
 

 

 
บทท่ี 5 

 
สรุป  อภิปรายผลการศึกษา  และขอเสนอแนะ 

 
            การศึกษาครั้งนี้ เปนการศึกษาเชิงพรรณนาหาความสัมพันธ (correlational  descriptive 
study) มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพและศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัย
ดานความรู – ความเขาใจและความรูสึกนึกคิดที่เฉพาะเจาะจงกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  เลือก
กลุมตัวอยางแบบเจาะจง (purposive sampling) จํานวน 200  คนจากผูปวยปวดหลังสวนลางที่มารับ
บริการที่หองตรวจกระดูกและขอ โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม  ระหวางเดือน พฤษภาคม – 
กรกฎาคม  2548   
          เครื่องมือที่ใชเก็บรวบรวมขอมูลในการศึกษาครั้งนี้ คือแบบสอบถามที่ผูศึกษาสรางขึ้น
จากการทบทวนเอกสารงานวิจัยและใชกรอบแนวคิดของเพนเดอร (Pender,1996)  ซ่ึงประกอบดวย 
สวนที่ 1  ขอมูลสวนบุคคล  สวนที่ 2 ขอมูลปจจัยดานความรู – ความเขาใจ และความรูสึกนึกคิดที่
เฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูปวยปวดหลังสวนลาง  สวนที่ 3 ขอมูลพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพของผูปวยปวดหลังสวนลาง โดยผานการตรวจสอบความตรงเนื้อหาโดย
ผูทรงคุณวุฒิ 3 ทานแลวนํามาคํานวณหาคาดัชนีความตรงเชิงเนื้อหาของแบบสอบถามปจจัยดาน
ความรู – ความเขาใจ และความรูสึกนึกคิดที่เฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไดเทากับ  
0.82  และแบบสอบถามพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูปวยปวดหลังสวนลางไดเทากับ  0.88    
หลังจากนั้นไดแกไขใหเหมาะสมและนําไปทดลองใชกับผูปวยปวดหลังสวนลางที่มีลักษณะกลุม
ตัวอยางเดียวกันที่โรงพยาบาลนครพิงค จํานวน 30 คน  แลวนํามาวิเคราะหหาคาความเชื่อมั่น
แบบสอบถามโดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (cronbach’s alpha coefficient) ไดคา
สัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นของแบบสอบถามปจจัยดานความรู– ความเขาใจและความรูสึกนึกคิดที่
เฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  และแบบสอบถามพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูปวย
ปวดหลังสวนลางเทากับ  0.86  และ  0.83  ตามลําดับ  แลวนําเครื่องมือมาปรับปรุงแกไขใหสมบูรณ 
หลังจากนั้นไดรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยางที่ศึกษา จํานวน 200 ราย  วิเคราะหขอมูลสวนบุคคล
โดยใชสถิติเชิงพรรณนา  สวนปจจัยดานความรู – ความเขาใจ และความรูสึกนึกคิดที่เฉพาะเจาะจง
ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพและพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูปวยปวดหลังสวนลางวิเคราะห
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โดยการแจกแจงความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ทดสอบสมมติฐานโดยหาคา
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของเพียรสัน (Pearson’s product moment correlation coefficient)   
 
สรุปผลการศึกษา         
   
 สวนที่  1 ขอมูลสวนบุคคลของผูปวยปวดหลังสวนลาง 
                  กลุมตัวอยางเปนผูปวยโรคปวดหลังสวนลางจํานวน  200  คน  ที่มารับบริการที่หอง
ตรวจกระดูกและขอ โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม  เกินครึ่งเปนเพศหญิง รอยละ 59  มีอายุอยู
ระหวาง  40 - 49  ปมากที่สุด รอยละ 29  มีอายุเฉลี่ยเทากับ  43 ป  5 เดือน สวนใหญมีสถานภาพ
สมรสคู  รอยละ  65  นับถือศาสนาพุทธเกือบทั้งหมด รอยละ  93   จบการศึกษาในระดับปริญญาตรี
มากที่สุด รอยละ  37   รองลงมาคือ ระดับประถมศึกษา รอยละ  30.5   มีรายไดอยูในชวง  5,001-
10,000 บาทตอเดือนมากที่สุด รอยละ 29  รองลงมาคือ มีรายได  1,001   – 5,000  บาทตอเดือนคิด
เปนรอยละ 27  สวนใหญมีจํานวนสมาชิกในครอบครัวอยูระหวาง  3 – 5   คน  คิดเปนรอยละ 74.5 
 กลุมตัวอยางสวนใหญอาศัยอยูกับคูครอง รอยละ 38.5  รองลงมาอาศัยอยูกับบุตร
หลานและ/หรือญาติพี่นองรอยละ 38.0  สวนใหญมีคาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติคิดเปนรอยละ 
67  กลุมตัวอยางมีอาชีพรับราชการ/รัฐวิสาหกิจมากที่สุด  รอยละ 28.5  รองลงมาคืออาชีพรับจาง
ทั่วไป รอยละ 26.5  ลักษณะงานที่ทําคือ นั่ง / ยืนอยูกับที่ รอยละ 30.1  รองลงมาคือ กมๆเงยๆตลอด  
รอยละ 23.2  กลุมตัวอยางสวนใหญไมไดทํางานเสริม รอยละ 77  เกินครึ่งออกกําลังกาย รอยละ 44  
การออกกําลังกายที่ทํามากที่สุด คือ การเดิน รอยละ 25.9  รองลงมาคือ ปนจักรยาน รอยละ 15.1  
กลุมตัวอยางที่มีโรคประจําตัวพบวาเปนโรคกระเพาะอาหารอักเสบหรือเปนแผลมากที่สุด  รอยละ 
43.9  กลุมตัวอยางเกินครึ่งไมมีโรคประจําตัว รอยละ 54.5  มีระยะเวลาที่เร่ิมมีอาการปวดหลัง
สวนลางครั้งแรกมากที่สุดคือ 1–8 สัปดาห รอยละ 41 ระยะเวลาที่นานที่สุด คือ 6 ป  สาเหตุของ
อาการปวดหลังสวนลางครั้งแรกที่พบมากที่สุด คือ  ยกของหนัก รอยละ 42.5  รองลงมาคือ การนั่ง 
/ เดิน / ยืนนาน รอยละ 41  และบิดตัว/กมตัว  รอยละ 39    กลุมตัวอยางสวนใหญมีลักษณะอาการ
ปวดหลังแบบเปนๆหายๆมากที่สุด รอยละ 60  ไดรับการรักษาโดยการรับประทานยามากที่สุด รอย
ละ 64.5  รองลงมา คือ การรับประทานยาควบคูกับการทํากายภาพบําบัด รอยละ 12  โดยสวนใหญ
ขณะที่มีอาการปวดหลังสามารถทํากิจวัตรประจําวันไดโดยทําไปพักไป  รอยละ 57 
                     สวนที่ 2  ขอมูลปจจัยดานความรู – ความเขาใจ และความรูสึกนึกคิดที่เฉพาะเจาะจงตอ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูปวยปวดหลังสวนลาง   
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           พบวาผูปวยปวดหลังสวนลาง  มีคะแนนปจจัยดานความรู – ความเขาใจ และความรูสึก
นึกคิดที่เฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพเปนรายดานดังนี้  ดานการรับรูประโยชนของ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ (X = 22.95, S.D. = 2.61) และดานอิทธิพลระหวางบุคคล(X = 2231, 
S.D. = 2.71) อยูในระดับสูง  ดานการรับรูอุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ(X = 13.79, S.D. = 
2.80)  และดานอิทธิพลดานสถานการณ  (X = 17.60, S.D. = 1.65) อยูในระดับปานกลาง  

         สวนที่ 3 ขอมูลพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูปวยปวดหลังสวนลาง   
         พบวาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูปวยปวดหลังสวนลางโดยรวมอยูในระดับปาน

กลาง มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ  79.87 เมื่อพิจารณาเปนรายดานพบวา กลุมตัวอยางมีคะแนนพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพอยูในระดับสูงในดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  (X = 28.31, S.D. = 3.85)  สวน
ดานกิจกรรมทางดานรางกาย(X = 14.48, S.D. = 3.54)    ดานโภชนาการ(X = 16.06, S.D. = 2.80)    
และดานการจัดการกับความเครียด (X = 21.02, S.D. = 3.33)  อยูในระดับปานกลาง  
 สวนที่ 4    ความสัมพันธระหวางปจจัยดานความรู – ความเขาใจ และความรูสึกนึก
คิดที่เฉพาะเจาะจง  และพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูปวยปวดหลังสวนลาง 
          พบวาปจจัยดานความรู – ความเขาใจ และความรูสึกนึกคิดที่เฉพาะเจาะจงโดยรวมมี
ความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (r = .46)   
เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา การรับรูประโยชน  อิทธิพลระหวางบุคคล  และอิทธิพลดาน
สถานการณ  มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .01  (r = .45, .37 และ.35 ตามลําดับ)  สวนดานการรับรูอุปสรรคพบวาไมมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  (r = .04)    

