภาพอย่างเต็มท่ีวันละ 3.63 1.22 ค่อนข้างสูง

20 -  30 นาทีอย่างน้อย3 คร้ัง/สัปดาห์
4.การระมัดระวังอุบ้ติเหตุท่ีเกิดข้ึนได้รณะออก 3.88 1.07 ค่อนข้างสูง

กำลังกาย
ร-การทำความอบอุ่นร่างกายก่อนออกกำลังกาย 3.88 1.07 ค่อนข้างสูง

รวม 3.81 1.15 ค่อนข้างสูง

จากตารางท่ี 5 แสดงให้เห็นว่านักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่มีระดับ 
การรับรู้ความลามารถของตนเองในด้านการออกกำลังกายอยู่ในระดับค่อนข้างสูง โดยท่ีการออก 
กำลังกายอย่างสม่ําเสมอมีคะแนนเฉล่ียมากท่ีสุด ซ่ึงมีค่าเท่ากับ 3.90 และการออกกำลังกาย 
เพ่ือสุขภาพอย่างเต็มท่ีวันละ 20 -  30 นาทีอย่างน้อยร คร้ัง/สัปดาห์ มีคะแนนค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด 
ซ่ึงมีค่าเท่ากับ 3.63
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ตารางท่ี 6ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานชองคะแนนการรับรู้ความลามารถของตนเอง
ด้านความเครียดและสุขภาพจิตของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายจำแนกรายข้อ
และโดยรวม ( N = 410 )

การรับรู้ความลามารถของตนเอง ค่าเฉล่ีย ส่วน
เบ่ียงเบน 
มาตรฐาน

ระดับการรับรู้ 
ความลามารถ 

ของตนเอง

1.การมีวิธีผ่อนคลายความเครียดของตนเองได้เม่ือ 4.23 0.86 ค่อนข้างสูง
มีเร่ึองไม่สบายใจ

2.การพูดคุยกับเพ่ือนหรือสมาชิกในภาวะ 4.10 1.03 ค่อนข้างสูง
ครอบครัวเม่ือไม่สบายใจ

3.การปรับเปล่ียนวิถีชีวิตของตนเองเพ่ือลด 4.04 0.92 ค่อนข้างสูง
ความเครียด

4.การหลีกเล่ียงการเกิดภาวะเหงาได้ 4.01 0.99 ค่อนข้างสูง
ร-การทำตนให้เป็นคนมีความสุขได้ 4.27 0.86 ค่อนข้างสูง
6.การใซ้เวลาค่อยๆคิดแก้ปัญหาเม่ือมีเร่ืองกลุ้มใจ 4.14 0.90 ค่อนข้างสูง

รวม 4.13 0.68 ค่อนข้างสูง

จากตารางท่ี 6 แสดงให้เห็นว่าพบว่านักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่มี 
ระดับการรับรู้ความสามารถของตนเองในด้านความเครียดและสุขภาพจิต อยู่ในระดับค่อนข้าง 
สูง โดยท่ีการทำตนให้เป็นคนมีความสุขได้มีคะแนนเฉล่ียมากท่ีสุด ซ่ึงมีค่าเท่ากับ 4.27 และ 
การหลีกเล่ียงการเกิดภาวะเหงาใด้มีคะแนนเฉล่ียน้อยท่ีลุด ซ่ึงมีค่าเท่ากับ 4.01
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ตารางท๋ึ 7ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
ด้านพฤติกรรมทางเพศของมักเรียนข้ันมัธยมศึกษาตอนปลายจำแนกรายข้อและโดย 
รวม( N =410)

การรับรู้ความสามารถของตนเอง ค่าเฉล่ีย ส่วน ระดับการรับรู้
เบ่ียงเบน ความสามารถ
มาตรฐาน ของตนเอง

1.การศึกษาหาความรู้เพ่ิมเติมเก่ียวกับการปฎิบํติ 
ตนได้ปลอดภัยจากโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์

4.24 0.94 ค่อนข้างสูง

2.การวางตัวได้เหมาะลมเม่ืออยู่ต่อหน้าเพศตรง 4.29 0.92 ค่อนข้างสูง
ข้าม

3.การหลีกเล่ียงหรือไม่ไปเท่ียวตามสถานเริงรมย์ 4.53 1.00 สูง
เซ่น กับ เธค ไนท์คลับ บาร์ 

4.การหลีกเล่ียงหรือไม่นอนค้างในห้องเดียวกันกับ 4.56 0.93 สูง
เพ่ือนต่างเพศ

5. การหลีกเล่ียงหรือไม่อยู่ตามลำพังกับเพศตรง 4.30 1.01 ค่อนข้างสูง
ข้าม

6.การระมัดระวังเม่ือคบเพ่ือนต่างเพศ 4.57 0.94 สูง
รวม 4.41 0.73 ค่อนข้างสูง

จากตารางท่ี 7 แสดงให้เห็นว่ามักเรียนข้ันมัธยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่มีระดับ 
การรับรู้ความสามารถของตนเองในด้านพฤติกรรมทางเพศอลู่ในระดับค่อนข้างสูง โดยในข้อท่ี
การระมัดระวังเม่ือคบเพ่ือนต่างเพศมีคะแนนเฉล่ียมากท่ีสุด ซ่ึงมีค่าเท่ากับ 4.57 และการศึกษา 
หาความรู้เพ่ิมเติมเก่ียวกับการปฏบัติตนได้ปลอดภัยจากโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์มีคะแนนเฉล่ีย 
น้อยท่ีลุด ซ่ึงมีค่าเท่ากับ 4.24 ส่วนในข้อท่ีมีระดับการรับรู้ความลามารถของตนเองสูง ได้แก่ 
การหลีกเล่ียงหรือไม่ใปเท่ียวตามสถานเริงรมย์ เซ่น กับ เธค ไนท์คลับ บาร์ การหลีกเล่ียง 
หรือไม่นอนค้างในห้องเดียวกันกับเพ่ือนต่างเพศ และการระมัดระวังเม่ือคบเพ่ือนต่างเพศ
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ตารางท่ี รค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการรับรู้ความสามารถของตนเอง
ด้านการลูบบุหร่ี การด่ืมสุรา และสารเสพติดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย
จำแนกรายข้อและโดยรวม ( N= 410 )

การรับรู้ความสามารถของตนเอง ค่าเฉล่ีย ส่วน
เบ่ียงเบน 
มาตรฐาน

ระดับการรับรู้ 
ความสามารถ 

ของตนเอง
1.การหลีกเล่ียงการคบคนติดสารเสพติดเป็นเพ่ือน 4.54 0.94 สูง
2.หลีกเล่ียงการใช้ยาหรือสารบางอย่างเพ่ือกระตุ้น 

