
บทท่ี 2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของบุคลากรโรงพยาบาล     
แมสะเรียง อําเภอแมสะเรียง จังหวัดแมฮองสอน ซ่ึงผูศึกษาไดนําเสนอเอกสารและงานวิจัยที่     
เกี่ยวของดังนี้

1. พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ
2. แนวคิดพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของเพนเดอร
3. งานวิจัยที่เกี่ยวของ

พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ

1. พฤติกรรม (behavior)

 1.1 ความหมายทั่วไปของพฤติกรรม
ราชบัณฑิตยสถาน (2525) ไดใหความหมายของ พฤติกรรม วาหมายถึง การกระทํา

หรืออาการที่แสดงออกทางกลามเนื้อ ความคิดความรูสึกตอส่ิงเรา
       ประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2536) พฤติกรรม   หมายถึง    ปฏิกริยาหรือกิจกรรมทุกชนิด

ของสิ่งมีชีวิต สวนพฤติกรรมของคน หมายถึง ปฏิกริยาตางๆที่บุคคลแสดงออกมี 2 ชนิด คือ             
พฤติกรรมภายในและพฤติกรรมภายนอก มีทั้งที่สังเกตไดและสังเกตไมได โดยพฤติกรรมภายใน
หมายถึง กิจกรรมที่เปนรูปธรรมและนามธรรม เชนการสูบฉีดโลหิตของหัวใจไปเลี้ยงสวนตางๆ
ของรางกาย ระบบยอยอาหาร ระบบขับถาย และความคิด ความรูสึกเจตคติ ความเชื่อ คานิยม      
โดยพฤติกรรมภายในไมสามารถวัดหรือสังเกตุไดโดยบุคคลอื่น แตสามารถใชเครื่องมือบางอยาง
วัดหรือสัมผัสได สวนพฤติกรรมภายนอกหมายถึง ปฏิกิริยาหรือกิจกรรมที่บุคคลแสดงออกให
บุคคลอื่นเห็นและสังเกตุได เชน การยืน นั่ง เดิน เปนตน

  ทแวดดอล (Twaddle, 1981 อางใน จิรภรณ ฉลานุวัฒน, 2541) ใหความหมายวา    
พฤติกรรม หมายถึง ปฏิกิริยาหรือกิจกรรมที่ส่ิงมีชีวิตไดกระทํา ซ่ึงมีทั้งที่สังเกตไดดวยตาเปลา   
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และสังเกตไมไดดวยตาเปลา และพฤติกรรมของคนหมายถึงกิจกรรมหรือปฏิกิริยาที่คนแสดงออก
มา ซ่ึงพฤติกรรมนี้มีทั้งพฤติกรรมภายในและพฤติกรรมภายนอก และมีความแตกตางกัน             
ตามสภาพของสังคม วัฒนธรรม โดยมักไดรับอิทธิพลจากความคาดหวังของบุคคลที่อยูรอบตัว  
รวมทั้งสถานการณขณะนั้นและประสบการณในอดีต

     กรีน และคนอื่นๆ (Green and other, 1983 cited in Carole Edelman and Carol Lynn 
Mandle,1986) ใหความหมาย พฤติกรรม คือการปฏิบัติที่มีความเฉพาะเกิดขึ้นเปนประจํา              
ตามระยะเวลาและเปาหมาย ไมวาจะรูสึกตัวหรือไมรูสึกตัว

ดังนั้นจึงสรุปไดวา พฤติกรรมของมนุษย หมายถึงกิจกรรมหรือปฏิกิริยาที่คนแสดงออก
มาซึ่งมีทั้งที่สังเกตไดและสังเกตไมไดและมีความแตกตางกันตามสภาพของสังคม วัฒนธรรม โดย
ไดรับอิทธิพลจากบุคคลที่อยูรอบตัวรวมทั้งสถานการณที่เปนอยูในขณะนั้น

 1.2  ความหมายตามแนวคิดการเกิดพฤติกรรม
     สมจิต สุพรรณทัศน (2527อางใน อําไพ ชนะกอก และ ยุวยงค เยาวพานนท,2535) 

ไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกับการเกิดพฤติกรรม ไวดังนี้
  1.2.1 ความตองการดานรางกายและเปนแรงผลักใหเกิดพฤติกรรมขึ้น
  1.2.2 เมื่อมีส่ิงเราที่เหมาะสมมากระตุนบุคคลจะแสดงพฤติกรรมออกมา

       1.2.3       บุคคลจะแสดงพฤติกรรมอะไรยอมขึ้นอยูกับอารมณหรือความรูสึก
  ของบุคคลนั้น

       1.2.4 ความรู ความเขาใจและความคาดหวังในสิ่งที่จะเกิดขึ้น ทําใหบุคคล 
แสดงพฤติกรรมนั้น

    1.2.5 พฤติกรรมเกิดขึ้นจากแรงจูงใจตางๆเชนความตองการ ความสําเร็จ

   1.3 ความหมายตามองคประกอบของพฤติกรรม (Benjamin S. Bloom อางใน       
จํานง อ่ิมสมบูรณ, มปป)

       1.3.1. พฤติกรรมดานพุทธิปญญา (cognitive behavior) พฤติกรรมดานนี้      
เกี่ยวของกับการเรียนรู การจําขอเท็จจริงตางๆ รวมทั้งการพัฒนาความสามารถและทักษะ           
ทางสติปญญา การใชความคิดวิจารณญาณ เพื่อประกอบการตัดสินใจ

       1.3.2. พฤติกรรมดานทัศนคติ คานิยม ความรูสึก ความชอบ (affective behavior) 
พฤติกรรมดานนี้หมายถึง ความสนใจ ความรูสึก ทาที ความชอบ / ไมชอบ การใหคุณคา             
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การรับการเปลี่ยนหรือปรับปรุง คานิยมที่ยึดถืออยู พฤติกรรมดานนี้ยากตอการอธิบาย เพราะเกิดขึ้น
ภายในจิตใจของบุคคล