 
อภิปรายผลการศึกษา 
 
 การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูปวยปวดหลังสวนลางที่มา
รับบริการที่หองตรวจกระดูกและขอ โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม  ผูศึกษาอภิปรายผลตาม
วัตถุประสงค ดังนี้ 
การรับรูประโยชนของพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพ 
 ผลการศึกษาพบวากลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูประโยชนของพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพโดยรวมอยูในระดับสูง  (X =  22.95, S.D. = 2.61 ) (ตาราง ที่ 8) หมายถึงกลุม
ตัวอยางสวนใหญมีการรับรูหรือมีความคิดเห็นตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพวา  มี
ประโยชนตอสุขภาพของตนเอง สามารถปองกันการเกิดภาวะแทรกซอนและสามารถควบคุมอาการ
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แสดงของโรคได  และเชื่อวาการปฏิบัตินั้นๆจะสามารถลดภาวะความเจ็บปวยที่กําลังคุกคามสุขภาพ
ได  โดยกลุมตัวอยางมากกวารอยละ 90 แสดงความคิดเห็นวาเห็นดวยและเห็นดวยอยางยิ่งในเกือบ
ทุกขอคําถามของการรับรูประโยชนของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  เนื่องจากกลุมตัวอยางสวนใหญ
จบการศึกษาในระดับตั้งแตมัธยมศึกษาขึ้นไปรอยละ 65.5 (ตารางที่ 2)  อีกทั้งกลุมตัวอยางมีคะแนน
เฉลี่ยดานอิทธิพลระหวางบุคคลอยูในระดับสูง การไดรับคําแนะนําและความรูจากแพทยและ
พยาบาล  จากการพบปะบุคคลอื่นทั้งภายในครอบครัวหรือในสถานที่ทํางาน  และจากการพูดคุย
แลกเปลี่ยนความรูจากผูปวยปวดหลังคนอื่นๆ  ทําใหกลุมตัวอยางมีโอกาสไดแลกเปลี่ยน
ประสบการณและขอมูลที่เปนประโยชนตอสุขภาพซึ่งกันและกัน จึงทําใหกลุมตัวอยางไดรับทราบ
ขอมูลขาวสารเพิ่มขึ้น (Pender, 1996)  ทั้งความรูที่เปนประโยชนตอการควบคุมโรคของตน  การ
สังเกตอาการผิดปกติและไปพบแพทย  การปฏิบัติตัวในดานตางๆ เชน  การออกกําลังกาย  การ
บริหารกลามเนื้อหลังและหนาทอง   การอยูในทาทางการทํางานที่ถูกตอง  การทําใหจิตใจสดชื่น 
เปนตน  และในปจจุบันมีการพัฒนาการเผยแพรความรูเกี่ยวกับสุขภาพอนามัยแกประชาชนอยาง
กวางขวาง  โดยอาศัยส่ือจากหลายรูปแบบทั้งทางหนังสือ  เอกสาร  วิทยุ  โทรทัศน  ตาราง
ภาคผนวกที่  1  กลุมตัวอยางเคยรับการรักษามาแลวมากกวา 1  ครั้ง เมื่อไดรับความรู คําแนะนํา 
และมีประสบการณ  เมื่อนําไปปฏิบัติแลวไดผลจึงทําใหเกิดความรวมมือในการรักษา  โดยปฏิบัติ
ตามคําแนะนําอยางเครงครัด  นอกจากนั้นกลุมตัวอยางสวนใหญมีสถานภาพสมรสคู   อาศัยอยูกับ
คูครอง  บุตรหลานและหรือญาติพี่นอง ทําใหไดรับการดูแลจากครอบครัวที่เปนบุคคลที่ใกลชิดมาก
ที่สุด ทั้งใหกําลังใจและชวยดูแลสุขภาพ  ทําใหกลุมตัวอยางสามารถรับรูประโยชนของการกระทํา
ไดดี  ซ่ึงการรับรูประโยชนของการกระทํานั้นเปนแรงจูงใจใหเกิดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพทั้ง
โดยตรงและโดยออม  (Pender, 1996)   
                        เมื่อพิจารณาเปนรายขอ (ตารางภาคผนวกที่ 1)  พบวาในแตละขอมีจํานวนที่กลุม
ตัวอยางเห็นดวยอยางยิ่งหรือเห็นดวยใกลเคียงกัน  โดยขอท่ีมีกลุมตัวอยางเห็นดวยอยางยิ่งหรือเห็น
ดวยจํานวนมากกวารอยละ  90    คือ การเห็นดวยกับประโยชนของการสังเกตอาการผิดปกติจาก
อาการปวดหลังและไปพบแพทยเพื่อการตรวจรักษา  การติดตามขาวสารและความรูจากสื่อตางๆ
เกี่ยวกับโรคปวดหลัง การออกกําลังกายอยางถูกวิธีและสม่ําเสมอ  การอยูในทาทางการทํางานและ
การปฏิบัติกิจวัตรประจําวันที่ถูกตอง  ในขอการงดสูบบุหร่ีและงดดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลล  ชวย
ปองกันการเกิดอาการปวดหลังเรื้อรังนั้น  กลุมตัวอยางบางสวนยังมีความคิดเห็นที่ไมเห็นดวย  อาจ
เปนเพราะขาดความรูในเรื่องนั้นๆ  เพราะการที่บุคคลจะรับรูเรื่องใดไดดีนั้น  จะตองมีความรูใน
เร่ืองนั้นๆมากอนพอสมควร   
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                        ผลการศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับการศึกษาของวาสนา  สารการ (2544) ที่ศึกษาปจจัยที่
มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ของสตรีที่ทํางานในโรงงานอุตสาหกรรมตัดเย็บเสื้อผา
สําเร็จรูป พบวากลุมตัวอยางมีคะแนนการรับรูประโยชนของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยูใน
ระดับสูง  (X =  59.74, S.D. = 4.79)  และการศึกษาของชัยณรงค  สังขจาง (2543) ที่ศึกษาพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพของหัวหนาครอบครัวในอําเภอบางมูลนาก  จังหวัดพิจิตร พบวากลุมตัวอยางมี
คะแนนการรับรูประโยชนของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยูในระดับสูง  (X =  59.74, S.D. = 4.79)    
 การรับรูอุปสรรคของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ   
 ผลการศึกษาพบวากลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยของการรับรูอุปสรรคตอพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพอยูในระดับปานกลาง (X = 16.17 , SD =  2.78) แสดงวา กลุมตัวอยางมีการรับรูหรือ
มีความคิดเห็นตอส่ิงที่มาขัดขวางหรือเปนอุปสรรคในการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของตนเอง
วามีระดับปานกลาง   
 อธิบายไดวากลุมตัวอยางเปนวัยทํางานซึ่งจากการเปลี่ยนแปลงสภาพทางเศรษฐกิจและ
สังคมในปจจุบัน ทําใหกลุมตัวอยางมีโอกาสในการทํางานและมีบทบาททางเศรษฐกิจเพิ่มขึ้น กลุมตัวอยาง
สวนใหญเห็นดวยอยางยิ่งหรือเห็นดวยวา  การขาดความรูในการปฏิบัติตัวเพื่อปองกันอาการปวด
หลังทําใหไมสามารถปฏิบัติตัวไดถูกตอง การที่ไมอยากออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพราะเหน็ด
เหนื่อยจากการทํางานหนัก  ภาระรับผิดชอบในครอบครัวและที่ทํางานทําใหไมมีเวลาหาความรู
เกี่ยวกับโรคปวดหลัง  (ตารางภาคผนวกที่  2)     ซ่ึงสิ่งเหลานี้ลวนสงผลกระทบตอการรับรูอุปสรรค
ตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพทั้งสิ้น  เพนเดอร (Pender, 1996) กลาววาหากบุคคลมีการ
รับรูเกี่ยวกับสิ่งขัดขวางหรือส่ิงกระตุนที่สงผลใหบุคคลหลีกเล่ียงในการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพทั้งลักษณะงาน ความไมสะดวก คาใชจาย ความยากลําบาก ภาระที่ตองรับผิดชอบทั้งภายใน
ครอบครัวและในสถานที่ทํางาน อีกทั้งการไมมีเวลาที่จะปฏิบัติพฤติกรรมนั้นๆ ทําใหกลุมตัวอยางมี
ความพรอมในการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพนั้นลดลงและรับรูวามีอุปสรรคมากขึ้น ทําให
โอกาสที่จะปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพนั้นนอยลง  
  จากการที่กลุมตัวอยางมีการรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพอยูในระดับ
ปานกลาง เนื่องจากกลุมตัวอยางมีอายุ 40 -49 ป (รอยละ 29.0)  และอายุ 30-39 ป (รอยละ  25.5)  
(ตารางที่ 1)  ซ่ึงจัดวาเปนวัยผูใหญที่มีวุฒิภาวะ มีความสัมพันธระหวางสมาชิกในครอบครัวดี และ
ไดรับการสนับสนุนชวยเหลือจากบุคคลในสังคม ในการใหคําแนะนํา  ปรึกษาในการกระทํา
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  ทําใหบุคคลมีความพรอมในการกระทําและมีอุปสรรคนอยลง  กลุมตัวอยาง
รอยละ  28.5 มีอาชีพรับราชการ/รัฐวิสาหกิจซึ่งสามารถใชสิทธิในการเบิกคารักษาพยาบาลได  และ
ปจจุบันผูปวยทั่วไปที่ไมมีสิทธิเบิกคารักษาอื่นๆสามารถใชสิทธิบัตรประกันสุขภาพถวนหนา  จึง
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เอ้ืออํานวยตอการดูแลสุขภาพของตนเอง  ความเปนไปไดในการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ จึง
มากขึ้น  กลุมตัวอยางสวนใหญไมเห็นดวยอยางยิ่งหรือไมเห็นดวยวา  ภาระรับผิดชอบในครอบครัว
และที่ทํางานทําใหไมมีเวลาหาความรูเกี่ยวกับโรคปวดหลัง การออกกําลังกายหรือบริหารรางกาย
ไมชวยลดอาการปวดหลัง  (ตารางภาคผนวกที่  2)  เปนเพราะสวนใหญประกอบอาชีพรับจางทั่วไป  
คาขายหรือเกษตรกรที่มีชวงเวลาวางที่จะสามารถปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพได  ดวยเหตุผล
ดังกลาวจึงสงผลใหมีการรับรูอุปสรรคของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยูในระดับปานกลาง        
                       ผลการศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับการศึกษาของวาสนา  สารการ (2544) ที่ศึกษาปจจัยที่มี
อิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ของสตรีที่ทํางานในโรงงานอุตสาหกรรมตัดเย็บเสื้อผา
สําเร็จรูป พบวากลุมตัวอยางมีคะแนนการรับรูอุปสรรคของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยูในระดับ
ปานกลาง  (X =  36.53, S.D. = 5.92)  และการศึกษาของปริศนา วรนันท (2541) พบวา การรับรู
อุปสรรคตอการหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงของผูปวยโรคหลอดเลือดหัวใจตีบภายหลังการขยายหลอด
เลือดหัวใจอยูในระดับปานกลาง โดยพบวามีอุปสรรคที่เกิดขึ้น ไดแก การจัดหาอาหารเฉพาะโรค
เปนเรื่องยุงยาก ไมมีเวลาประกอบอาหาร  ไมมีสถานที่ออกกําลังกาย ไมชอบออกกําลังกาย  ซ่ึงมีผล
ทําใหมีการรับรูอุปสรรคอยูในระดับปานกลาง 
อิทธิพลระหวางบุคคล   
 ผลการศึกษาพบวากลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยอิทธิพลระหวางบุคคลตอพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพโดยรวมอยูในระดับสูง  (X =  22.31, S.D. = 2.71 ) (ตารางที่ 8) หมายถึง  กลุม
ตัวอยางสวนใหญมีการรับรูและเรียนรูเกี่ยวกับพฤติกรรม ความเชื่อ และทัศนคติของบุคคลอื่น  
ไดแก  ครอบครัว  กลุมเพื่อน และบุคลากรทางสุขภาพ  ซ่ึงเปนบรรทัดฐานของสังคมที่จะเปนผู
ชวยเหลือใหการสนับสนุนใหเกิดมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม  เปนกําลังใจ  สนใจในการเจ็บปวย  
ก็จะสงผลใหกลุมตัวอยางเกิดการยอมรับซ่ึงเปนกลยุทธที่สําคัญของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพโดยตรง  การมีสัมพันธภาพที่ดีจะทําใหไดรับการชวยเหลือในดานตางๆ  เชน  
คําแนะนํา  คําปรึกษา  ใหกําลังใจ  หรือดานการเงิน  ซ่ึงสามารถนําไปใชในการแกปญหาที่เผชิญอยู  
และมีการปรับตัวไดอยางเหมาะสม  นําไปสูการสงเสริมสุขภาพที่ดี (Pender, 1996: 259)  
                 อธิบายไดจากการศึกษาซึ่งพบวากลุมตัวอยางรอยละ  65  มีสถานภาพสมรสคู  และ
กลุมตัวอยางสวนใหญรอยละ76.5  อาศัยอยูกับคูครอง  บุตรหลานและญาติพี่นอง  ทําใหกลุม
ตัวอยางไดรับการชวยเหลือดูแลเอาใจใส  ชวยเหลือประคับประคองทางดานอารมณ  การใหขอมูล
ขาวสาร  ใหความยกยองและเห็นความสําคัญจากครอบครัวและคูครอง  นอกจากนี้กลุมตัวอยางยัง
ไดรับความสะดวกในการมารับบริการ  ไดรับคําแนะนํา  ความชวยเหลือที่ชวยใหสามารถดูแล
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อาการปวดหลังไดอยางถูกตองจาก  แพทย  พยาบาลและบุคลากรทีมสุขภาพ  จึงสงผลใหมีอิทธิพล
ระหวางบุคคลอยูในระดับสูง   
 ผลการศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับผลการศึกษาของจิตรา  จันชนะกิจ (2541) ที่ศึกษา
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุโรคปอดเรื้อรัง พบวากลุมตัวอยางมีคะแนนอิทธิพลดาน
สัมพันธภาพโดยรวมอยูในระดับมาก  (X =  3.46)  และการศึกษาของน้ําเพชร  หลอตระกูล (2543) 
ที่ศึกษาการสนับสนุนทางสังคมและพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ  
พบวากลุมตัวอยางมีคะแนนการสนับสนุนทางสังคมโดยรวมอยูในระดับสูง  (X =  67.08, S.D. = 
8.49)   
อิทธิพลดานสถานการณ   

 ผลการศึกษาพบวากลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยของอิทธิพลดานสถานการณอยูในระดับ
ปานกลาง (X = 17.6 , S.D. = 1.65)  (ตารางที่ 8)  แสดงวากลุมตัวอยางมีการรับรูและการเรียนรูตอ
สถานการณหรือสภาพแวดลอมที่ซ่ึงสามารถเอื้ออํานวยหรือขัดขวางการแสดงพฤติกรรมสุขภาพที่
เหมาะสมอยูในระดับปานกลาง  กลุมตัวอยางสวนใหญอาศัยอยูกับคูครอง  บุตรหลานและหรือญาติพี่
นอง โดยสภาพแวดลอมที่เหมาะสมทั้งในครอบครัวและในสถานที่ทํางาน ทําใหไดรับการสนับสนุน 
ชวยเหลือและเปนกําลังใจซึ่งกันและกัน ซ่ึงกลุมตัวอยางสวนใหญเห็นดวยอยางยิ่งและเห็นดวยวาบาน
สะอาด เปนระเบียบ ทําใหรูสึกสบายใจ ผอนคลาย นอกจากนี้พบวากลุมตัวอยางสวนใหญปฏิบัติตาม
คําแนะนําหรือขอเสนอแนะที่ไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับสุขภาพจากสื่อมวลชน  และไดพูดคุยกับ
ผูปวยท่ีมีอาการปวดหลังทําใหมีการแลกเปลี่ยนขอมูลในการดูแลตนเองในเรื่องอาการปวดหลัง  
เวลาในการหยุดพักกลางวันหรือหยุดพักระหวางทํางานเปนผลดีตออาการปวดหลัง และสถานที่
ทํางานมีส่ิงแวดลอมที่เอื้อตอการบรรเทาหรือปองกันอาการปวดหลัง   

 เมื่อพิจารณาโดยรวมกลุมตัวอยางไดรับอิทธิพลดานสถานการณอยูในระดับปานกลาง  
โดยสถานการณที่มีอิทธิพลกับกลุมตัวอยาง คือ สภาพแวดลอมที่เหมาะสมทั้งในครอบครัวและใน
สถานที่ทํางาน   ซ่ึงเปนสถานการณที่กอใหเกิดความพึงพอใจ  ความประทับใจและเอื้ออํานวยใหเกิด
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไดดีขึ้น   แตมีกลุมตัวอยางบางสวนเห็นดวยอยางยิ่งและเห็นดวยในเรื่อง
บรรยากาศที่ตึงเครียดในที่ทํางานทําใหรูสึกเครียดและเหนื่อยลา  ซ่ึงเปนสถานการณที่เอื้ออํานวยให
เกิดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพนอยเพราะทําใหเกิดความรู สึกทอแทไมอยากกระทําส่ิงใด  
สอดคลองกับแนวคิดของเพนเดอรที่วา อิทธิพลดานสถานการณจะชวยใหบุคคลไดเรียนรูจาก
สถานการณและบริบทแวดลอมที่จะเอื้ออํานวยหรือยับยั้งการกระทําพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ
บุคคล  ซ่ึงสภาพแวดลอมที่เหมาะสมมีผลตอสุขภาพหรือพฤติกรรมที่เกี่ยวกับสุขภาพ  บุคคลจะถูก
ชักจูงใหปฏิบัติและมีความสามารถที่จะกระทําพฤติกรรมไดในสถานการณหรือสภาพแวดลอมที่
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รูสึกผูกพัน  ปลอดภัย  มั่นใจ  สภาพแวดลอมที่ตรึงใจ  นาสนใจเปนส่ิงจูงใจใหบุคคลปรารถนาจะ
ปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  (Pender, 1996)  ดังนั้นกลุมตัวอยางจึงมีคะแนนเฉลี่ยของอิทธิพล
ดานสถานการณอยูในระดับปานกลาง 
           ผลการศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับการศึกษาของดาริณี สุวภาพ (2542) ที่พบวาสตรีตั้งครรภ
ที่ทํางานในโรงงานอุตสาหกรรมมีคะแนนของอิทธิพลดานสถานการณอยูในระดับพอใช เนื่องจาก
กลุมตัวอยางระบุวา สภาพการทํางานและสิ่งแวดลอมในการทํางานยงัไมเหมาะสมและเปนอนัตรายตอ
ตนเองทั้งปญหาฝุน เสียงดัง และสารเคมีตางๆ  และการศึกษาของชัยณรงค  สังขจาง (2543) ที่ศึกษา
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหัวหนาครอบครัวในอําเภอบางมูลนาก  จังหวัดพิจิตร พบวากลุม
ตัวอยางมีคะแนนอิทธิพลดานสถานการณตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยูในระดับปานกลาง  (X =  
2.51, S.D. = 0.33)    
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูปวยปวดหลังสวนลาง 

จากผลการศึกษาครั้งนี้กลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพโดยรวมอยูใน
ระดับปานกลาง  (X = 79.87, S.D. = 9.8) (ตารางที่ 9)  แสดงวากลุมตัวอยางมีการปฏิบัติพฤติกรรม
หรือกิจกรรมในการสงเสริมสุขภาพ  แตอาจไมไดปฏิบัติเปนประจําสม่ําเสมอจนกลายเปนสวนหนึ่ง
ในชีวิตประจําวัน  

ทั้งนี้เนื่องมาจากกลุมตัวอยางสวนใหญมีอายุอยูในชวง  30 – 49  ป รอยละ 54.5 (ตาราง
ที่ 1) ซ่ึงอยูในวัยผูใหญ  เปนวัยที่มีวุฒิภาวะมาก และเปนวัยแรงงานสามารถทํางานไดเต็มที่ มีความ
กระฉับกระเฉงวองไว มีความรับผิดชอบตอครอบครัว ใหความสําคัญสูงสุดกับการประกอบอาชีพ
เพื่อหารายไดเล้ียงครอบครัว (Orem, 1991)  จึงทําใหไมไดใสใจที่จะปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพเทาที่ควร  (จารุวรรณ  ขันติสุวรรณ  อางใน  ชญาณิษฐ  ปญญาทอง, 2544)  หรืออาจจะไมมี
เวลาเพียงพอที่จะปฏิบัติกิจกรรมสงเสริมสุขภาพบางประการ  เชนการออกกําลังกาย  และการบริหาร
รางกายซึ่งเปนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่ปฏิบัตินอยที่สุด  ประกอบกับกลุมตัวอยางรอยละ  61.5 
(ตารางที่ 2)  มีระดับการศึกษาต่ํากวาปริญญาตรี  จึงทําใหกลุมตัวอยางอาจละเลยในการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  ทั้งนี้เพราะการศึกษาชวยใหบุคคลมีโอกาสรับรูขาวสารตางๆที่เกี่ยวกับ
สุขภาพความเจ็บปวย และมีผลตอการพัฒนาความรู  ความเขาใจ  และทัศนคติ  สามารถทําความ
เขาใจเกี่ยวกับสิ่งตางๆที่ไดเรียนรูไดมาก มีการตัดสินใจที่ดีและสามารถปฏิบัติตนไดอยางถูกตอง
เหมาะสม โดยทั่วไปบุคคลที่มีระดับการศึกษาสูงจะมี  ความรู ทัศนคติ มีโอกาสแสวงหาสิ่งที่เปน
ประโยชนหรือเอื้อตอการปฏิบัติกิจกรรมเพื่อสุขภาพ  มีการปฏิบัติตนดานสุขภาพอนามัยดีกวาผูที่มี
ระดับการศึกษาต่ํา  (Pender, 1996)  สอดคลองกับการศึกษาของ  วอลกเกอร  และคณะ  (Walker,  et  
al.,  1988)  พบวาผูที่มีการศึกษาสูงจะมีการปฏิบัติกิจกรรมสงเสริมสุขภาพมากกวาผูที่มีการศึกษา
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นอย  รวมทั้งกลุมตัวอยางมีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานความรับผิดชอบตอสุขภาพอยูใน
ระดับสูง   คะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานกิจกรรมทางดานรางกาย  ดานโภชนาการ  และดานการ
จัดการกับความเครียดอยูในระดับปานกลาง เมื่อนําคะแนนทุกดานมาหาคาเฉลี่ยจึงสงผลใหกลุม
ตัวอยางมีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพโดยรวมอยูในระดับปานกลาง 
  ผลการศึกษาในครั้งนี้สอดคลองกับผลการศึกษาของ  ชญาณิษฐ  ปญญาทอง (2544)  ที่
ศึกษาการรับรูสมรรถนะแหงตนและพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูปวยวัณโรคโรงพยาบาล
อุดรธานีซ่ึงพบวาผูปวยวัณโรคโรงพยาบาลอุดรธานีมีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพโดยรวมอยูใน
ระดับปานกลาง (X =  125.0, S.D. = 11.4)    และการศึกษาของชัยณรงค  สังขจาง (2543) ที่ศึกษา
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของหัวหนาครอบครัวในอําเภอบางมูลนาก  จังหวัดพิจิตร พบวากลุม
ตัวอยางมีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพโดยรวมอยูในระดับปานกลาง  (X =  2.88, S.D. = 0.28)    

  ผลการศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยางมีรายละเอียดแตละดานดังนี้ 
ความรับผิดชอบตอสุขภาพ  
 ความรับผิดชอบตอสุขภาพเปนการปฏิบัติพฤติกรรมที่เกี่ยวกับการสนใจตอการดูแล 
สุขภาพตนเอง มีความรับผิดชอบเอาใจใสสุขภาพของตนเอง การสังเกตการเปลี่ยนแปลงตางๆที่ 
เกิดขึ้น การแสวงหาขอมูลความรูที่เปนประโยชนตอสุขภาพของตนเอง (Pender, 1996)  จาก
การศึกษาพบวากลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานความรับผิดชอบตอ
สุขภาพอยูในระดับสูง (X =  28.31, SD = 3.85) (ตารางที่ 9)  แสดงวากลุมตัวอยางมีการแสดงออกถึง
การเอาใจใสสุขภาพตนเองอยางสม่ําเสมอ ทั้งนี้เนื่องมาจากกลุมตัวอยางสวนใหญอยูในวัยผูใหญ ซ่ึง
เปนวัยที่มีวุฒิภาวะในการตัดสินใจและสามารถเลือกปฏิบัติพฤติกรรมที่ทําใหเกิดผลดีตอสุขภาพ
รางกาย  มีความสามารถในการดูแลและพึ่งพาตนเองไดดี คลายคลึงกับผลการศึกษาของวลิดา   ศักดิ์
บัณฑิตสกุล (2541) พบวากลุมตัวอยางที่มีอายุแตกตางกันจะมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพแตกตางกัน
ดวย โดยที่พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพจะมีการเพิ่มมากขึ้นตามอายุของบุคคล และโอเรม (Orem, 
1991) อธิบายวาเมื่อบุคคลมีอายุมากขึ้นยอมมีการตัดสินใจหาทางเลือกที่ดี และมีการตัดสินใจที่
ถูกตอง ทําใหมีความเชื่อมั่นวาตนเองมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับกิจกรรมดานสุขภาพดีอยูแลวและ
สามารถดูแลตนเองได 

  นอกจากนี้ยังพบวากลุมตัวอยางสวนใหญรอยละ 59.0 เปนเพศหญิง (ตารางที่ 1) ซ่ึง
เพศก็เปนอีกปจจัยหนึ่งที่สามารถทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพได เนื่องจากเปนปจจัยมี
อิทธิพลโดยตรงตอความคิดและความรูสึกตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ   จากการศึกษา
ของวอลคเกอรและคณะ (Walker et al, 1988)   พบวาเพศหญิงมีคะแนนพฤติกรรมสรางเสริม
สุขภาพโดยรวมมากกวาเพศชายจึงสงผลใหระดับการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานความ
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รับผิดชอบตอสุขภาพอยูในระดับสูง  ประกอบกับกลุมตัวอยางเคยมารับการรักษามากกวา 1 ครั้ง
และไดรับความรูในเรื่องโรคและการปฏิบัติตัวจากบุคลากรทางสุขภาพ  ทําใหกลุมตัวอยางเลือก
ปฏิบัติตัวเพื่อใหตนเองมีสุขภาพดี  จึงมีความสนใจในสุขภาพของตนเอง  มีความรับผิดชอบที่จะ
กระทําเพื่อใหตนเองหายจากโรค  หรือปองกันไมใหเกิดภาวะแทรกซอนที่รุนแรง  โดยปฏิบัติตัวได
ดีทั้งในเรื่องการหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง  เชน  การไมสูบบุหร่ี  การไมดื่มสุราหรือเครื่องดื่มผสม
แอลกอฮอลอ่ืนๆ   การปฏิบัติตัวตามคําแนะนําของแพทยหรือพยาบาล  การรับการตรวจรักษาตาม
แพทยหรือการไปพบแพทยเมื่อมีอาการปวดหลังหรือมีอาการผิดปกติ  การรับประทานยา    การ
สังเกตการเปลี่ยนแปลงหรืออาการผิดปกติของอาการปวดหลัง  

  ผลการศึกษาในครั้งนี้สอดคลองกับผลการศึกษาของ  ชลธิชา  เรือนคํา (2547)  ที่ศึกษา
ปจจัยทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในผูสูงอายุโรคเบาหวาน  พบวาผูสูงอายุโรคเบาหวานมี
คะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานความรับผิดชอบตอสุขภาพอยูในระดับเหมาะสมมาก (X =  
22.60, S.D. = 3.44)  และการศึกษาของ  จิตรา  จันชนะกิจ  (2541)  ที่ศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ของผูสูงอายุโรคปอดเรื้อรัง  พบวาผูสูงอายุโรคปอดเรื้อรังมีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดาน
ความรับผิดชอบตอสุขภาพอยูในระดับดี   (X =  22.60, S.D. = 3.44)   