ให้ร่างกายต่ืนตัว
4.58 0.96 สูง

ร-การใช้ยาหรือสารบางชนิดเพ่ือแก้ง่วง 3.37 1.69 ปานกลาง
4.การหลีกเล่ียงหรือไม่ด่ืมสุราเพ่ือผ่อนคลาย 

ความเครียด
4.47 1.08 ค่อนข้างสูง

5.การไม่น่ังรถโดยสารท่ีคนขับรถด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมี 
แอลกอฮอล์

4.28 1.07 ค่อนข้างสูง

6.การหลีกเล่ียงหรือใม่ลูบุหร่ีเพ่ือผ่อนคลาย 
ความเครียด

4.52 1.05 สูง

7.การร่วมรณรงค์ต่อต้านสารเสพติดเพ่ือต้องการ 
ลดปัญหาสารเสพติด

4.35 1.00 ค่อนข้างสูง

รวม 4.30 0.80 ค่อนข้างสูง

จากตารางท่ี 8 แสดงให้เห็นว่านักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่มีระดับ 
การรับรู้ความลามารถของตนเองใน ด้านการสูบบุหร่ี การด่ืมสุรา และสารเสพติดอยู่ในระดับ 
ค่อนข้างโดยท่ีหลีกเล่ียงการใช้ยาหรือสารบางอย่างเพ่ือกระตุ้นให้ร่างกายต่ืนตัวมีคะแนนเฉล่ีย 
มากท่ีสุดช่ึงมีค่าเท่ากับ 4.58 และการใช้ยาหรือสารบางชนิดเพ่ือแก้ง่วงมีคะแนนเฉล่ียน้อยท่ีสุด 
ช่ึงมีค่าเท่ากับ 3.37 ส่วนในข้อท่ีมีระดับการรับรู้ความสามารถของตนเองสูงได้แก่การหลีกเล่ียง 
การคบคนติดสารเสพติดเป็นเพ่ือน หลีกเล่ียงการใช้ยาหรือสารบางอย่างเพ่ือกระตุ้นให้ร่างกาย 
ต่ืนตัว การหลีกเล่ียงหรือไม่สูบุหร่ีเพ่ือผ่อนคลายความเครียด
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ตารางท่ี 9ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการรับรู้ความลามารถของตนเอง
ด้านการรักษาส่ิงแวดล้อมของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายจำแนกรายข้อและ
โดยรวม( N = 410 )

การรับรู้ความสามารถของตนเอง ค่าเฉล่ีย ส่วน
เบ่ียงเบน 
มาตรฐาน

ระดับการรับรู้ 
ความสามารถ 

ของตนเอง

1 .การแยกประ๓ ทขยะก่อนท้ิงลงกังขยะ 4.05 1.03 ค่อนข้างสูง
2.การหลีกเล่ียงท้ิงขยะอันตรายรวมกับขยะ 4.06 1.05 ค่อนข้างสูง

ประ๓ ทอ่ึน
3.การปิดเคร่ืองใช้ไฟฟ้าทุกคร้ังเม่ือเลิกใช้งาน 4.50 0.82 ค่อนข้างสูง
4.การใช้น้ําอย่างประหยัด 4.35 0.87 ค่อนข้างสูง
5.การปฏิป้ติตามกฎเก่ียวกับการส่งเสรีมและรักษา 4.34 0.87 ค่อนข้างสูง

คุณภาพส่ิงแวดล้อม
รวม 4.26 0.75 ค่อนข้างสูง

จากตารางท่ี 9 แสดงให้เห็นว่านักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่มี
ระดับการรับรู้ความสามารถของตนเองใน ด้านการรักษาส่ิงแวดล้อมอยู่ในระดับค่อนข้างสูง โดยท่ี 
การปิดเคร่ืองใซไฟฟ้าทุกคร้ังเม่ือเลิกใช้งานมีคะแนนเฉล่ียมากท่ีสุด ซ่ึงมีค่าเท่ากับ 4.50 และ 
การแยกประ๓ ทขยะก่อนท้ิงลงกังขยะมีคะแนนเฉล่ียน้อยท่ีสุด ซ่ึงมีค่าเท่ากับ 4.05
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ตอนที 3 ข้อมูลเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพ

ตารางที 10ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนช้ัน 
มัธยมคืกษาตอนปลายจำแนกโดยรวมและรายด้าน ( N = 410 )

พฤติกรรมสุขภาพ ค่าเฉล่ีย ส่วน ระดับการ
เบ่ียงเบน ปฏิบ้ติ
มาตรฐาน พฤติกรรม

สุขภาพ
ด้านการบริโภคอาหารผลิตภัณฑ์ และ 3.72 0.53 ค่อนข้างดี

เทคโนโลยีสุภาพ
ด้านการออกกำลังกาย 3.43 0.93 ปานกลาง
ด้านความเครียดและสุขภาพจิต 3.84 0.84 ค่อนข้างดี
ด้านพฤติกรรมทางเพศ 4.23 0.75 ค่อนข้างดี
ด้านการสูบบุหร่ี การด่ืมสุราและ สารเลพติด 4.14 0.89 ค่อนข้างดี
ด้านการดูแลรักษาส่ิงแวดล้อม 3.89 0.74 ค่อนข้างดี

รวม 3.98 0.53 ค่อนข้างดี

จากตารางท่ี 10 แสดง'โห้เห็น'ว่านักเรียน,ช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายส่วน'1หฤ$  
ค่าเฉล่ียพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมอยู่ในระดับค่อนข้างดีโดยเฉล่ียเท่ากับ 3.98 ส่วนรายด้านส่วน 
ใหญ่อยู่ในระดับค่อนข้างดี ด้านท่ีมีค่าเฉล่ียของคะแนนมากท่ีลุดคือ ด้านพฤติกรรมทางเพศ ซ่ึง 
มีค่าเท่ากับ 4.23 ส่วนด้านท่ีมีค่าเฉล่ียของคะแนนน้อยท่ีลุดคือ ด้านการออกกำลังกาย ซ่ึงมีค่า 
เท่ากับ 3.43
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ตารางท่ี 11ร้อยละของการปฏิปติพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 
จำแนกโดยรวมและรายด้าน ( N = 410 )