  1.3.3 พฤติกรรมดานการปฏิบัติ (psychomotor behavior) พฤติกรรมดานนี้             
เปนการใชความสามารถที่แสดงออกและสังเกตไดในสถานการณหนึ่ง หรืออาจเปนพฤติกรรม      
ที่ตามมา คือ บุคคลไมไดปฏิบัติในทันที แตคาดคะเนวาอาจปฏิบัติในโอกาสตอไป พฤติกรรม        
การแสดงออกนี้ เปนพฤติกรรมขั้นสุดทายที่ เปนเปาหมายของการสุขศึกษาซึ่งจะตองอาศัย         
พฤติกรรมระดับตางๆทางดานพุทธิปญญา และทัศนคติเปนสวนประกอบ พฤติกรรมดานนี้          
ถาแสดงออกมาสามารถประเมินไดงายแตกระบวนการกอใหเกิดพฤติกรรมนี้ตองอาศัยระยะเวลา
และการตัดสินใจหลายขั้นตอน ซ่ึงในการศึกษาครั้งนี้เปนการปฏิบัติเพราะบุคลากรเปนผูใหบริการ
จะตองมีความรูและ เปนแบบอยางที่ดี แตอาจจะไมมีการปฏิบัติอยางครอบคลุมครบถวนทั้งนี้อาจมี
ขอจํากัดบางประการ

2. ความหมายของ สุขภาพ
 คําวาสุขภาพ นั้นไดมีผูที่ใหความหมาย ไวหลากหลายดังเชน
  คําวาสุขภาพ  นั้นองคการอนามัยโลก  (WHO cited in Pender,1986)                           

ให คําจํากัดความวา หมายถึงสุขภาวะ หรือภาวะเปนสุขที่สมบูรณทั้งทางดานรางกาย จิตใจ และ
สังคม ไมใชแตเพียงการปราศจากโรคภัยไขเจ็บหรือความพิการทางกายเทานั้น (Health is state      
of complete physical,mental and spirital Well - being and not merely the absence of discases      
or infirmity.) ยังมีการเพิ่มเติมคําโดย ที่ประชุมสมัชชาองคการอนามัยโลก เมื่อพฤษภาคม พ.ศ.2541 
ซ่ึงเพิ่มเติมคําวา spiritual well - beingสําหรับในประเทศไทย ศาสตราจารย นายแพทย ประเวส วะสี 
ไดเสนอใหเติมคําวา สุขภาวะทางปญญา (intellecture well - being) เขาไปในความหมายของ       
สุขภาพดวย (ประเวส วะสี ,2541)

  วิฑูรย อ้ึงประพันธ (2541) กลาวถึง สุขภาพ มาจากภาษาอังกฤษวา health ซ่ึงมี        
รากศัพท มาจากภาษาเยอรมัน วา hoelth มีความหมาย 3 ประการคือ ความปลอดภัย (safe)            
ไมมีโรค (sound) หรือทั้งหมด (whole) ในพจนานุกรมออกซฟอรด จึงใหความหมายของคําวา 
health วาความไมมีโรคทั้งรางกายและจิตใจ

 เพนเดอร (1996) ใหความหมายของ สุขภาพ คือ การบรรลุซ่ึงการใชศักยภาพของ
บุคคลที่ติดตัวมาตั้งแตเกิด และไดรับการพัฒนา ซ่ึงบุคคลจะบรรลุภาวะนี้ไดจากการปฏิบัติ       
พฤติกรรมที่มีเปาหมาย การใชความสามารถในการดูแลตนเอง และมีความพึงพอใจในสัมพันธภาพ
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กับบุคคลรอบขางในขณะเดียวกันมีการปรับตัวตามความจําเปน เพื่อรักษาความมั่นคงของ        
โครงสรางและความสอดคลองกลมกลืนกับสิ่งแวดลอมที่มีความสําคัญกับตนเอง

จากความหมายของสุขภาพดังกลาวสรุปไดวา สุขภาพ เปนสุขภาวะที่มีความสมบูรณ
และมีความเชื่อมโยงกับองครวม ทั้งรางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ ของแตละบุคคล           
ไม เพียงแตปราศจากโรค  ปราศจากภาวะทุพพลภาพเทานั้น  ยัง เกี่ ยวของสัมพันธกับ                        
วิถีการดําเนินชีวิตของบุคคล ครอบครัว ชุมชน สังคมและสิ่งแวดลอม ทางดานกายภาพ ชีวภาพ 
เศรษฐกิจ สังคม การเมือง ตลอดจนเทคโนโลยีในการดูแลสุขภาพของบุคคล ครอบครัว และชุมชน
ตามบริบททางสังคมที่มีความแตกตางกัน

3. ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพ (Health behavior)
 องคการอนามัยโลก ใหความหมาย พฤติกรรมสุขภาพ วา หมายถึง กิจกรรม             

การปฏิบัติใดๆของปจเจคบุคคล ที่กระทําไปเพื่อจุดประสงค ในการสงเสริม ปองกัน หรือ        
บํารุงรักษาสุขภาพ โดยไมคํานึงถึง สถานะสุขภาพที่ดํารงอยูหรือรับรูได ไมวาพฤติกรรมนั้นๆ      
จะสัมฤทธิ์ผลตามความมุงหมายหรือไมในที่สุด (WHO Heath Promotion Glossary อางใน           
พิสมัย จันทวิมล (2541) วสันต ศิลปสุวรรณ และพิมพรรณ ศิลปสุวรรณ ,2542) ไดแบงพฤติกรรม
สุขภาพออกเปน พฤติกรรมปกติสุข (wellness behavior) พฤติกรรมปองกันสุขภาพ (prevention 
behavior) พฤติกรรมเสี่ยง (at - risk) พฤติกรรมการเจ็บปวย (illness behavior) พฤติกรรมการ         
ดูแลตนเอง (self care behavior) พฤติกรรมที่แสดงบทบาทของการเจ็บปวย (sick role behavior)
พฤติกรรมทางสังคม ซ่ึงสัมพันธกับสุขภาพ (health relate social action)

 ธนวรรธน อ่ิมสมบูรณ (2540) กลาววา พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การกระทํา หรือ
การงดเวนไมกระทํา หรือการแสดงออกของบุคคลที่จะกระทํา หรืองดเวนไมกระทําใน                
ส่ิงที่มีผลตอสุขภาพของตนเอง ครอบครัว หรือของบุคคลอื่นๆ ถาพฤติกรรมสุขภาพดังกลาวมีผลดี     
ก็เรียกวาพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม ในทางตรงกันขามถาพฤติกรรมสุขภาพดังกลาวมีผลตอ    
สุขภาพก็เรียกวาพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม หรือพฤติกรรมที่เสี่ยงตอการเจ็บปวย