        อยางไรก็ตามผลการศึกษาพบวากลุมตัวอยางสวนใหญปฏิบัติเปนบางครั้งหรือไมเคย
ปฏิบัติในเรื่องการเลี่ยงกิจกรรมที่ทําใหเกิดอาการปวดหลัง รอยละ 56.0   การศึกษาหาความรู  
สนใจติดตามขาวสารดานสุขภาพเกี่ยวกับอาการปวดหลัง รอยละ 46  อาจเนื่องจากกลุมตัวอยางมี
ภาระรับผิดชอบทั้งภายในครอบครัวและที่ทํางานทําใหไมมีเวลาในการติดตามขอมูลขาวสารเกี่ยวกับ
การดูแลสุขภาพตามสื่อตาง  ๆ 
ดานกิจกรรมทางดานรางกาย 

  กิจกรรมทางดานรางกาย เปนการกระทําหรือการปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวของ
รางกาย รวมถึงการออกกําลังกายอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ (Pender, 1996)   ผลการศึกษาพบวากลุม
ตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานกิจกรรมทางดานรางกายอยูในระดับปานกลาง  (X = 
14.48, SD = 3.54) (ตารางที่ 9)  แสดงวากลุมตัวอยางปฏิบัติเกี่ยวกับแบบแผนการออกกําลังกายไม
สม่ําเสมอ  บางสวนมีการออกกําลังกาย  บางสวนไมออกกําลังกาย รอยละ 56 และรอยละ 44  
ตามลําดับ 

ทั้งนี้เนื่องมาจากกลุมตัวอยางสวนเปนเพศหญิง รอยละ 59.0 (ตารางที่ 1) ซ่ึงตองเปน
ผูดูแลความเปนอยูของสมาชิกในครอบครัว มีงานที่ตองรับผิดชอบในชีวิตประจําวันสวนใหญอยูใน
บาน ไดแก การทําความสะอาดบาน การประกอบอาหาร ทําใหไมมีเวลาที่จะออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอ (จิราภรณ  ฉลานุวัฒน, 2541)   ดังจะเห็นไดจากกลุมตัวอยางสวนใหญมีความคิดเห็นวา
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ภาระที่ตองรับผิดชอบทั้งภายในครอบครัวและในที่ทํางานทําใหรูสึกเหน็ดเหนื่อยจากการทํางาน
หนักจึงทําใหไมอยากออกกําลังกายหรือเลนกีฬา  
                 เมื่อพิจารณารายขอพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญปฏิบัติเปนประจําหรือปฏิบัติบอยครั้ง
ในเรื่องการเปลี่ยนอิริยาบถและทาทางในการทํางานเมื่อทํางานหรือทํากิจกรรมภายในบานอยาง
ตอเนื่องเปนเวลานานรอยละ 74.0   มีการเคลื่อนไหวรางกายอยางตอเนื่องในระหวางทํากิจวัตร
ประจําวัน  เชน เดินหลังรับประทานอาหาร   ทํางานบาน รดน้ําตนไม  เดินขึ้นบันไดแทนการใช
ลิฟท เปนตนรอยละ 69.0  แตมีกลุมตัวอยางที่ปฏิบัติกิจกรรมทางดานรางกายโดยปฏิบัติเปนประจําหรือ
ปฏิบัติบอยครั้งในเรื่อง  การออกกําลังกายที่ไมมีผลกระทบตออาการปวดหลัง เชน  เดินเร็วๆ  วิ่ง  ปน
จักรยาน  สัปดาหละอยางนอย 3 คร้ัง  เพียงรอยละ 39.5  ออกกําลังกายนานติดตอกันอยางนอย 30 
นาที เพียงรอยละ 39.0   แสดงวายังมีกลุมตัวอยางสวนใหญที่ปฏิบัติกิจกรรมทางดานรางกายไมถูกตอง   
ในดานวิธี    การออกกําลังกาย แบบแผนการออกกําลังกาย ความสม่ําเสมอในการออกกําลังกาย ทํา
ใหไมกอใหเกิดประโยชนตอสุขภาพ   เนื่องจากการออกกําลังกายจะตองปฏิบัติอยางสม่ําเสมอจึงจะ
ชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ  การยึดติดของขอตอลดลงและทําใหขอตอตางๆของ
กระดูกสันหลังเคล่ือนไหวไดดีขึ้น  กระดูกแข็งแรง   และการออกกําลังกายยังมีผลตอกระบวนการ
เมตาบอลิซ่ึมและน้ําหนักของรางกาย  ทําใหลดไขมัน  ลดความอวนได  ชวยใหนอนหลับพักผอน
ไดดีขึ้น  มีผลตอจิตใจทําใหเกิดความกระปรี้กระเปรา  ลดความวิตกกังวลและคลายความเครียด   
การบริหารรางกายโดยเฉพาะกลามเนื้อหนาทองและกลามเนื้อหลังจะทําใหกลามเนื้อหนาทองและ
กลามเนื้อหลังเกิดความสมดุลและแข็งแรง  ซ่ึงจะชวยพยุงและประคองกระดูกสันหลังใหมั่นคง
ยิ่งขึ้น  การบริหารรางกายอยางถูกตองและสม่ําเสมอ   

             นอกจากนั้นยังมีกลุมตัวอยางสวนใหญที่ปฏิบัติกิจกรรมทางดานรางกายโดยมีทาทาง
อิริยาบถที่ไมถูกตอง โดยปฏิบัติเปนประจําหรือปฏิบัติบอยคร้ังในเรื่องการนั่ง ยืนและทํากิจกรรมตางๆ
ในลักษณะ หลังตรง เพียงรอยละ 40.5  และมีการบริหารรางกายโดยบริหารกลามเนื้อหลังและ
กลามเนื้อหนาทองเพียงรอยละ 19.5  อาจเนื่องจากลักษณะงานในอาชีพของกลุมตัวอยางสวนใหญ คือ
การนั่งหรือยืนอยูกับที่รอยละ  30.1 และกมๆเงยๆตลอด  รอยละ  23.2 และถึงแมวากลุมตัวอยางจะ
ไดรับคําแนะนําเกี่ยวกับการออกกําลังกายจากแพทยและพยาบาล แตดวยระยะเวลาที่จํากัดในการ
ตรวจรักษาและปริมาณผูปวยที่มารับการตรวจรักษาในปริมาณมาก  ทําใหการใหขอมูลขาวสารและ
รายละเอียดที่จําเปนเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผูปวยปวดหลังถูกจํากัด  ทําใหกลุม
ตัวอยางยังปฏิบัติตัวไมเหมาะสม  ถึงแมวากลุมตัวอยางจะมีการรับรูประโยชนของการออกกําลัง
กายอยูในระดับสูง แตผลการศึกษาพบวามีกลุมตัวอยางจํานวนนอยที่ออกกําลังกายอยางถูกตอง  แสดง
ใหเห็นวากลุมตัวอยางอาจมีความรูความเขาใจในหลักการของการออกกําลังกายและการบริหาร
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รางกายที่เหมาะสมกับคนที่มีอาการปวดหลังยังไมถูกตอง   การขาดความรูในหลักการออกกําลังกาย
ที่ถูกตองถือวาเปนอุปสรรคตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานกิจกรรมทางดานรางกาย 
ประกอบกับกลุมตัวอยางเปนวัยทํางาน จึงใหความสําคัญกับการประกอบอาชีพเพื่อหารายไดมาจุน
เจือครอบครัวมากกวาสนใจปฏิบัติกิจกรรมเพื่อสรางเสริมสุขภาพ  สอดคลองกับแนวคิดของเพนเดอร 
(Pender, 1996) กลาววา การรับรูอุปสรรคเปนองคประกอบสําคัญตอการเกิดพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพโดยอุปสรรคอาจเปนความไมสะดวก ความยากลําบาก การไมมีเวลา การขาดความรู หรือ
อุปสรรคดานรางกายเมื่อบุคคลมีความพรอมของรางกายในการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยู
ในระดับต่ําจะมีการรับรูอุปสรรคมาก ดังนั้นการกระทําพฤติกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพจึงไมเกิดขึ้น จึง
ทําใหกลุมตัวอยางมีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานกิจกรรมทางดานรางกายปานกลาง  
 ผลการศึกษานี้สอดคลองกับการศึกษาของวาสนา สารการ (2544) พบวาสตรีที่ทํางานใน
โรงงานอุตสาหกรรมปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานกิจกรรมทางกายอยูในระดับปานกลาง 
เนื่องจากไมมีเวลา และความเหน็ดเหนื่อย เมื่อยลาจากการทํางานในหนาที่และการดูแลครอบครัว 
และจากการศึกษาของ จิราภรณ  ฉลานุวัฒน (2541)  ที่ศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุที่
ปวดหลัง  พบวาผูสูงอายุที่ปวดหลังปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานกิจกรรมทางกายอยูในระดับ
คอนขางดี   
ดานโภชนาการ  
 ผลการศึกษาพบวากลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดาน
โภชนาการอยูในระดับปานกลาง  (X = 16.06, S.D. = 2.80) (ตารางที่ 9)  แสดงวากลุมตัวอยางมีการ
เลือกรับประทานอาหารอยางถูกตอง  เหมาะสมกับความตองการของรางกาย  ปฏิบัติสม่ําเสมอเปนสวน
ใหญ  