ร้อยละของระดับการฎิฟ้ติพฤติกรรมสุขภาพ
พฤติกรรมสุขภาพ ด ี ค่อนข้าง 

ดี
ปาน
กลาง

ค่อนข้าง 
ต่ํา

ต่ํา

ด้านการบริโภคอาหารผลตภัณฑ์ 26.31 34.14 27.20 9.57 2.76
และเทคโนโลยีสุขภาพ

ด้านการออกกำลังกาย 18.28 25.20 31.12 17.16 4.50
ด้านความเครียดและสุขภาพจิต 28.53 36.95 23.97 8.42 1.98
ด้านพฤติกรรมทางเพศ 52.68 20.56 11.45 3.64 3.54
ด้านการสูบบุหร่ี การด่ืมสุราและ 61.88 18.84 12.62 5.02 9.64

สารเสพติด
ด้านการดูแลรกษาล่ิงแวดล้อม 29.44 32.68 25.72 5.86 2.34

จากตารางท่ี 11 แลดงให้เห็นว่านักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่
ระดับคะแนนพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมอยู่ในระดับดี ร้อยละ 36.19 ส่วนรายด้านระดับ
พฤติกรรมด้านการลูบบุหร่ี การด่ืมเหล้า และสารเสพติดอยู่ในระดับดี ร้อยละ61.88 ส่วนระดับ 
คะแนนพฤติกรรมด้านความเครียดและสุขภาพจิตอยู่ในระดับต่ํา ร้อยละ 1.98
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ดารางที 12ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพทางด้านการ
บริโภคอาหารผลีตภัณฑ์ และเทคโนโลยีสุขภาพของนักเรียนช้ันมัธยมดีกษาตอน
ปลาย จำแนกรายข้อและโดยรวม ( N = 410 )

พฤติกรรมสุขภาพ ค่าเฉล่ีย ส่วน ระดับการ
เบ่ียงเบน ปฏิบัติ
มาตรฐาน พฤติกรรม

สุภาพ
1. การรับประทานอาหารเข้าทุกวัน 3.78 1.18 ค่อนข้างดี
2.การเลือกรับประทานอาหารท่ีไม่ใส่สารถนอม 3.49 0.85 ปานกลาง

อาหารหรีอสารเจือปน 
3.การรับประทานอาหาร'วันละ 3 ม้ือ 3.84 1.07 ค่อนข้างดี
4.การอ่านฉลากอาหารสำเร็จรูปเพ่ือให้ทราบ 3.64 1.00 ค่อนข้างดี

ส่วนประกอบ
5.การรับประทานอาหารท่ีมกากหรือเสํนใย ได้แก่ 3.97 0.92 ค่อนข้างดี

ผัก ผลไม้ต่าง  ๆ เป็นต้น 
6.การเลือกรับประทานอาหารท่ีประกอบไปด้วย 3.54 0.84 ค่อนข้างดี

อาหารหลัก 5 หมู่ในแต่ละวัน 
7.การด่ืมน้ําสะอาด 8 -1 0  แก้ว/วัน 3.67 1.07 ค่อนข้างดี
ร-การหลืกเล่ียงหรือไม่รับประทานอาหารจานต่วน 3.30 1.02 ปานกลาง

เช่น พซ'ซ่า แฮมเบอเกอร์ 
9.การหลีกเล่ียงหรือไม่รับประทานอาหารปิง ย่าง ท่ี 3.49 1.01 ปานกลาง

ไหม้เกรียม
10.การหลีกเล่ียงหรือไม่รับประทานอาหารลุกๆติบๆ 3.82 1.18 ค่อนข้างดี

เช่น ก้อย แหนม ลัมตำมู่ปลาร้า 
11 .การเลือกซ้ือผลีตภัณฑ์อาหารโดยตรวจดูวัน 4.31 0.91 ค่อนข้างดี

หมดอายุ
รวม 3.72 0.53 ค่อนข้างดี
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จากตารางท่ี 12 แสดงให้เห็นว่านักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่มีการ 
ปฏิบ้ติพฤติกรรมสุขภาพในด้านการบรีโภคอาหาร ผลิตภัณฑ์ และเทคโนยีสุขภาพส่วนใหญ่มี 
ระดับการปฏิปติพฤติกรรมอยู่ในระดับค่อนข้างดี โดยท่ีด้านการเลือกซ้ือผลิตภัณฑ์อาหารโดย
ตรวจดูวันหมดอายุมีค่าคะแนนเฉล่ียมากท่ีสุด ซ่ึงมีค่าเท่ากับ 4.31 และด้านการหลีกเล่ียง 
หรือไม่รับประทานอาหารจานด่วน เช่น พิซซ่า แฮมเบอเกอร์ มีค่าคะแนนเฉล่ียน้อยท่ีลุด ซ่ึงมี 
ค่าเท่ากับ 3.34 ส่วนในข้อท่ีมีระดับการปฏิปติพฤติกรรมสุขภาพในระดับปานกลางได้แก่การ
เลือกรับประทานอาหารท่ีไม่ใส่สารถนอมอาหารหรือสารเจือปน การหลีกเล่ียงหรือไม่รับประทาน 
อาหารจานด่วน เช่น พิซซ่า แฮมเบอเกอร์ และการหลีกเล่ียงหรือไม่รับประทานอาหารปิง ย่าง 
ท่ีไหม้เกรียม

ตารางท่ี 13ค่าเฉล่ีย และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนพฤตกิรรมสุขภาพดา้นการออก 
กำลงักายของนกัเรียนช้ันมธัยมศกึษาตอนปลายจำแนกรายข้อและโดยรวม 

( N =  4 1 0  )

พฤตกิรรมสขุภาพ ค่าเฉล่ีย ส่วน
เบีย่งเบน 
มาตรฐาน

ระดบัการ 
ปฏิบัติ 

พฤติกรรม 
สุขภาพ

1 .การออกกำลงักายอยา่งลมํา่เสมอ 3.48 1.14 ปานกลาง
2.การออกกำลงักายเพือ่ผอ่นคลายกลา้มเนือ้ 3.34 1.12 ปานกลาง
3.การออกกำลงักายเพือ่สขุภาพอยา่งเตม็ทีวั่นละ 3.26 1.21 ปานกลาง

20 -  30 นาทอียา่งนอ้ย 3 ครัง้/สปัดาห์
4.การระมดัระวังอบุตัเิหตทุีเ่กดิขึน้ไดข้ณะออก 3.59 1.15 ค่อนข้างดี