 จํานงค เอี่ยมสมบูรณ (2538) กลาววาพฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง ปฏิกริยาตางๆ          
ที่บุคคลนั้นแสดงออก หรือกระทํา หรือปฏิบัติ ทางดานสุขภาพ ทั้งที่สามารถมองเห็น หรือ สังเกต
ได เชนการอาบน้ํา แปรงฟน สระผม และที่เกิดขึ้น ภายในตัวบุคคล ซ่ึงสังเกตโดยตรงไมได         
แตสามารถวัดโดยใชเครื่องมือพิเศษ โดยสามารถบอกไดวา มี หรือ ไมมี เชน ความคิด วาจะกระทํา 
ความรูสึกวาเห็นดวย หรือมีความสนใจวาจะกระทํา ถาหากมีเงื่อนไข หรือ เหตุการณอยางใด        
อยางหนึ่งประกอบดวย
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4. พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ
 4.1.1 ความสําคัญของการสรางเสริมสุขภาพ การสรางเสริมสุขภาพนั้นถือไดวาเปนวิธี

ที่มีประสิทธิภาพสูงในการปองกันและถือไดวาเปนกลยุทธที่สําคัญสามารถที่จะเปลี่ยนแปลง       
วิถีชีวิตและสภาวะทางสังคม เศรษฐกิจและสิ่งแวดลอมที่มีผลตอภาวะสุขภาพ จึงถือไดวาเปน    
องคประกอบที่สําคัญในการพัฒนาดานสุขภาพ ซ่ึงจะเห็นไดวานานาประเทศไดมีการดําเนินงาน
ดานการสงเสริมสุขภาพดังเห็นไดจากในป พ.ศ. 2520 องคการอนามัยโลกจัดใหมีการประชุม     
เพื่อสนับสนุนเปาหมายสุขภาพดีถวนหนา ซ่ึงตามมาดวย การประชุมนานาชาติเรื่องการ               
สาธารณสุขมูลฐาน จัดโดยกองทุนสงเคราะหเด็กแหงประชาชาติ รวมกับ องคการอนามัยโลก       
ณ กรุงอัลมา อะตา ประเทศรัสเซีย ในป พ.ศ. 2521 จากการประชุมดังกลาว งานสงเสริมสุขภาพ
หรืออีกนัยหนึ่ง “การสงเสริมสุขภาพแนวใหม”ไดเร่ิมตนพรอมกับประกาศเจตนารมณของ        
การประชุม ซ่ึงกําหนดขึ้นมาดวยความตระหนักวาสุขภาพดีเปนเปาหมายพื้นฐานทางสังคม และ  
วางแนวทางใหมในการกําหนดสุขภาพซึ่งเนนหลักการมีสวนรวมของประชาชนความรวมมือ
ระหวางภาคตางๆของสังคม โดยมีการสาธารณสุขมูลฐานเปนรากฐานจิตวิญญาณแหงการประชุม 
อัลมา อะตา ไดรับการถายทอดสืบมา และนําไปสูการประชุมนานาชาติเร่ือง“ การสงเสริมสุขภาพ
นานาชาติ”โดยการประชุมครั้งแรกนั้นไดมีการจัดขึ้น ที่กรุงออตตาวา ประเทศแคนาดา เมื่อ 
พฤศจิกายน พ.ศ 2529 “ กฏบัตรออตตาวาเพื่อการสรางเสริมสุขภาพ ” ไดถือกําเนิดขึ้นจากการ
ประชุมในครั้งนั้นและถือเปนเสาหลักแรกของการสงเสริมสุขภาพในมิติใหม

 4.1.2 ความหมายของการสรางเสริมสุขภาพ ตามออตตาวา (Who, 1986 อางใน    
ลักขณา เติมศิริกุลชัย, 2539) ใหความหมายของคําวา การสงเสริมสุขภาพหมายถึง กระบวนการ              
เพิ่มสมรรถนะใหคนมีความสามารถเพิ่มขึ้นในการควบคุมและการสงเสริมใหสุขภาพของตนเอง   
ดีขึ้นในการที่จะบรรลุสุขภาวะที่สมบูรณทั้งรางกาย จิตใจ และสังคม ปจเจกบุคคล หรือกลุมบุคคล
ควรที่จะตองมีความสามารถที่จะบงบอกและตระหนักถึงความมุงมาดปรารถนาของตนเอง             
ที่จะสนองความตองการตางๆของตนเอง และสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงหรือปรับตนใหเขากับ        
ส่ิงแวดลอม เร่ืองสุขภาพจึงถูกมองในลักษณะของความจําเปนสําหรับชีวิตประจําวันมิใชเปนเพียง
จุดมุงหมายของการดํารงชีวิตเทานั้น สุขภาพเปนคําที่มีความหมายในทางบวก เนนหนักที่  
ทรัพยากรบุคคลและสังคม เชนเดียวกับสมรรถนะตางๆ ทางรางกาย ดังนั้น การสงเสริมสุขภาพ    
จึงมิใชเปนความรับผิดชอบขององคกรในภาคสาธารณสุขเทานั้น หากเกินความนอกเหนือจากการ     
มีชีวิตอยูอยางมีสุขภาพดีไปสูเรื่องของสุขภาวะโดยรวมอันประกอบดวย สภาวะทางสังคม            
ส่ิงแวดลอม และเศรษฐกิจโดยมีกิจกรรมที่สําคัญไดแก การสรางนโยบายเพื่อสาธารณะ               
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การสรางสิ่งแวดลอมที่เอื้อตอสุขภาพ การเพิ่มความสามารถของชุมชน การพัฒนาทักษะสวนบุคคล 
การปรับเปลี่ยนบริการสาธารณสุข

 4.1.3  ความหมายของพฤตกิรรมสรางเสรมิสขุภาพนัน้ไดมผูีใหความหมายตางๆ ดงันี้
  อําพล จินดาวัฒนะและคณะ(2541) ไดใหความหมาย พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ 