  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวากลุมตัวอยางสวนใหญปฏิบัติเปนประจําหรือปฏิบัติ
บอยครั้งในเรื่องการรับประทานผักและผลไมวันละอยางนอย 1 มื้อ รอยละ  86.5   รับประทานเนื้อ
ปลาหรือเนื้อสัตวไมติดมัน  รอยละ  69.5  มีการดื่มนมหรือนมถั่วเหลืองวันละอยางนอย 1 แกว  
รอยละ  50.5   (ตารางที่  8 ) ซ่ึงเหลานี้เปนอาหารอุดมไปดวยโปรตีน คารโบไฮเครต   ไขมัน เกลือ
แร และวิตามินที่มีประโยชนและจําเปนตอรางกาย อาจเนื่องจากเปนอาหารที่สามารถหางายใน
ชีวิตประจําวันจึงทําใหมีการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานโภชนาการไดสะดวก   อีก
ประการหนึ่งคือกลุมตัวอยางสวนใหญมีการควบคุมน้ําหนักตัวไมใหอวนจนเกินไป  รอยละ  51.5  
และกลุมตัวอยางสวนใหญมีดัชนีมวลกายอยูระหวาง 18.50 – 24.99  กก./ม2 ซ่ึงเปนระดับปกติ 
แสดงใหเห็นถึงการรับประทานอาหารในแตละวันไดอยางถูกสัดสวน  
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       แตพบวากลุมตัวอยางบางรายยังมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานโภชนาการที่ไม
เหมาะสม โดยพบวากลุมตัวอยางสวนใหญจะดื่มน้ําชา   กาแฟ รอยละ  54.5  การดื่มชา กาแฟ ซ่ึงมีสาร
คาเฟอีนเปนสวนประกอบเปนสาเหตุของการเกิดกระดูกพรุน  ซ่ึงเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหเกิดอาการ
ปวดหลัง (ธวัช  ประสาทฤทธา,  2543)  การที่กลุมตัวอยางบางสวนมีพฤติกรรมดานโภชนาการ
เชนนี้ อาจเปนเพราะกลุมตัวอยางอาจขาดความรูและความเขาใจที่ถูกตองในบางเรื่องของดาน
โภชนาการ เชน ผลกระทบจากการดื่มชา กาแฟ ตอการทํางานของรางกาย  และมีการปฏิบัติเปน
ประจําหรือปฏิบัติบอยคร้ังในเรื่องการจํากัดอาหารหวาน  อาหารที่มีไขมันสูง  เชน ขนมหวาน 
อาหารประเภททอด  อาหารที่ผสมกะทิ  ไดเพียงรอยละ  40.0 (ตารางที่ ค5) ดังนั้นจากปจจัยหลาย
อยางที่ชวยเอื้อและขัดขวางตอการปฏิบัติกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ จึงทําใหกลุมตัวอยางปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานโภชนาการไดไมเต็มที่ ทําใหภาพรวมของการปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพดานนี้อยูในระดับปานกลาง 

         ผลการศึกษานี้สอดคลองกับการศึกษาของพัชราภรณ   บุญกันทะ (2547) ที่ศึกษา
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูดูแลผูที่เปนโรคจิตจากสุราพบวาผูดูแลผูที่เปนโรคจิตจากสุรา
ปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานโภชนาการอยูในระดับปานกลาง (X =  2.87, S.D. = 0.39) และ
จากผลการศึกษาของ  ชญาณิษฐ  ปญญาทอง (2544)  ที่ศึกษาการรับรูสมรรถนะแหงตนและ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูปวยวัณโรคโรงพยาบาลอุดรธานีซ่ึงพบวาผูปวยวัณโรคโรงพยาบาล
อุดรธานีมีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานโภชนาการอยูในระดับปานกลาง (X =  24.3, S.D. = 
2.7)  
ดานการจัดการกับความเครียด  
 การจัดการกับความเครียด  เปนกิจกรรมที่ผูที่มีอาการปวดหลังปฏิบัติเกี่ยวกับการผอน
คลายความตึงเครียด  การพักผอนอยางเพียงพอ  การใชเวลาวางใหเกิดประโยชนและมีการ
แสดงออกทางอารมณที่เหมาะสม  ผลการศึกษาพบวากลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพดานการจัดการกับความเครียดอยูในระดับปานกลาง  (X = 21.02, SD = 3.33) แสดงวากลุม
ตัวอยางมีการปฏิบัติกิจกรรมที่ชวยทําใหผอนคลายความตึงเครียด และมีการแสดงออกทางอารมณ
ที่เหมาะสมในแตละสถานการณ   

  เห็นไดจากกลุมตัวอยางสวนใหญมีวิธีการผอนคลายความเครียดที่เหมาะสมโดย
ปฏิบัติเปนประจําหรือปฏิบัติบอยคร้ังในเรื่อง  การผอนคลายความเครงเครียดดวยการทํากิจกรรม 
เชน ปลูกตนไม  ฟงเพลง  อานหนังสือ  ดูทีวี  ทองเที่ยว ทําสมาธิ ทําบุญ รอยละ 86.0 การผอนคลาย
หรือเปลี่ยนแปลงอิริยาบถ  เชน เดินเลน  นั่งพัก  เมื่อรูสึกออนลาจากการทํางาน รอยละ  84.5  การ
พยายามคนหาสาเหตุและแกไขโดยใชเหตุผลเมื่อมีปญหา รอยละ  83.0  มีการแบงเวลาในการ
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ทํางานและการพักผอนอยางเหมาะสม  รอยละ  78.5  การสรางอารมณขันใหกับตนเอง เชน  ฟง/ดู
รายการขําขัน  อานนิยายขําขัน  รอยละ  77.5  การทําจิตใจใหสบายไมกังวลเกี่ยวกับอาการปวดหลัง  
รอยละ 63  และจะอยูคนเดียวเมื่อรูสึกเครียดหรือไมสบายใจเพียงรอยละ 39  (ตารางภาคผนวกที่ 8)   
ซ่ึงเปนวิธีการลดความเครียดโดยเปนการเผชิญกับปญหาไดอยางเหมาะสม และเปนการลดความถี่ของ
สถานการณที่มากระตุนใหเกิดความเครียด โดยการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมหรือการดําเนินชีวิต มี
การปรับตัวที่ดี และจะนําไปสูการสรางเสริมสุขภาพที่ดีดวย (Pender, 1996)  สามารถอธิบายไดวา
กลุมตัวอยางอยูในวัยผูใหญมีความสามารถในการคิด การพิจารณาไตรตรอง ตัดสินใจเลือกวิธีใน
การเผชิญกับปญหาไดคอนขางดี มีการปรับตัวในการเผชิญกับสถานการณตางๆ ทําใหเกิดการ
เรียนรูในการจัดการกับความเครียดไดในระดับหนึ่ง (Lazarus & Folkman, 1984)  

แตอยางไรก็ตามประเด็นดังกลาวสะทอนใหเห็นวากลุมตัวอยางบางสวนยังมีการจัดการ  
ดานความเครียดยังไมไดเต็มที่ ทั้งนี้อาจเนื่องจากกลุมตัวอยางยังตองรับภาระงานทั้งในบานและ
นอกบาน ทําใหเกิดความเครียดจากการทํางานและไมมีเวลาพอที่จะปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  
จึงทําใหกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการจัดการกับความเครียดอยูในระดับปาน
กลาง 
                      ผลการศึกษาในครั้งนี้คลายคลึงกับการศึกษาของ    จิราภรณ  ฉลานุวัฒน   (2541)     ที่ศึกษา
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุที่ปวดหลัง  พบวา  ผูสูงอายุที่ปวดหลังมีพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพดานการจัดการกับความเครียดอยูในระดับปานกลาง  
ความสัมพันธระหวางปจจัยดานความรู – ความเขาใจ และความรูสึกนึกคิดท่ีเฉพาะเจาะจงกับ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูปวยปวดหลังสวนลาง 
 การรับรูประโยชนของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ หมายถึง ความรูสึก หรือความ
คิดเห็นของบุคคลเกี่ยวกับผลดีหรือประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ บุคคลจะ
วางแผนปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เมื่อคํานึงถึงประโยชนที่จะไดรับจากการปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพนั้น  จากผลการศึกษาพบวาการรับรูประโยชนของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมี
ความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูปวยปวดหลังสวนลางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .01 (r = .45, p < .01)  ( ตารางที่ 10 ) แสดงวาผูปวยปวดหลังสวนลางที่มีการรับรู
ประโยชนของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพสูงจะมีการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพสูงดวยเชนกนั 
สอดคลองกับแนวคิดของเพนเดอรที่กลาววา การรับรูประโยชนของสิ่งที่กระทําจะเปนแรงจูงใจที่
กอใหเกิดพฤติกรรมนั้นๆทั้งโดยตรงและโดยออม(Pender, 1996: 69)  ทั้งนี้อธิบายไดวา ผูปวยปวด
หลังสวนลางรับรูถึงประโยชนของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพวามีประโยชนตอสุขภาพของตนเอง 
กลาวคือ ความรับผิดชอบตอสุขภาพชวยคนหาความผิดปกติที่อาจจะเกิดขึ้นในรางกายตั้งแตระยะ

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



 

 