กำลังกาย
ร-การทำความอบอุน่ร่างกายกอ่นออกกำลงักาย 3.48 1.06 ปานกลาง

รวม 3.82 0.94 ค่อนข้างดี

จากตารางที ่ 13 แสดงใหเ้หน็ว่านกัเรียนช้ันมธัยมศึกษาตอนปลายสว่นใหญม่ ี
การปฏบิตัพิฤตกิรรมในดา้นการออกกำลงักายอยูใ่นระดบัคอ่นข้างด ีโดยทีก่ารออกกำลังกาย
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อย่างสม่ําเสมอมีคะแนนเฉล่ียมากท่ีสุด ซ่ึงมีค่าเท่ากับ 3.59 และการออกกำลังกายเพอสุขภาพ 
อย่างเต็มท่ีกันละ 20 -  30 นาทีอย่างน้อยร ครัง/สัปดาห์ มีคะแนนค่าเฉล่ียน้อยทีลุด ซงมีค่า 
เท่ากับ 3.26 ส่วนในข้อท่ีมีระดับการปฏิบ้ติพฤติกรรมอยู่ในระดับปานกลาง ใต้แก่ การออกกำลัง 
กายอย่างลม่ําเสมอ การออกกำลังกายเพ่ือผ่อนคลายกล้ามเนือ การออกกำลังกายเพือสุขภาพ 
อย่างเต็มท่ีวันละ 20 -  30 นาทีอย่างน้อย 3 ครัง/สัปดาห์ และการทำความอบอุ่นร่างกายก่อน 
ออกกำลังกาย

ตารางที นค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพต้าน
ความเครียดและสุขภาพจิตของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายจำแนกรายข้อ 
และโดยรวม ( N= 410 )

พฤติกรรมสุขภาพ ค่าเฉล่ีย ส่วน
เบ่ียงเบน 
มาตรฐาน

ระดับการ 
ป{เบ้ติ 

พฤติกรรม 
สุขภาพ

1.การมีวิธีผ่อนคลายความเครียดของตนเองไต้เม่ือ 3.88 0.98 ค่อนข้างดี
มีเร่ืองไม่สบายใจ

2.การพูดคุยกับเพ่ือนหรือสมาชกในภาวะ 3.76 1.09 ค่อนข้างดี
ครอบครัวเม่ือไม่สบายใจ

3.การปรับเปล่ียนวิถีชีวิตของตนเองเพ่ือลด 3.69 0.97 ค่อนข้างดี
ความเครียด

4.การหลีกเล่ียงการเกิดภาวะเหงาไต้ 3.75 1.05 ค่อนข้างดี
ร-การทำตนให้เป็นคนมีความสุขไต้ 4.03 0.96 ค่อนข้างดี
6.การใช้เวลาค่อยๆคิดแก้ปัญหาเม่ือมีเร่ืองกลุ้มใจ 3.90 2.65 ค่อนข้างดี

รวม 3.84 0.84 ค่อนข้างดี

จากตารางท่ี 14 แสดงใหเ้ห็นวา่นกัเรียนช้ันมัธยมศกึษาตอนปลายส่วนใหญมี่ 
การปฎบิต้พิฤตกิรรมในตา้นความเครียดและสขุภาพ อยู่ในระดบัคอ่นขา้งด ี โดยทีก่ารทำตนให ้
เปน็คนมคีวามสุขใต้มคีะแนนเฉลีย่มากท่ีสดุ ซึง่มคีา่เทา่กบั 4.03 และการหลกีเลีย่งการเกดิ 
ภาวะเหงาไดม้คีะแนนเฉล่ียนอ้ยทีสุ่ด ซึง่มคีา่เทา่กบั 3.69
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ตารางที 15ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านพฤติกรรม
ทางเพศซองนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายจำแนกรายข้อและโดยรวม(N= 410 )

พฤติกรรมสุขภาพ ค่าเฉล่ีย ส่วน
เบ่ียงเบน 
มาตรฐาน

ระดับการ 
ปฏิบัติ 

พฤติกรรม 
สุขภาพ

1.การศึกษาหาความรู้เพ่ิมเติมเก่ียวกับการปฏิปติ 4.03 1.03 ค่อนข้างดี
ตนได้ปลอดภัยจากโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 

2.การวางตัวได้เหมาะลมเม่ืออยู่ต่อหน้าเพศตรง 4.14 0.96 ค่อนข้างดี
ข้าม

3.การหลีกเล่ียงหรือไม่ไปเท่ียวตามลถานเรีงรมย์ 4.43 1.04 ค่อนข้างดี
เซ่น ผับ เธค ไนท์คลับ บาร์ 

4.การหลีกเล่ียงหรือไม่นอนค้างในห้องเดียวกันกับ 4.42 1.06 ค่อนข้างดี
เพ่ือนต่างเพศ

5.การหลีกเล่ียงหรือไม่อยู่ตามลำพังกับเพศตรง 4.15 1.02 ค่อนข้างดี
ข้าม

6.การระมัดระวังเม่ือคบเพ่ือนต่างเพศ 4.47 1.07 ค่อนข้างดี
รวม 4.23 0.75 ค่อนข้างดี

จากตารางท่ี 15 แลดงให้เห็นว่านักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่มี 
การปฎปติพฤติกรรมในด้านพฤติกรรมทางเพศอยู่ในระดับค่อนข้างดี โดยท่ีการระมัดระวังเม่ือคบ 
เพ่ือนต่างเพศมีคะแนนเฉล่ียมากท่ีสุด ซ่ึงมีค่าเท่ากับ 4.47 และการศึกษาหาความรู้เพ่ิมเติม 
เก่ียวกับการปฏิป้ติตนได้ปลอดภัยจากโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์มีคะแนนเฉล่ียน้อยท่ีสุด ซ่ึงมีค่า 
เท่ากับ 4.03
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ตารางท่ี 16ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านการสูบบุหร่ี
การด่ืมสุรา และสารเสพติด ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย จำแนกรายข้อ
และโดยรวม( N = 410 )

พฤติกรรมสุขภาพ ค่าเฉล่ีย ส่วน
เบ่ียงเบน 
มาตรฐาน

ระดับการ 
ปฏิบํติ 

พฤติกรรม 
สุขภาพ

1.การหลีกเล่ียงการคบคนติดสารเสพติดเป็นเพ่ือน 4.40 1.05 ค่อนข้างดี
2.หลีกเล่ียงการใช้ยาหรือสารบางอย่างเพ่ือกระตุ้น 

ให้ร่างกายด่ืนตัว
4.46 1.07 ค่อนข้างดี

ร-การใช้ยาหรือสารบางชนิดเพ่ือแก้ง่วง 3.24 1.66 ปานกลาง
4.การหลีกเล่ียงหรือไม่ด่ืมสุราเพ่ือผ่อนคลาย 