หมายถึง  กระบวนการเพิ่มสมรรถนะใหคนมีความสามารถเพิ่มขึ้นในการควบคุมและ                   
การสรางเสริมสุขภาพของตนเองใหดีขึ้น ในการที่จะบรรลุสุขภาวะที่สมบูรณทั้งรางกาย จิตใจ และ
สังคม  ปจ เจคบุคคลหรือกลุมคนจะตองมีความสามารถที่ จะบงบอกและตระหนักถึง                   
ความมุงมาดปรารถนาของตนเองที่จะสนองความตองการตางๆ ของตนเองและสามารถที่จะ   
เปลี่ยนแปลงหรือปรับตัวใหเขากับส่ิงแวดลอม เร่ืองสุขภาพ จึงมองในลักษณะทรัพยากรที่จําเปน
สําหรับชีวิตประจําวัน มิใชจุดมุงหมายของการดํารงชีวิต สุขภาพจึงเปนคําที่มีความหมายใน        
เชิงบวกเนนหนัก ที่ทรัพยากรบุคคลและสังคมเชนเดียวกับสมรรถนะตางๆทางรางกาย ดังนั้น     
การสรางเสริมสุขภาพจึงมิใชเปนความรับผิดชอบขององคกรในภาคสุขภาพเทานั้น จะตองไดรับ   
ความรวมมือจากประชาชนรวมดวยจึงจะประสบผลสําเร็จ

   เพนเดอร (Pender, 1996) ไดใหความหมาย พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพในลักษณะ  
รูปแบบและเรียกวา รูปแบบสรางเสริมสุขภาพของเพนเดอร และใหความหมายวา การปฏิบัติ       
กิจกรรมที่ตอเนื่องและผสมผสานเปนสวนหนึ่งของการดําเนินชีวิตประจําวันของบุคคล               
นับเปนกิจกรรมที่เพิ่มระดับความผาสุข การเขาใจตนเองอยางแทจริง การบรรลุเปาหมายในชีวิต 
และมีชีวิตที่สรางสรรค นั่นคือ การมีภาวะสุขภาพดีทั้งทางดานรางกาย จิตใจและจิตวิญญาณ

  วสันต ศิลปสุวรรณ และพิมพพรรณ ศิลปสุวรรณ (2542) ไดให ความหมาย           
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพวา  เปนกิจกรรมของการใหบริการทางสาธารณสุขที่ สําคัญ                
ตอการพัฒนาสุขภาพของประชาชน ที่เปนสวนหนึ่งของการสงเสริมการมีคุณภาพชีวิตที่ดี          
เปนกลยุทธที่ไดรับการยอมรับในระดับนานาชาติ ใหใชเปนแนวทางในการพัฒนาการสาธารณสุข
ของประเทศตางๆซึ่งสามารถแกปญหาโรคติดเชื้อและไมติดเชื้ออันเนื่องมาจากพฤติกรรม               
ที่ไมเหมาะสมจากการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตของประชาชนในยุคโลกาภิวัตน

ในการศึกษาครั้งนี้ใชความหมายของพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพตามความหมายของ
เพนเดอร คือการปฏิบัติกิจกรรมการดําเนินชีวิตของบุคคลเพื่อเพิ่มพูนคุณภาพชีวิต ความผาสุขและ
การมีภาวะสุขภาพดีของตนเองทั้งทางดานรางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณโดยจะกลาวถึง    
รายละเอียดของกรอบแนวคิดนี้เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาครั้งนี้ตอไป
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 แนวคิดพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของเพนเดอร
จากความหมายดังกลาวขางตน จะเห็นไดวา พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ สวนใหญ    

จะเนนการปฏิบัติเพื่อนําไปสูระดับความผาสุขของบุคคล โดยมีการระบุถึงกิจกรรมที่หนวยงาน   
ในดานที่จะชวยใหบรรลุถึงการมีสุขภาพดี ซ่ึงเพนเดอร (Pender, 1996) ไดกําหนดแนวคิดและมี   
การพัฒนารูปแบบแผนการสรางเสริมสุขภาพโดยบุคคล โดยกลาววา พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ   
เปนการปฏิบัติตนในการดําเนินชีวิตประจําวัน เพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิต เพื่อใหมีภาวะสุขภาพที่ดี       
ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ และสังคม ประกอบดวยการปฏิบัติกิจกรรมที่ครอบคลุม ทั้งหมด 6 ดาน 
ไดแก ความรับผิดชอบตอสุขภาพ การออกกําลังกาย โภชนาการ สัมพันธภาพระหวางบุคคล       
ดานการเจริญทางจิตวิญญาณ ดานการจัดการกับความเครียด ซ่ึงแนวคิดของ เพนเดอร นั้นไดมี       
ผูยอมรับมาใชเปนกรอบแนวคิดของการศึกษาอยางกวางขวาง ดังนั้นผูศึกษาจึงไดเลือกใช       
กรอบแนวคิดของเพนเดอร มาใชเปนกรอบแนวคิดในการศึกษาครั้งนี้

 1. รูปแบบพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของเพนเดอร (Pender ,1996) อธิบายวา     
การปฏิบัติพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของบุคคล ไดรับอิทธิพลจากปจจัยที่สําคัญ 3 ดาน ไดแก 
ดานคุณลักษณะสวนบุคคลและประสบการณของแตละบุคคล ดานการรับรูและความรูสึกที่    
เฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรมและผลลัพธจากพฤติกรรม

  1.1 คุณลักษณะสวนบุคคลและประสบการณ (individual characteristics and 
experiences) บุคคลแตละคนจะมีคุณลักษณะและประสบการณเฉพาะของแตละบุคคลที่แตกตางกัน
และจะมีผลกระทบตอการกระทําในภายหลัง ความสําคัญของอิทธิพลจะมากหรือนอยขึ้นอยูกับ
พฤติกรรมเฉพาะอยาง ลักษณะและประสบการณของแตละบุคคลจะมีผลตอการปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพในปจจุบัน และเปนตัวบงชี้ที่มีความเฉพาะเจาะจงกับบางพฤติกรรมเทานั้น      
ปจจัยลักษณะและประสบการณของแตละบุคคลประกอบที่มีรายละเอียดดังนี้

  1.1.1 พฤติกรรมที่เคยเกิดขึ้นในอดีต (prior related behavior) จะมีอิทธิพล                
ทั้งทางตรงและทางออมตอการมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพจากรายงานการศึกษา พบวาตัวทํานาย
ที่ดีที่สุดของพฤติกรรมที่เกี่ยวของในอดีต คือ ความถี่ของการปฏิบัติกิจกรรมที่เหมือนๆกัน         
หรือกิจกรรมที่คลายคลึงในอดีตที่ผานมา