81
 

เร่ิมตน ชวยใหมีความรูในการปฏิบัติตัวที่ถูกตอง เปนการปองกันความรุนแรงของโรค โภชนาการ 
เชน การงดสูบบุหร่ีและงดดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลล    การอยูในทาทางการทํางานและการปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันที่ถูกตอง  การออกกําลังกายและการบริหารกลามเนื้อหลังและหนาทองอยางถูกวิธี 
ชวยใหสุขภาพแข็งแรง ปองกันอาการปวดหลัง  หรือชวยปองกันความรุนแรงที่อาจเกิดขึ้นได  และ
การจัดการกับความเครียดสงเสริมใหมีสุขภาพจิตที่ดี ผูปวยปวดหลังสวนลางจะเกิดแรงจูงใจให
ปฏิบัติกิจกรรมดังกลาวอยางตอเนื่อง และสงผลใหเชื่อในประโยชนของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
มากขึ้น นําไปสูภาวะสุขภาพที่ดีตอไป  
 ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของเพนเดอรที่วา  การวางแผนของบุคคลที่จะกระทํา
พฤติกรรมเฉพาะใดๆนั้นขึ้นอยูกับประโยชนที่เคยไดรับจากผลของการกระทําที่เกิดขึ้น   การ
ประสบความสําเร็จจากการกระทําพฤติกรรมในอดีตของผูอ่ืนหรือเรียนรูจากการสังเกตพฤติกรรม
ของผูอ่ืน ความเชื่อในประโยชนที่จะไดรับหรือผลลัพธทางบวก   จะเปนตัวแทนความคิดที่สงผล
ทางบวกหรือเปนการเสริมแรงทางบวกของการกระทําพฤติกรรมนั้นๆ (Pender, 1996)  ดังนั้นการที่ 
ผูปวยปวดหลังสวนลางมีการรับรูประโยชนของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพสูงจะมีการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยูในเกณฑที่ดี 

        ผลการศึกษานี้สอดคลองกับการศึกษาของดาริณี สุวภาพ (2542) พบวาการรับรู
ประโยชนของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ
สตรีตั้งครรภอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r = .42, p < .001)  การศึกษาของวาสนา สารการ (2544) ที่
พบวาการรับรูประโยชนของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมีความสัมพันธทางบวกอยูในระดับต่ํากับ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของสตรีที่ทํางานในโรงงานอุตสาหกรรมตัดเย็บเสื้อผาสําเร็จรูป (r = .352, p < 
.01)  และการศึกษาของ  ศิริมา  วงศแหลมทอง(2542)  ที่ศึกษาปจจัยสวนบุคคล การรับรูประโยชน
ของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ และพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุที่อาศัยอยูในจังหวัด
นครสวรรค  จํานวน  200 ราย  พบวาการรับรูประโยชนของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมี
ความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  (r = .53,  p < .001)   
 การรับรูอุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ หมายถึง การรับรู ความรูสึกหรือความ
คิดเห็นของบุคคลเกี่ยวกับปจจัยที่ขัดขวางการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ไดแก การไม
สามารถจัดหาบริการให ความไมสะดวก คาใชจาย ความยากลําบากและการไมมีเวลาที่จะปฏิบัติกิจกรรม
นั้นๆ อุปสรรคเปนสิ่งกีดขวางและมีสวนกระตุนใหหลีกเลี่ยงการปฏิบัติพฤติกรรมเมื่อมีความพรอม
ในการปฏิบัตินอยและมีอุปสรรคมาก การปฏิบัติพฤติกรรมจะไมเกิดขึ้น แตถามีความพรอมในการ
ปฏิบัติมากและมีอุปสรรคนอย โอกาสที่จะปฏิบัติพฤติกรรมมีมากกวา  (Pender, 1996)  
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        จากผลการศึกษาพบวา  การรับรูอุปสรรคไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพของกลุมตัวอยาง  (r = .04, p =  .56) (ตารางที่ 10 ) แสดงวาการรับรูอุปสรรคตอพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยางไมมีผลตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  ซ่ึงไมสอดคลอง
กับแนวความคิดของเพนเดอรที่วา การรับรูเกี่ยวกับสิ่งขัดขวางที่สงผลใหบุคคลหลีกเล่ียงในการ
ปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพทั้งลักษณะงาน ความไมสะดวก คาใชจาย ความยากลําบาก ภาระที่
ตองรับผิดชอบทั้งภายในครอบครัวและในสถานที่ทํางาน อีกทั้งการไมมีเวลาที่จะปฏิบัติพฤติกรรม
นั้นๆ  จะกระตุนใหคนหลีกเลี่ยงการปฏิบัติหรือไมปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ  โดยเฉพาะเมื่อบุคคล
ขาดความพรอมในการปฏิบัติและรับรูอุปสรรคสูง  แตถามีความพรอมในการปฏิบัติสูงและรับรู
อุปสรรคต่ําก็จะมีโอกาสปฏิบัติพฤติกรรมมากขึ้น  การรับรูอุปสรรคเปนการคาดการณ  การรับรูถึง
ส่ิงที่ขัดขวางตอการกระทําอาจจะเปนสิ่งที่เกิดขึ้นจริงหรือส่ิงที่คาดวาจะเกิดขึ้น  สามารถอธิบายได
วา  การที่บุคคลจะปฏิบัติพฤติกรรมใดนั้นตองผานการพิจารณาระหวางประโยชนกับผลเสียของ
การกระทํากอน  (Pender, 1996) 
          ผลการศึกษาในครั้งนี้สอดคลองกับการศึกษาของดาริณี สุวภาพ (2542) พบวาการรับรู
อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ
คนงานสตรีตั้งครรภอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r = -.220, p < .05) และการศึกษาของวาสนา สารการ 
(2544) ที่พบวาการรับรูอุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพของสตรีที่ทํางานในโรงงานอุตสาหกรรมตัดเย็บเสื้อผาสําเร็จรูปอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(r = -.262,    p < .01)  
         อิทธิพลระหวางบุคคลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  จากผลการศึกษาพบวาอิทธิพล
ระหวางบุคคลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ของผูปวยปวดหลังสวนลางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 (r = .37, p < .01)  (ตารางที่ 10) 
แสดงวาผูปวยปวดหลังสวนลางที่มีการรับรูอิทธิพลระหวางบุคคลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพสูง
จะมีการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพสูงดวยเชนกัน สอดคลองตามแนวคิดของเพนเดอรที่วา  
อิทธิพลระหวางบุคคล (Interpersonal Influences) คือการเรียนรูเกี่ยวกับพฤติกรรม ความเชื่อ และ
ทัศนคติของผูอ่ืน  เปนกลยุทธที่สําคัญของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพทั้งโดย
ทางตรงและทางออม  โดยจะเปนแรงกดดันจากสังคมสงเสริมใหมีการวางแผนในการปฏิบัติตน  
แหลงขอมูลเบื้องตนของอิทธิพลระหวางบุคคลในพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ คือ ครอบครัว  กลุม
เพื่อน และบุคลากรทางสุขภาพ  ถือไดวาบุคคลเหลานี้เปน  บรรทัดฐานของสังคมที่จะเปนผู
ชวย เหลือใหการสนับสนุนให เกิดมีพฤติกรรมสุขภาพที่ เหมาะสม   โดยการชวยเหลือ
ประคับประคองทางดานอารมณ  การใหกําลังใจหรือสนใจในความเจ็บปวย        ครอบครัวเปน
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ความสัมพันธระหวางบุคคลขั้นพื้นฐานที่มีความสําคัญ  สัมพันธภาพในครอบครัวมีอิทธิพลตอการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพมากกวาเพื่อนหรือผูรวมงาน (Pender,  1996,  p.269) เนื่องจากมี
ความผูกพันใกลชิดกันมากที่สุด   
        การมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น  ไดแก  สมาชิกในครอบครัว  เพื่อนบาน  เพื่อน
รวมงาน  รวมถึงบุคลากรทางดานสุขภาพโดยมีการไปมาหาสูกัน  ดูแลเอาใจใส  เห็นอกเห็นใจ    มี
การทํากิจกรรมรวมกันในครอบครัวจะตอเนื่องไปยังการสรางสัมพันธภาพที่ดีในสังคม  มีการ
ติดตอกับเพื่อนฝูงหรือผูปวยที่มีอาการปวดหลังเชนเดียวกัน  เขารวมกิจกรรมของกลุม หนวยงาน 
หรือชมรมตาง ๆ    จะชวยใหไดแลกเปลี่ยนความคิด   แลกเปลี่ยนขอมูลและคําแนะนําในการแกไข
ปญหา    ไดรับประโยชนหรือการสนับสนุนชวยเหลือซ่ึงกันและกันในดานตางๆ  เชน เพื่อชวย
แกปญหาหรือสถานการณตาง ๆ  เชน  ชวยแกปญหาจากการเปลี่ยนแปลงของสภาพรางกาย  จิตใจ  
อารมณที่เกิดขึ้นของผูปวยปวดหลังสวนลาง  ไดแก  การที่ผูปวยมีความสามารถในการทํากิจกรรม
ตางๆลดลง  มีการเคลื่อนไหวลําบากจากอาการปวดหลัง  คําปรึกษา  คําแนะนํา  คําตักเตือนหรือ
ดานการเงิน  สงผลใหเกิดความรูสึกที่ดี  เกิดความภาคภูมิใจวาตนมีคุณคา  เปนที่รักและตองการ
ของคนรอบขาง  ชวยลดความเครียด  ความวิตกกังวล  สามารถเผชิญปญหาและปรับตัวไดอยาง
เหมาะสม  นําไปสูการสงเสริมสุขภาพที่ดีขึ้น  (Pender,  1996,  p.259)  ดังนั้นจะเห็นไดวาในผูปวย
ปวดหลังสวนลางที่ไดมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่นยอมจะมีการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ไดดี  อิทธิพลระหวางบุคคลจึงมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 
 ผลการศกึษานีส้อดคลองกับการศกึษาของชลธิชา เรือนคํา (2547) ที่ศึกษาปจจยัทํานาย
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในผูสูงอายุโรคเบาหวาน จาํนวน  197 ราย  พบวา การสนับสนุนทางสังคม
มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุโรคเบาหวานอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ  .001 (r = .63,  p < .001)  และการศึกษาของชัยณรงค สังขจาง (2543) ศกึษาพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพของหัวหนาครอบครัวในอาํเภอบางมูลนาก จังหวัดพจิติร จํานวน 240 คน พบวา
อิทธิพลระหวางบุคคลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพของหวัหนาครอบครัวอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  (r = .50,  p < .05)   