ความเครียด
4.30 1.17 ค่อนข้างดี

ร-การไม่น่ังรถโดยสารท่ีคนขับรถด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมี 
แอลกอฮอล์"

3.99 1.13 ค่อนข้างดี

6.การหลีกเล่ียงหรือไม่สูบุหร่ีเพ่ือผ่อนคลาย 
ความเครียด

4.44 1.10 ค่อนข้างดี

7.การร่วมรณรงค์ต่อต้านสารเสพติดเพ่ือต้องการ 
ลดปัญหาสารเสพติด

4.15 2.67 ค่อนข้างดี

รวม 4.14 0.89 ค่อนข้างดี

จากตารางท่ี 16 แสดงให้เห็นว่านักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่มี 
การปฏิบ้ติพฤติกรรมในด้านการลูบบุหร่ี การด่ืมสุรา และสารเสพติดอยู่ในระดับค่อนข้างดี โดย 
ท่ีหลีกเล่ียงการใช้ยาหรือสารบางอย่างเพ่ือกระตุ้นให้ร่างกายด่ืนดัวมีคะแนนเฉล่ียมากท่ีสุด ซ่ึงมี 
ค่าเท่ากับ 4.46 และการใช้ยาหรือสารบางขนัดเพ่ือแก้ง่วงมีคะแนนเฉล่ียน้อยท่ีลุด ซ่ึงมีค่า 
เท่ากับ 3.24
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ตารางท่ี 17 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านการดูแล
รักษาล่ีงแวดล้อมของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย จำแนกรายข้อและโดยรวม (N =410)

พฤติกรรมสุขภาพ ค่าเฉล่ีย ส่วน
เบ่ียงเบน 
มาตรฐาน

ระดับการ 
ปฏิบัติ 

พฤติกรรม 
สุขภาพ

1 .การแยกประ๓ ทขยะก่อนท้ิงลงกังขยะ 
2.การหลีกเล่ียงท้ิงขยะอ้นตรายรวมกับขยะ 

ประเภทอ่ืน

3.53 1.04 ค่อนข้างดี 
ค่อนข้างดี3.64 1.05

3.การปิดเคร่ืองใช้ไฟฟ้าทุกคร้ังเม่ือเลิกใช้งาน 4.24 0.91 ค่อนข้างดี
4.การใช้น้ําอย่างประหยัด 4.00 0.92 ค่อนข้างดี
5.การปฏิบัติตามกฎเก่ียวกับการส่งเสรีมและรักษา 

คุณภาพส่ิงแวดล้อม
4.05 0.95 ค่อนข้างดี

รวม 3.89 0.74 ค่อนข้างดี

จากตารางท่ี 17 แสดงไห้เห็นว่านักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่ม 
การปฏิบัติพฤติกรรมใน ด้านการรักษาส่ิงแวดล้อมอยู่ในระดับค่อนข้างดี โดยท่ีการปิดเคร่ือง
ใข้ไฟฟ้าทุกคร้ังเม่ือเลิกใช้งานมีคะแนนเฉล่ียมากท่ีลุด ซ่ึงมีค่าเท่ากับ 4.24 และการแยกประ๓ ท 
ขยะก่อนท้ิงลงกังขยะมีคะแนนเฉล่ียน้อยท่ีสุด ซ่ึงมีค่าเท่ากับ 4.53
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ตอนที 4 ข้อมูลความสัมพันธ์ของการรับรู้ความสามารถของตนเองกับพฤติกรรมสุขภาพ

ตารางที 18ความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถของตนเองกับพฤติกรรมสุขภาพ 
โดยรวมและรายด้าน ( N = 410 )

พฤติกรรมสุขภาพ
การรับรู้ความสามารถของตนเอง 

โ p-value
ด้านการบริโภคอาหารผลิตภัณฑ์ และเทคโนโลยี 0.569 0.000*

สุขภาพ
ด้านการออกกำลังกาย 0.527 0.000*
ด้านความเครียดและสุขภาพจิต 0.576 0.000*
ด้านพฤติกรรมทางเพศ 0.556 0.000*
ด้านการสูบบุหร่ี การด่ืมสุรา และสารเสพติด 0.576 0.000*
ด้านการดูแลรักษาส่ิงแวดล้อม 0.555 0.000*
พฤติกรรมสุขภาพโดยรวม 0.744 0.000*

*p<05

จากตารางท่ี 18 แสดงให้เห็นว่าการรับรู้ความสามารถของตนเองมีความ 
สัมพันธ์กับพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมและรายด้านทุกด้านอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 
ด้านท่ีมีค่าความสัมพันธ์มากท่ีสุดในแต่ละด้าน คือด้านความเครียดและสุขภาพจิต และด้าน 
การสูบบุหร่ี การด่ืมเหล้าและสารเสพติด ( โ = 0.576 ) ส่วนด้านท่ีมีค่าความสัมพันธ์น้อยท่ีสุด 
ในแต่ละด้าน คือด้านการออกกำลังกาย ( r = 0.527 )



ตารางท่ี 19ความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถของตนเองกับพฤติกรรมสุขภาพตาม 
ค่าเฉล่ียมากท่ีสุดและน้อยท่ีสุดรายข้อในแต่ละด้าน ( N = 410 )
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พฤติกรรมสุขภาพ
การรับรู้ความสามารถของตนเอง 

r P - value
ค่าเฉล่ียมากท่ีลุด

การเลือกช้ือผลตภัณฑ์อาหารโดยตรวจดูวัน 0.649 0.000*
หมดอายุ

การระมัดระวังอุป้ติเหตุที,เถิดช้ืนใด้ขณะออก 0.724 0.000*
กำลังกาย

การทำตนให้เป็นคนมีความสุขได้ 0.438 0.000*
การระมัดระวังเม่ือคบเพ่ือนต่างเพศ 0.198 0.000*
การใช้ยาหรือสารบางชนิดเพ่ือแก้ง่วง 0.691 0.000*
การปิดเคร่ืองใช้ไฟฟ้าทุกคร้ังเม่ือเลิกใช้งาน 0.627 0.000*

ค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด
การหลืกเล่ียงหรือไม่รับประทานอาหารจานด่วน 0.602 0.000*

เซ่น พิช1ซ่า แฮมเบอเกอร์
การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพอย่างเต็มท่ีวันละ 0.726 0.000*