  1.1.2 ปจจัยสวนบุคคล  (personal factors) มีอิทธิพลโดยตรงตอปจจัย                       
ดานความคิดและความรูสึกที่เฉพาะตอพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพแมวาปจจัยสวนบุคคลสามารถ
ทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพได แตปจจัยสวนบุคคลบางอยางไมสามารถเปลี่ยนแปลงได  
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ดังนั้นจึงไมคอยพบวามีการใชปจจัยสวนบุคคลเขามามีสวนรวมในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม      
สุขภาพซึ่งปจจัยสวนบุคคลประกอบไปดวย
    (1) ปจจัยทางชีวภาพของบุคคล (personal biologic factor) เชน อายุ เพศ               
ดัชนีมวลกาย ภาวะการเจริญพันธ ความสามารถในการออกกําลังกาย ความแข็งแรง เปนตน

    (2) ปจจัยทางจิตวิทยา (psychological factor) เชน ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง       
แรงจูงใจในตนเอง ความสามารถของบุคคล การรับรูภาวะสุขภาพ และการใหคําจํากัดความ        
ดานสุขภาพ (definition of health)

   (3) ปจจัยทางสังคมวัฒนธรรม (personal sociocultural factor)เชน เชื้อชาติ               
เผาพันธุ วัฒนธรรม ที่เปล่ียนแปลงตามยุคสมัย การศึกษา และสภาวะทางเศรษฐกิจและสังคม

  1.2  พฤติกรรมที่จําเพาะการเรียนรูและความรูสึก (behavior specific connition and 
affect)ไดแกการรับรูประโยชนของการกระทํา การรับรูปญหาอุปสรรคของการกระทํา การรับรู
ความสามารถแหงตน อารมณที่เกี่ยวเนื่องกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อิทธิพลระหวางบุคคล
อิทธิพลดานสถานการณ

   1.2.1 การรับรูประโยชนของการกระทํา (perceive benefit of action) การที่บุคคลจะ
กระทําพฤติกรรมใดๆ  มักจะคํานึ ง ถึ งประโยชนที่ ได รับ  จากผลของการกระทํานั้น                        
การคาดการณถึงประโยชนของการกระทําเปนสิ่งจูงใจในการปฏิบัติกิจกรรมนั้น ซ่ึงประโยชน       
ที่ไดรับจากการแสดงพฤติกรรม อาจเปนสิ่งที่เกิดขึ้นไดทั้งภายในรางกายหรือภายนอกก็ได 
ประโยชนที่เกิดขึ้นภายใน เชน การเพิ่มความตื่นตัวและการลดความรูสึกเหนื่อยลา สวนประโยชน  
ที่เกิดขึ้นภายนอกเชน รางวัล ทรัพยสิน เงินทอง หรือสัมพันธภาพทางสังคม

   1.2.2 การรับรูปญหาอุปสรรคของการกระทํา (perceive barriers of action)เปนการ  
รับรูตอส่ิงขัดขวางหรือไมเอื้ออํานวยตอการกระทําพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพซึ่งอาจเกิดขึ้นจริง
หรือเปนสิ่งที่คิดไปเองก็ได อาทิ เชน ความไมเพียงพอของทางเลือก ความไมสะดวก การสิ้นเปลือง
คาใชจาย ความยากลําบากในการปฏิบัติ และระยะเวลาที่ใชในการกระทํานั้นๆ หากเมื่อมี         
ความพรอมในการกระทําอยูในระดับต่ําประกอบกับมีอุปสรรคมาก การกระทําก็อาจไมเกิดขึ้นหรือ
เมื่อมีความพรอมที่จะกระทําอยูในระดับสูงประกอบกับมีอุปสรรคนอย ก็มีความเปนไปไดที่        
จะกระทํามากขึ้น ทั้งนี้จะเปนผลโดยตรงหรือโดยออมก็ได เชนทําใหมีความตั้งใจที่จะกระทําลดลง 
เปนตน

   1.2.3 การรับรูความสามารถแหงตน (perceive self efficacy) เปนแรงจูงใจ ที่สําคัญ  
ใหบุคคลกระทําพฤติกรรมที่ตนเองมีความสามารถและมีทักษะความชํานาญ เปนสิ่งที่สงเสริมและ
สนับสนุนใหบุคคลกระทําพฤติกรรมเปาหมายมากวาการรับรูวาตนเองไมมีความสามารถ การรับรู
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ความสามารถแหงตนมีอิทธิพลโดยตรงตอการกระทําพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ และมีอิทธิพล  
โดยออมตอการรับรูอุปสรรคและความมุงมั่นที่จะกระทําพฤติกรรม นั่นคือบุคคลมีการรับรู      
ความสามารถแหงตนสูงจะมีการรับรูอุปสรรคในการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพนอยลง

.  1.2.4 ความรูสึกที่สัมพันธกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ (activity related affact)    
กอนที่บุคคลจะกระทําพฤติกรรมบุคคลจะเกิดความรูสึกตอพฤติกรรมนั้นทั้งกอน ระหวาง และ  
ภายหลังการกระทําพฤติกรรม ซ่ึงขึ้นอยูกับลักษณะของพฤติกรรมแตละอยางประกอบดวย 3 สวน 
คือ ความรูสึกที่เกิดขึ้นจากพฤติกรรมนั้น ความรูสึกที่เกิดจากตัวบุคคล และความรูสึกตอ          
สภาพแวดลอมในขณะปฏิบัติกิจกรรมนั้น ความรูสึกที่สัมพันธกับกิจกรรมที่มีอิทธิพลทั้งทางตรง
และทางออมตอพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ โดยผานทางการรับรูสมรรถนะแหงตนและ         
ความมุงมั่นที่จะกระทําพฤติกรรม

  1.2.5 อิทธิพลระหวางบุคคล (interpersonol influence) หมายถึงการเรียนรู             
เกี่ยวกับพฤติกรรมความเชื่อหรือทัศนคติกับบุคคลอื่นแหลงขอมูลเบื้องตนของความสัมพันธไดแก 
ครอบครัว (พอ แม พี่ นอง สามีหรือภรรยา)กลุมเพื่อนและบุคลากรดานสุขภาพ ซ่ึงไดแก       
บรรทัดฐานทางสังคม (norms) การสนับสนุนทางสังคมมีผลโดยตรงตอการกระทําพฤติกรรม  
สรางเสริมสุขภาพขณะเดียวกันก็มีผลทางออมโดยเปนแรงกดดันจากสังคม หรือแรงสนับสนุน   
ทางสังคมนั้นมีผลตอความมุงมั่นที่จะวางแผนกระทําพฤติกรรม