        อิทธิพลดานสถานการณ  จากผลการศึกษาในครั้งนี้พบวาอิทธิพลดานสถานการณมี
ความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ (r = .35 , p < .01) แสดงวากลุมตัวอยางที่ไดรับ
อิทธิพลดานสถานการณมากจะมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่ดี หรือในทางตรงกันขามถากลุมตัวอยาง
ไดรับอิทธิพลดานสถานการณนอยจะมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่ไมดี  โดยกลุมตัวอยางสวนใหญ
รับรูวาสภาพแวดลอมที่เหมาะสมทั้งที่บานและที่ทํางาน มีความสะอาด เปนระเบียบ ทําใหรูสึกสบาย
ใจ ผอนคลาย  การหยุดพักกลางวันหรือหยุดพักระหวางทํางาน  เปนสิ่งที่เอื้อตอการบรรเทาหรือ
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ปองกันอาการปวดหลัง  และการติดตอส่ือสารพูดคุยกับผูปวยที่มีอาการปวดหลัง  การไดรับขอมูล
ขาวสารเกี่ยวกับสุขภาพจากสื่อมวลชน  ทําใหไดรับขอมูลหรือคําแนะนําในการดูแลตนเอง  จึงทํา
ใหเกิดแรงจูงใจกับ กลุมตัวอยางในการที่จะกระทําพฤติกรรมที่เหมาะสม      สอดคลองกับแนวคิด
ของเพนเดอร (Pender, 1996) ที่กลาววาอิทธิพลดานสถานการณจะชวยใหบุคคลไดเรียนรูจาก
สถานการณและบริบทแวดลอมที่จะเอื้ออํานวยหรือยับยั้งการกระทําพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ
บุคคล  ซ่ึงสภาพแวดลอมที่เหมาะสมมีผลตอสุขภาพหรือพฤติกรรมที่เกี่ยวกับสุขภาพ  บุคคลจะถูก
ชักจูงใหปฏิบัติและมีความสามารถที่จะกระทําพฤติกรรมไดในสถานการณหรือสภาพแวดลอมที่
รูสึกผูกพัน  ปลอดภัย  มั่นใจ  สภาพแวดลอมที่ตรึงใจ  นาสนใจเปนส่ิงจูงใจใหบุคคลปรารถนาจะ
ปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  (Pender, 1996)  

  ผลการศึกษาในครั้งนี้คลายคลึงกับการศึกษาของกรีนและครูเตอร (Green & Kreuter, 
1991) พบวาส่ิงแวดลอมเปนปจจัยชักนําที่เอื้ออํานวยหรือทําใหเกิดพฤติกรรมไดงายขึ้น สงผลให
บุคคลกระทําพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไดดี การที่บุคคลอยูในสภาพแวดลอมที่จํากัดไมเอื้ออํานวย 
ไมสะดวก และขาดแหลงสนับสนุนตาง  ๆไดแก เงิน ส่ิงของ อารมณ ขาวสาร ความรัก และการเอาใจใส ที่
กอใหเกิดการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของบุคคล ทําใหการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
เกิดขึ้นไดยากหรือไมเกิดขึ้นเลย  

  และการศึกษาของจิรวรรณ อินคุม (2541) ที่ศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ
ผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ  พบวากลุมตัวอยางมีอิทธิพลดานสถานการณอยูในระดับดีมาก ซ่ึง
แตกตางจากการศึกษาของดาริณี สุวภาพ (2542) ที่พบวาสตรีตั้งครรภที่ทํางานในโรงงานอุตสาหกรรมมี
คะแนนของอิทธิพลดานสถานการณอยูในระดับพอใช เนื่องจากกลุมตัวอยางระบุวา สภาพการทํางาน
และส่ิงแวดลอมในการทํางานยังไมเหมาะสมและเปนอันตรายตอตนเองทั้งปญหาฝุน เสียงดัง และ
สารเคมีตางๆ  

ผลการศึกษาในครั้งนี้สนับสนุนรูปแบบพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร (Pender, 
1996) ที่กลาววาปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของบุคคลไดแก  ปจจัยดานความรู – 
ความเขาใจ และความรูสึกนึกคิดที่เฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  โดยพบวาการรับรู
ประโยชนตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  อิทธิพลระหวางบุคคล และอิทธิพลดานสถานการณมี
ความสัมพันธทางบวกตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ แสดงวากลุมตัวอยางที่ไดรับอิทธิพลจากปจจัย
ดังกลาวมากจะมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่ดี สําหรับการรับรูอุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมี
ความสัมพันธทางลบตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงวาการรับรู
อุปสรรคตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยางไมมีผลตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพ 
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ในสวนของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของแตละบุคคล  ไมไดถูกกําหนดดวยปจจัยใดปจจัย
หนึ่ง  แตเปนผลมาจากหลายปจจัยดวยกัน  ซ่ึงเพนเดอร (Pender, 1996) ไดเสนอไวในรูปแบบจําลอง
การสงเสริมสุขภาพที่ระบุถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดังกลาวมาแลว  นอกจากนี้
อาจมีตัวแปรหรือปจจัยอ่ืนที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  ซ่ึงผูศึกษาไมไดนํามาศึกษา
ในครั้งนี้  เชน  การรับรูความสามารถของตน  ความรูสึกนึกคิดที่สัมพันธกับการปฏิบัติกิจกรรม  
เปนตน  ผลการวิจัยในครั้งนี้จะเปนพื้นฐานความรูที่สําคัญที่สามารถนําไปใชประโยชนในการ
ปฏิบัติการพยาบาลดานการสงเสริมสุขภาพแกผูปวย  และเปนการขยายองคความรูทางการพยาบาลใน
ดานการสงเสริมสุขภาพของผูปวยตอไป 
 
ขอเสนอแนะในการนําผลการศึกษาไปใช 
 
 1.  ดานการปฏิบัติการพยาบาล  ในการศึกษาครั้งนี้กลุมตัวอยางมีการปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพโดยรวมอยูระดับปานกลางซึ่งพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานกิจกรรมทางดาน
รางกาย  ดานโภชนาการ  และดานการจัดการกับความเครียดอยูในระดับปานกลาง ควรใหการชวย 
เหลือเพื่อใหมีการสงเสริมสุขภาพที่ดีขึ้น  ดังนั้นพยาบาลจึงควรใหการชวยเหลือคือ 
 1.1 พยาบาลควรมีการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูปวยปวดหลังสวนลาง  เปดโอกาสให 
ผูปวยปวดหลังสวนลางไดพูดคุย  ซักถามปญหา  สนับสนุนใหผูปวยปวดหลังสวนลางไดตระหนัก
ถึงความสําคัญของการดูแลสุขภาพของตนเองโดยการชี้ใหเห็นถึงประโยชนและรวมแสดงความ
คิดเห็นเพื่อเปนสิ่งจูงใจในการปฏิบัติกิจกรรมสงเสริมสุขภาพของตนเองอันนําไปสูการมีสุขภาพทีด่ี
ยิ่งขึ้น 
 1.2  จัดใหมีการใหความรูรายบุคคลและรายกลุม สงเสริมและแนะนําวิธีการปฏิบัติ
กิจกรรม ที่จะสงเสริมสุขภาพแกผูปวยปวดหลังสวนลาง โดยเฉพาะดานกิจกรรมทางดานรางกาย  
ดานโภชนาการ  และดานการจัดการกับความเครียดซึ่งอยูในระดับปานกลาง เพื่อใหผูปวยปวดหลัง
สวนลางมีการปฏิบัติกิจกรรมสงเสริมสุขภาพของตนเองไดดียิ่งขึ้นและสม่ําเสมอ 
 2. ดานบริหารการพยาบาล  ผลการศึกษาจะเปนขอมูลพื้นฐานในการพัฒนารูปแบบ
ขอมูลการดูแล (protocol) และนําไปปรับใชเปนแบบประเมินการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูปวยปวด
หลังสวนลาง  เพื่อจะไดทราบปญหาของผูปวยปวดหลังสวนลางและสามารถแนะนําการปฏิบัติตัว
ในการสงเสริมสุขภาพ ดานตางๆแกผูปวยปวดหลังสวนลางไดอยางเหมาะสม   
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ขอเสนอแนะในการศึกษาครัง้ตอไป 
       
 1. ควรมีการศกึษาปจจัยดานความรู – ความเขาใจ และความรูสึกนึกคดิที่เฉพาะเจาะจง
ตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพตามกรอบแนวคิดของเพนเดอร อีก 2 ปจจัยยอย  ไดแก  การรับรูความ 
สามารถของตน  และความรูสึกนึกคิดที่สัมพันธกับการปฏิบัติกิจกรรม วามีอิทธิพลตอพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพของผูปวยปวดหลังสวนลางหรือไม  เพือ่ใหไดขอมูลที่ชัดเจน สามารถนําไปวาง 
แผนสําหรับงานดานการสงเสริมสุขภาพของผูปวยปวดหลังสวนลางตอไป 
 2. ควรมีการศกึษาเกีย่วกับโปรแกรมที่มีสวนชวยสงเสริมใหผูปวยปวดหลังสวนลาง 
ไดมีการปฏิบตัิพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไดเหมาะสมยิง่ขึ้น 
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