20 -  30 นาทีอย่างน้อย 3 คร้ัง/สัปดาห์
การหลืกเล่ียงการเถิดภาวะเหงาได้ 0.667 0.000*
การคืกษาหาความรู้เพ่ืมเติมเก่ียวกับการปฏิบติ 0.714 0.000*

ตนได้ปลอดภัยจากโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์
การใช้ยาหรือสารบางชนิดเพ่ือแก้ง่วง 0.199 0.000*
การแยกประ๓ ทขยะก่อนท้ิงลงกังขยะ 0.627 0.000*

*p<05

จากตารางท่ี 19 แลดงให้เห็นว่าการรับรู้ความสามารถของตนเองมีความสัมพันธ์ 
กับพฤติกรรมสุขภาพตามค่าเฉล่ียมากท่ีลุดและน้อยท่ีสุดรายข้อในแต่ละด้านอย่างมีน้ยสำคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ข้อท่ีมีความสัมพันธ์กันมากท่ีสุด คือ การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพอย่าง 
เต็มท่ีวันละ 20 -  30 นาทีอย่างน้อย 3 คร้ัง/สัปดาห์ (r = 0.726 ) ส่วนข้อท่ีมีความสัมพันธ์ต่ํา
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ท่ีสุด คือ การระมดัระวังเมือ่คบเพือ่นตา่งเพศ ( r  = 0.198)

ตารางที ่ 20ความสมัพนัธ์ระหว่างการรับเความสามารถของตนเองกบัพฤตกิรรมสขุภาพตาม 
รายขอ้ในแตล่ะดา้น

การรับรู้ความลามารถของตนเอง
พฤตกิรรมสขุภาพ r P -value

ด้านการบริโภคอาหารผลิตภัณฑ์และ 
เทคโนโลยีสุขภาพ
1. การรับประทานอาหารเขา้ทกุวนั 0.745 0.000*
2.การเลอืกรับประทานอาหารทีไ่มใ่สส่ารถนอม 0.625 0.000*

อาหารหรือสารเจอืปน 
ร-การรบัประทานอาหาร1วันละ 3 ม้ือ 0.698 0.000*
4-การอา่นฉลากอาหารสำเร็จรูปเพือ่ใหท้ราบ 0.837 0.000*

สว่นประกอบ
ร-การรับประทานอาหารทีม่กีากหรือเสนัใย ได้แก่ 0.653 0.000*

ผัก ผลไมต่้างๆ เปน็ตน้ 
6-การเลอืกรับประทานอาหารทีป่ระกอบไปดว้ย 0.564 0.000*

อาหารหสกั 5 หมูใ่นแตล่ะวัน
7-การดืม่นํา้สะอาด 8 -1 0  แกว้/วัน 0.688 0.000*
ร-การหลกืเลีย่งหรือไมรั่บประทานอาหารจานดว่น 0.602 0.000*

เช่น พิชซ่า แฮมเบอเกอร ์
9-การหลกืเลีย่งหรือไมรั่บประทานอาหารปงิ ย่าง 0.614 0.000*

ท่ี'ไหม้เกรืยม
10.การหลกืเลีย่งหรือไมรั่บประทานอาหารสกุๆดบิๆ 0.686 0.000*

เชน่ ก้อย แหนม สมัตำปปูลาร้า 
11 .การเลอืกซือ้ผลติกณัฑอ์าหารโดยตรวจดวูนั 0.649 0.000*

หมดอายุ
ด้านการออกกำลังกาย
1 ร-การออกกำลงักายอยา่งสมํา่เสมอ 0.688 0.000*
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ตารางท่ี 20 (ต่อ)

การรับรู้ความสามารถของตนเอง
พฤติกรรมสุขภาพ r p-value

13.การออกกำลงักายเพีอ่ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 0.709 0.000*
14.การออกกำลงักายเพือ่สุขภาพอย่างเตม็ทีวั่นละ 0.726 0.000*

20 -  30 นาทอีย่างน้อย 3คร้ัง/ลปัดาห ์
15.การระมดัระวังอุใ]ติเหตุทีเ่กิดข้ึนไดข้ณะออก 0.724 0.000*

กำลังกาย
16.การทำความอบอุ่นร่างกายก่อนออกกำลังกาย 0.750 0.000*
ด้านความเครียดและสุขภาพจด
17.การมวิีธีผอ่นคลายความเครียดของตนเองไดเ้มึอ่ 0.692 0.000*

มเีร่ืองไมส่บายใจ
18.การพดูคยุกบัเพือ่นหรือสมาชิกในภาวะ 0.718 0.000*

ครอบครัวเมือ่ไมส่บายใจ 
19.การปรับเปลีย่นวิถชีีวิตของตนเองเพือ่ลด 0.657 0.000*

ความเครียด
20.การหลกเลีย่งการเกดิภาวะเหงา'ได้ 0.667 0.000*
21 .การทำตนใหเ้ปน็คนมคีวามสขุได้ 0.688 0.000*
22.การใซเ้วลาคอ่ยๆคดิแกป้ญัหาเมือ่มเีร่ืองกลุม้ใจ 0.263 • 0.000*
ด้านพฤติกรรมทางเพศ
23.การคกิษาหาความรู้เพืม่เตมิเก่ียวกบัการปฏปิติ 0.714 0.000*

ตนไดป้ลอดภยัจากโรคตดิตอ่ทางเพศลมัพนัธ์ 
24.การวางตวัไดเ้หมาะลมเมือ่อยูต่อ่หนา้เพศตรง 0.672 0.000*

ข้าม
25.การหลกีเลีย่งหรือไมไ่ปเทีย่วตามสถานเริงรมย์ 0.703 0.000*

เซน่ ผับ เธค ไนท์คลับ บาร ์
26.การหลกีเลีย่งหรือไมน่อนคา้งในหอ้งเดยีวกนักบั 0.742 0.000*

เพ่ือนต่างเพศ
27.การหลกีเลีย่งหรือไมอ่ยูต่ามลำพงักบัเพศตรงข้าม 0.734 0.000*
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ตารางท่ี 20 (ต่อ)

การร้บรู้ความสามารถของตนเอง
พฤติกรรมสุขภาพ โ P -value

28.การระมดัระวังเมือ่คบเพือ่นตา่งเพศ 0.733 0.000*
ด้านการสูบบุหรี่ การด๋ึมสุรา และสารเสพติด
29.การหลกีเลีย่งการคบคนตดิสารเสพตดิเปน็เพือ่น 0.763 0.000*
30.การหลกีเลีย่งการใชย้าหรือสารบางอยา่งเพือ่ 0.691 0.000*