  1.2.6 อิทธพลดานสถานการณ(situational influence) เปนการรับรูและ                      
การเรียนรูของบุคคลตอสถานการณและบริบททางสังคมที่มีผลเอ้ือหรือยับยั้งการกระทํา           
พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ ไดแกทางเลือกในการกระทํา คุณลักษณะที่ตองการและ        
สภาพแวดลอมที่จะสงผลตอความมุงมั่นที่จะวางแผนกระทําพฤติกรรม

  1 .3  พฤติกรรมที่ เปนผลลัพธ (behavioral  outcome) เปนจุดสุดทายหรือ                       
เปนการกระทําที่เกิดขึ้นในรูปแบบพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ มี 3 ชนิด คือ

   1.3.1 ความมุงมั่นที่จะวางแผนการกระทํา (commitment to a plan action)                
เกิดจากกระบวนการทางความคิดของบุคคลที่จะปฏิบัติกิจกรรมนั้นตอไป ในเวลา และสถานที่      
ที่กําหนดไมวาจะโดยลําพังหรือกับบุคคลอื่นก็ตาม โดยไมคํานึงวาจะมีส่ิงใดๆเขามาแทรกและเปน
การระบุแนวทางในการดําเนินการ และการสนับสนุนการกระทําพฤติกรรมของบุคคล

   1.3.2 ความตองการและความชอบแบบทันที่ทันใด (immediate competing      
demands and preferences) หมายถึง พฤติกรรมทางเลือกที่แทรกมาในความคิดอยางทันทีทันใด   
จากสภาพแวดลอมที่บุคคลไมสามารถคาดการณไดลวงหนาไดหรือควบคุมไดนอยและ                
การไดรับสิ่งที่ชอบหรือพอใจที่คอยเสริมแรงใหมีการควบคุมสภาพแวดลอมที่มีความเปนไปไดสูง           
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พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพจึงเปนจุดสุดทายที่เกิดขึ้นในแบบแผนการสรางเสริมพฤติกรรม       
สุขภาพอีกทั้งเปนผลลัพธที่แสดงถึงความคงไวซ่ึงภาวะสุขภาพของบุคคลรวมทั้งเปนการกระทํา
เพื่อเพิ่มคุณภาพการดําเนินชีวิตที่บุคคลมีปฏิสัมพันธกับสิ่งแวดลอมโดยมุงเนนความผาสุก       
ภาวะสุขภาพและคุณภาพชีวิตซึ่งผลลัพธดังกลาวควรเกิดขึ้นกับประชากรไทยทุกกลุม โดยเฉพาะ
บุคลากรทางสุขภาพที่มีบทบาทสําคัญที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพที่เหมาะสม
ของประชาชน จึงพึงปฏิบัติกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพตามแนวคิดของเพนเดอรใหครอบคลุม      
ทั้ง 6 ดาน

2.กิจกรรมสรางเสริมสุขภาพตามกรอบแนวคิดของเพนเดอรจําแนกไว 6 ดาน             
ดังมีรายละเอียดดังนี้

 2.1 ความรับผิดชอบตอสุขภาพ (health responsibility) หมายถึง การปฏิบัติ                
กิจกรรมที่แสดงถึงความสนใจเอาใจใสและสังเกตความผิดปกติของสุขภาพของตนเอง ดูแลสุขภาพ
ของตนเอง เชนการศึกษาหาความรูเกี่ยวกับการดูแลตนเองใหมีสุขภาพดีจากแหลงตางๆ เชน      
อานหนังสือ ส่ิงพิมพเอกสาร แผนพับ วารสาร นิตยสาร หนังสือพิมพ ฟงวิทยุ ดูโทรทัศนรายการ
เพื่อสุขภาพ ตรวจหาความผิดปกติของรางกายดวยตนเอง การปรึกษาเจาหนาที่ทางดานสุขภาพ   
ลวนเปนการกระทําของบุคคลในการสงเสริมสุขภาพของตนเอง ดังนั้นบุคคลตองมีการริเร่ิม ที่จะ   
ดูแลตนเอง โดยทั่วไปผูที่อยูในวัยทํางานนั้นจะมีสุขภาพดี และหลีกเลี่ยงส่ิงใหโทษตอรางกายไดแก 
บุหร่ี การใชยาหรือสารบางชนิดที่ทําใหติด  การดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มีแอกอฮอลเปน              
สวนประกอบ แตในบางครั้งจากหนาที่การงานที่ตองรับผิดชอบทําใหความสนใจที่จะดูแลสุขภาพ
ของตนเองนอย

 2.2 การออกกําลังกาย (excercise) หมายถึง การใชเวลาวางในการเคลื่อนไหวของ      
รางกายโดยใชกลามเนื้อลายทําใหเกิดการใชพลังงาน การออกกําลังกายที่สม่ําเสมอจะนําไปสูการมี
รางกายที่แข็งแรงและทําใหบุคคลมีประสิทธิภาพการทํางานสูงสุด นอกจากนี้การออกกําลังกาย    
ยังสงผลตอภาวะสุขภาพ เชนลดระดับความดันโลหิต การลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจ        
การออกกําลังกายนับวาเปนการเพิ่มความสามารถทางรางกายของบุคคลทุกวัยเปนการดํารงไว      
ซ่ึงความแข็งแรงของกลามเนื้อ คลายความเครียด กระตุนการทํางานของกลามเนื้อ ปอด และ        
ระบบไหลเวียนของโลหิตใหมีประสิทธิภาพ ดังนั้นบุคคลควรเลือกประเภทการออกกําลังกายที่
เหมาะสมซึ่งมีหลายประเภท
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  2.2.1 ประเภทของการออกกําลังกายไดแก
   การออกกําลังกายชนิดแอโรบิค (aerobic excercise)เปนการออกกําลังกายที่มี         

การเคลื่อนไหวเปนจังหวะ และตอเนื่องเปนระยะเวลานานๆ ซ่ึงสวนใหญเปนการทํางานของ  
กลามเนื้อมัดใหญ โดยเฉพาะที่ขา เชนการเดินเร็ว วิ่งเหยาะๆ วายน้ํา ปนจักรยาน เปนตน พลังงาน 
ที่ใชในการออกกําลังกายชนิดนี้จะไดจากการสันดาปสารใหพลังงาน โดยการใชออกซิเจนซึ่งมี
แหลงพลังงานที่สําคัญคือไขมันที่สะสมอยูในรางกาย การออกกําลังกายชนิดนี้ หากไดทํา         
อยางสม่ําเสมอจะไดเพิ่มความแข็งแรงใหแกหัวใจ ปอด และระบบไหลเวียนโลหิตในรางกาย

   กายบริหาร (calisthenic excercise) เปนการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและ
ทนทานกลามเนื้อพรอมกับชวยยึดกลามเนื้อ และทําใหขอตอเคลื่อนไหวได คลองตัว เชน           
การแกวงแขน บิดเอว วิดพื้น เปนตน เหมาะสําหรับผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน หรือผูที่มีปญหา
ทางกระดูกหรือขอตอแตจะไมมีผลในการลดน้ําหนักหรือไขมันสวนเกินของรางกายเนื่องจากใช
พลังงานนอยเวนแตวาจะใชรวมกับการออกกําลังกายชนิดแอโรบิค โดยทํากายบริหารกอนและหลัง
การวิ่งออกกําลังกาย

   การดัดตนหรือการยืดเสน (relaxation excercise) เปนการฝกเพื่อควบคุมการ      
เคลื่อนไหวของรางกายรวมกับการฝกสมาธิและการหายใจ เพื่อใหเกิดการผอนคลาย ทั้งทางดานราง
กายและจิตใจ เชนการฝกโยคะหรือรํามวยจีน การออกกําลังกายชนิดนี้ใชพลังงานนอยมากสําหรับผู
สูงอายุหรือผูไมเคยออกกําลังกายมากอน และจะมีผลตอการทํางานของหัวใจ ปอด การไหลเวียน
ของเลือดในรางกายไมมากนัก

การออกกําลังกายมีความจําเปนสําหรับทุกเพศ ทุกวัย ที่ตองการจะเปนผูที่มีสุขภาพดีแต
ในขณะเดียวกันการออกกําลังกายอาจกอใหเกิดผลราย แตจะเปนอันตรายตอรางกายไดถา           
การออกกําลังกายนั้นไมเหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศ วัย และสิ่งแวดลอม ดังนั้นจึงควรออกกําลัง
กายใหถูกตองและเหมาะสม

  2.2.2 หลักทั่วไปของการออกกําลังกายเพื่อใหเกิดผลดานสุขภาพ มี 3 ประการคือ
   (1) ความถี่ของการออกกําลังกาย (frequency of excercise) เปนการกําหนดจํานวนครั้ง

ในการออกกําลังกายตอวันหรือสัปดาห เชน ในคนปกติควรออกกําลังกายประมาณ 3-5 คร้ัง         
ตอสัปดาห และจะตองทําอยางสม่ําเสมอและตอเนื่องกัน เวนชวงไมเกินกวา 2 วัน สวน              
การออกกําลังกายเพื่อความยืดหยุนของกลามเนื้อและขอตางๆหรือความแข็งแรงและความทนทาน
ของกลามเนื้ออาจฝกประมาณ 2-3 คร้ังตอวัน
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   (2) ความหนักเบาของการออกกําลังกาย (intensity of excercise) เปน การกําหนด    
ขีดความสามารถในการออกกําลังกาย ซ่ึงความหนักของการออกกําลังกายจะวัดโดยเทียบกับ   
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (maximum heart rate) โดยไดมีการประมาณคาเฉลี่ยออกมาเปน   
สูตรวา

อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (max. HR) = 220 – อายุ
ทั้งนี้มีผลการวิจัยถึงอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเพื่อหาระดับความเหนื่อยที่เหมาะสม

ในการออกกําลังกายที่เหมาะสมคือ ชวง 55- 65 % ของ max. HR เปนระดับความเหนื่อยที่เหมาะสม
สําหรับผูที่ไมไดออกกําลังกายมากอนและกําลังจะเริ่มตนออกกําลังกาย ความเหนื่อยชวงนี้รางกาย
จะนําเอาไขมันสวนเกินในรางกายออกมาใชเปนพลังงานเปนสวนใหญ เหมาะสําหรับผูที่ตองการ
ควบคุมน้ําหนัก ลดไขมัน หรือตองการลดความดันโลหิตใหลงมาอยูระดับปกติ ชวง 65- 75 % ของ
max. HR เปนระดับความเหนื่อยที่ เหมาะสมสําหรับผูที่ออกกําลังกายมาบางแลวเปน                    
การออกกําลังกายแบบแอโรบิคระดับที่สามารถลดไขมันสวนเกินในรางกาย เพื่อเพิ่มความแข็งแรง
ใหกับหัวใจ และตอมใตสมองจะหลั่งฮอรโมนที่เปนประโยชนออกมา

   (3) ระยะเวลาในการออกกําลังกาย (duration of excercise) เปนชวงระยะเวลานานใน
การออกกําลังกายในแตละประเภทของการออกกําลังกายในแตละครั้ง โดยทั่วไปควรอยูระหวาง 
20- 30 นาที และควรมีความตอเนื่องอยางเพียงพออยางนอยสัปดาหละ 3-5 คร้ังหรือถามากกวานั้น
ในสัปดาหหนึ่งอาจจะหยุดพัก 1 วันได

  2.2.3 ประโยชนของการออกกําลังกาย เปนวิถีทางดําเนินชีวิตที่สงเสริมสุขภาพ          
ที่สําคัญ การออกกําลังกายที่พอดีไมมากหรือนอยเกินไปนอกจากจะทําใหรางกายมีสุขภาพที่ดีแลว 
ยังกอใหเกิดความสนุกสนานหรือผอนคลายความตึงเครียดจากสภาพการทํางานและ ภารกิจ           
ที่ปฏิบัติอยูทุกวันได ยิ่งในภาวะเศรษฐกิจและสังคมปจจุบันที่กอใหเกิดความเครียดความออนลา     
ถาไดมีการออกกําลังกายก็จะชวยผอนคลายไดเปนอยางดี จากการวิจัยตางๆพบวา การออกกําลังกาย
มีประโยชนตอระบบของรางกายตางๆดังนี้