กระตุน้ใหร่้างการตืน่ตวั
31 .การใช้ยาหรือสารบางชนดิเพือ่แกง่้วง 0.807 0.000*
32.การหลกีเลีย่งหรือไมด่ืม่สรุาเพือ่ผอ่นคลาย 0.769 0.000*

ความเครืยด
33.การไมน่ัง่รถโดยสารทีค่นขับรถดืม่เคร่ืองดืม่ทีม่ี 0.710 0.000*

แอลกอฮอล์
34.การหลกีเลีย่งหรือไมส่บูหุร่ีเพือ่ผอ่นคลาย 0.803 0.000*

ความเครืยด
35.การร่วมรณรงคต์อ่ตา้นสารเสพตดิเพือ่ตอ้งการ 0.325 0.000*

ลดปญัหาสารเสพติด
ด้านการดูแลรักษาที่งแวดด้อม
36.การแยกประเภทขยะกอ่นทิง้ลงถงัขยะ 0.627 0.000*
37.การหลกีเลีย่งทิง้ขยะอนัตรายรวมถบัฃยะ 0.659 0.000*

ประเภทอืน่
38.การปดิเคร่ืองใชไ้ฟฟา้ทกุคร้ังเมือ่เลกิใชง้าน 0.561 0.000*
39.การใชน้ํา้อยา่งประหยดั 0.599 0.000*
40.การปฎปิตัติามกฎเกีย่วกบัการสง่เสริมและรักษา 0.679 0.000*

คุณภาพส่ิงแวดล้อม
*p<05
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จากตารางที ่ 20 แสดงให้เหน็ว่า การรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรม 
สขุภาพในรายขอ้ทกุข้อมคีวามสมัพนัธ์กนัอยา่งมนีย้สำคญัทางสถตทิีร่ะคบั .05 ส'วนข้อท่ีมี
ความสมัพนัธ์กันมากทีสุ่ดคือ ขอ้ทีก่ารอา่นฉลากอาหารสำเร็จรูปเพีอ่ใหท้ราบสว่นประกอบ 
(โ = 0.837) สว่นข้อทีมี่ความสัมพนัธ์กันน้อยท่ีสดุ คือ การใขเ้วลาคอ่ย  ๆคิดแกป้ญัหาเมือ่มเีร่ือง 
กลุ้มใจ (โ = 0.267)

ตารางท่ี 21 ความสมัพนัธร์ะหว่างระคบัการรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่ระคบัการปฏปิตั ิ
พฤตกิรรมสุขภาพ

พฤตกิรรมสุขภาพ
ระคบัการรับรู้ 
ความสามารถ 

ของตนเอง

ระคับการปฎบิติ 
พฤติกรรม 
สุขภาพ

ด้านการบริโภคอาหารผสิตภัณฑ์และเทคโนโลย ี
สุขภาพ
1. การรับประทานอาหารเขา้ทกุวัน ค่อนข้างสูง ค่อนข้างดี
2.การเลอืกรับประทานอาหารทีไ่มใ่สส่ารถนอมอาหาร ค่อนข้างสูง ปานกลาง

หรือสารเจอืปน
3.การรับประทานอาหารวนัละ 3 ม้ือ ค่อนข้างสูง ค่อนข้างดี
4.การอา่นฉลากอาหารสำเร็จรูปเพีอ่ใหท้ราบ ค่อนข้างสูง ค่อนข้างดี

ส่วนประกอบ
ร-การรับประทานอาหารทีม่กีากหรือเสนัใย ได้แก่ ผัก ค่อนข้างสูง ค่อนข้างดี

ผลไมต่้างๆ เป็นต้น
6.การเลอืกรับประทานอาหารทีป่ระกอบไปดว้ยอาหาร ค่อนข้างสูง ค่อนข้างดี

หสัก 5 หมูใ่นแตล่ะวัน 
7.การดืม่นํา้สะอาด 8 -1 0  แกว้/วัน ค่อนข้างสูง ค่อนข้างดี
ร-การหลกืเลีย่งหรือไมรั่บประทานอาหารจานดว่น เช่น ค่อนข้างสูง ปานกลาง

พซิรา่ แฮมเบอเกอรั
9.การหลกืเลีย่งหรือไมรั่บประทานอาหารปงั ย่าง ทีไ่หม้ ค่อนข้างสูง ปานกลาง

เกรียม
10.การหลกืเลีย่งหรือไมรั่บประทานอาหารสกุๆดบิๆ เช่น ค่อนข้างสูง ค่อนข้างดี
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ตารางท่ี 21 (ต่อ)

ระดบัการรบั! ระดบัการปฏบิตัิ
พฤติกรรมสุขภาพ ความสามารถ พฤติกรรม

ของตนเอง สุขภาพ
ก้อย แหนม กม้ต ำปปูลาร้า

11 .การเลอืกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารโดยตรวจดวัูนหมดอาอุ ค่อนข้างสูง ค่อนข้างดี
ด้านการออกกำลังกาย
12.การออกกำลงักายอย่างสมํา่เสมอ ค่อนข้างสูง ปานกลาง
13.การออกกำลงักายเพือ่ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ค่อนข้างสูง ปานกลาง
14.การออกกำลงักายเพือ่สขุภาพอย่างเตม็ทีวั่นละ ค่อนข้างสูง ปานกลาง

20 -  30 นาทอีย่างนอ้ย 3คร้ัง/ลปัดาห์
15.การระมดัระวังอุบต้เิหตทุีเ่กิดข้ึนไดข้ณะออกกำลังกาย ค่อนข้างสูง ค่อนข้างดี
16.การทำความอบอุ่นร่างกายก่อนออกกำลังกาย ค่อนข้างสูง ปานกลาง
ด้านความเครียดและสุขภาพจิต
17.การมวิีธผีอ่นคลายความเครียดของตนเองไดเ้มือ่ม ี ค่อนข้างสูง ค่อนข้างดี

เร่ืองไมส่บายใจ
1ร-การพดูคยุกบัเพือ่นหรือสมาชกิในภาวะครอบครัวเมือ่ ค่อนข้างสูง ค่อนข้างด ี

ไมส่บายใจ
19.การปรับเปลีย่นว ิถ ีชีวิตของตนเองเพือ่ลดความเครียด ค่อนข้างสูง ค่อนข้างด ี

20.การหลกืเลีย่งการเกดิภาวะเหงาได้ ค่อนข้างสูง ค่อนข้างด ี

21 .การทำตนใหเ้ปน็คนม คีวามสขุได้ ค่อนข้างสูง ค่อนข้างด ี

22.การใซเ้วลาคอ่ยๆคดิแกป้ญัหาเมือ่มเีร่ืองกลุม้ใจ ค่อนข้างสูง ค่อนข้างด ี

ด้านพฤติกรรมทางเพศ
23.การคกิษาหาความรู้เพืม่เตมิเก่ียวกบัการปฏบิตัตินได้ ค่อนข้างสูง ค่อนข้างดี

ปลอดภยัจากโรคตดิตอ่ทางเพศลมัพนัธ์
24.การวางตวัไดเ้หมาะสมเมือ่อยูต่อ่หนา้เพศตรงขา้ม ค่อนข้างลง ค่อนข้างดี
25.การหลกีเลีย่งหรอืไมไ่ปเทีย่วตามสถานเรงิรมย ์ เซ่น

'น

สง ค่อนข้างดี
ผับ เธค ไนท์คลับ บาร์

ข

26.การหลกีเลีย่งหรือไมน่อนคา้งในหอ้งเดยีวกนักบัเพือ่น สง ค่อนข้างดี
ฆ
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ตารางท่ี 21 (ต่อ)

พฤตกิรรมสรุภาพ
ระตบัการรับรู้ 
ความสามารถ 

ของตนเอง

ระดบัการปฏบิติ ิ
พฤติกรรม 
สุขภาพ

ต่างเพศ
27.การหลกีเลีย่งหรือไมอ่ยูต่ามลำพงักบัเพศตรงขา้ม ค่อนช้างสูง ค่อนช้างดี
28.การระมดระวังเมอคบเพอนตา่งเพศ สูง ค่อนขางด
ด้านการสูบบุหรื การท่ีมสุรา และสารเสพติด
29.การหลกีเลีย่งการคบคนตดิสารเสพตดิเปน็เพือ่น สูง ค่อนช้างดี
30.การหลกีเลีย่งการใชย้าหรือสารบางอยา่งเพือ่กระตุน้ สูง ค่อนช้างดี

ใหร่้างกายตืน่ตวั
31 .การใชย้าหรือสารบางชนดิเพือ่แกง่้วง ปานกลาง ค่อนช้างดี
32.การหลกีเลีย่งหรือไมด่ืม่สรุาเพือ่ผอ่นคลาย ค่อนช้างสูง ค่อนช้างดี

ความเครืยด
33.การไม,นัง่รถโดยสารทีค่นขบัรถดืม่เคร่ืองดืม่ทีม่ี ค่อนช้างสูง ค่อนช้างดี

แอลกอฮอล์
34.การหลกีเลีย่งหรือใมล่บูหุร่ีเพือ่ผอ่นคลายความเครียด สูง ค่อนช้างดี
35.การร่วมรณรงค!์ต่อตา้นสารเสพตดิเพือ่ต้องการลด ค่อนช้างสูง ค่อนช้างดี

ปญัหาสารเสพติด 
ด้านการดูแลรักษาส์งแวดด้อม
36.การแยกประ๓ ทขยะกอ่นทิง้ลงกงัขยะ ค่อนช้างสูง ค่อนช้างดี
37.การหลกีเลีย่งทิง้ขยะอนัตรายรวมกบัขยะประ๓ ทอ่ืน ค่อนช้างสูง ค่อนช้างดี
38.การปดิเคร่ืองใชไ้ฟฟา้ทกุคร้ังเมือ่เลกิใชง้าน ค่อนช้างสูง ค่อนช้างดี
39.การใชน้ํา้อยา่งประหยดั ค่อนช้างสูง ค่อนช้างดี
40.การปฏบิตํติามกฎเกีย่วกบัการส,งเสริมและรักษา 

คณุภาพสิง่แวดลอ้ม
ค่อนช้างสูง ค่อนช้างดี
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จากตารางท่ี 21 แสดงใหเ้หน็ว่านกัเรียนชัน้มธัยมดกีษาตอนปลายสว่นใหญม่รีะดบั 
การรับเความสามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรมสขุภาพอยูใ่นระดบัคอ่นขา้งสงูจะมกีารปฏบิต้ ิ
พฤตกิรรมสขุภาพอยู่ในระดบัค่อนข้างดี ในบางพฤตกิรรมขอ้ทีม่กีารรับรู้ความสามารถของ
ตนเองต่อพฤตกิรรมสขุภาพอยู่ในระดบัสูง จะมกีารปฎบิต้พิฤตกิรรมสขุภาพอยูใ่นระดบัคอ่นขา้ง 
ดี ได้แก่ การหลกีเลีย่งหรีอไมไ่ปเทีย่วตามสถานเรีงรมย ์ เซ่น ผับ เธค ไนทค์ลบั บาร ั การ 
หลกีเลีย่งหรือไมน่อนคา้งในหอ้งเดยีวกันกับเพือ่นตา่งเพศ การระมดัระวังเมือ่คบเพือ่นตา่งเพศ
การหลกีเลีย่งการคบคนตดิสารเสพตดิเปน็เพือ่น การหลกีเลีย่งการใขย้าหรือสารบางอยา่งเพือ่
กระตุน้ให้ร่างกายต่ืนตวั การหลกีเลีย่งหรือไมส่บูหุร่ีเพือ่ผอ่นคลายความเครียด ส่วนบาง
พฤตกิรรมข้อทีม่กีารรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรมสขุภาพอยูใ่นระดบัคอ่นข้างสงู แต่ 
มกีารปฏบิตพิฤติกรรมสขุภาพอยู่ในระดบัปานกลาง ได้แก่ การเลอืกรับประทานอาหารทีไ่มใ่ส ่
สารถนอมอาหารหรือสารเจือปน การหลกีเลีย่งหรือไมรั่บประทานอาหารจานดว่น เซน่ พิซซ่า 
แฮมเบอเกอร์ การหลกีเลีย่งหรือไมรั่บประทานอาหารปงิ ย่าง ทีไ่หมเ้กรียม การออกกำลงักาย 
อยา่งสมํา่เสมอ การออกกำลงักายเพือ่ผอ่นคลายกลา้มเนือ้ และการออกกำลงักายเพือ่สขุภาพ 
อยา่งเตม็ทีวั่นละ20 -  30นาที อย่างน้อย 3คร้ัง/สปัดาห ์ และบางพฤตกิรรมขอ้ทีม่กีารรับรู้
ความสามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรมสขุภาพอยู่ในระดบัปานกลาง แตม่รีะดับการปฏปิติ
พฤตกิรรมสุขภาพค่อนข้างด ี ไดแ้กก่ารใชย้าหรือสารบางซนดิเพือ่แกง่้วง
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