   (1) ผลตอระบบกลามเนื้อ เมื่อมีการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอยางสม่ําเสมอจะมีผล
ตอระบบกลามเนื้อ โดยทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้น แข็งแรง เหนียวและหนาขึ้นเนื่องจากมี
โปรตีนเพิ่มขึ้น และสะสมอาหารไดมากขึ้น เพิ่มการกระจายของหลอดเลือดฝอยที่อยูในกลามเนื้อ
ทําใหสามารถรับออกซิเจนไดมากขึ้น การประสานงานกับกลามเนื้อมัดอ่ืนไดดี การทํางานของ
ประสาทก็ดีขึ้นดวย สามารถเคลื่อนไหวไดจังหวะกลมกลืนกัน กลามเนื้อทนตอความเจ็บปวดไดดี
ขึ้น ทนทานตอความเหน็ดเหนื่อยมากยิ่งขึ้นเนื่องจากไมโอไฟบริล (Myofibril) และแคลเซียมสะสม
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เพิ่มขึ้น จากผลดังกลาวนี้ทําใหกลามเนื้อของผูที่ออกกําลังเปนประจํามีความแข็งแรงทนทานทํางาน
ไดมีประสิทธิภาพ เปนระยะเวลายาวนานกวาคนที่ไมไดออกกําลังกาย และหลังออกกําลังกายแลวก็
จะหายเหนื่อยและคืนสูสภาพปกติไดเร็วกวา (เทเวศร พิริยพฤนท, 2528)

   (2) ผลตอระบบประสาท การออกกําลังกายจะไปกระตุนตอมหมวกไต (adrenal 
gland)ใหหล่ังฮอรโมนนอรแอดดรีนาลิน (noradrenalin hormone) ออกมา ฮอรโมนจะไปกระตุน       
ระบบประสาทอัตโนมัติ ซ่ึงจะเปนผลใหเหงื่อออกมากขึ้นทําใหอุณหภูมิในรางกายลดลง เพิ่มเลือด
ที่ อ อ ก จ า กหั ว ใ จ  ทําใ ห เ พิ่ ม อ อ กซิ เ จ น ใ นส ว น ต า ง ๆ ข อ ง ร า ง ก า ย  แ ละ เ พิ่ ม ก า ร                           
ถายเทคารบอนไดออกไซดและของเสียจากการเผาผลาญออกมา นอกจากนี้สมองยังมีการทํางาน
เพิ่มขึ้นทําใหกระชับกระเฉงมากขึ้นดวย (เฉก อักษรนุเคราะห, 2534)

   (3) ผลตอระบบหายใจ ทําใหทรวงอกขยายใหญขึ้น กลามเนื้อที่ชวยในการหายใจ      
มีความแข็งแรงขึ้น  ปอดมีขนาดใหญขึ้น  มีหลอดเลือดฝอยเพิ่มขึ้น พื้นที่ของถุงลมที่ใช               
แลกเปลี่ยนกาซเพิ่มขึ้น อัตราการหายใจในขณะพักชาลงเพราะคุณภาพในการหายใจเพิ่มขึ้น   
(ความจุปอดคนธรรมดาเฉลี่ย 50 มิลลิลิตรตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม แตของนักกีฬาอาจถึง            
80 มิลลิลิตรตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม) และความสามารถในการแลกเปลี่ยนกาซดีขึ้น รางกาย
สามารถรับออกซิเจนไดมากขึ้น ฉะนั้นคนที่ออกกําลังกายเปนประจําจึงสามารถทํางานไดดีกวา 
เหนื่อยนอยกวาและหลังจากออกกําลังกายแลวจะหายเหนื่อยเร็วกวาคนที่ไมเคยออกกําลังกาย 
(พิชิต ภูติจันทรและคนอื่นๆ, 2533)

   (4) ผลตอระบบไหลเวียนเลือด เมื่อมีการออกกําลังกายยอมมีอวัยวะตางๆใน        
ระบบไหลเวียนเลือดเปลี่ยนแปลงดังนี้ หัวใจมีขนาดใหญขึ้น หลอดเลือดฝอยกระจายเพิ่มขึ้น ทําให
หัวใจรับออกซิเจนไดมากขึ้น มีการสูบฉีดเลือดออกจากหัวใจตอ 1 คร้ัง (stroke volume) มากขึ้น   
ผลตอหลอดเลือด (blood vessels) ทําใหมีเสนผาศูนยกลางใหญขึ้นเลือดไหลคลองตัวดี ความดัน   
ในหลอดเลือดเปลี่ยนไปเนื่องจากกลามเนื้อเรียบของหลอดเลือดมีความยืดหยุนดี (elasticity)   
หลอดเลือดดําที่นําเลือดกลับมาจากอวัยวะตางๆสามารถนํากลับมาสูหัวใจและปอดไดรวดเร็วข้ึน
และปริมาณเลือดที่ไหลเวียนในหลอดเลือดมีมากขึ้น จํานวนเลือดกระจายไปถึงอวัยวะของรางกาย 
โดยเฉพาะกลามเนื้อไดรับอาหารและออกซิเจนมีปริมาณมากขึ้นดวยทําใหมีโอกาสไดพลังงาน    
มาใชเพื่อประกอบกิจกรรมอยางเพียงพอ มีผลตอความดันเลือด (blood pressure) ต่ําเนื่องจากหัวใจ
บีบตัวลดลง  จากผลของการทดลองสามารถชี้ ให เห็นวา  ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา                       
มีความดันเลือดต่ํากวาคนที่ไมเคยออกกําลังกาย

   (5) ผลตอระบบยอยอาหารและขับถาย การออกกําลังกายตองใชพลังงานเพิ่มมากขึ้น
ขบวนการในการเผาผลาญในรางกายสูงขึ้น อาหารยอมใชส้ินเปลืองกวาปกติ การออกกําลังกาย   
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จะกระตุนระบบยอยอาหารใหทํางานมีประสิทธิภาพเนื่องจากมีการหดรัดตัวและขยายตัวทาง  
สรีระวิทยาของอวัยวะยอยอาหารดีขึ้น นอกจากนั้นยังทําใหมีการขับถายของเสียดีขึ้น เนื่องจาก
กลามเนื้อที่ควบคุมการขับถายแข็งแรงตามขึ้นไปดวย สําหรับระบบขับถายของไตนั้นขณะ        
ออกกําลังกายเลือดไปสูไตนอยลง แตมีการดูดซึมของเหลวกลับคืนสูไตมากขึ้น อัตราการกรอง   
ของไตนอยลงเพราะของเสียที่เกิดขึ้นไดถูกสงไปขับถายที่ผิวหนังมากขึ้น และถาออกกําลังกาย  
หนักมากเลือดมีความเปนกรดมาก ไตจะชวยกําจัดยูเรีย (Urea) และครีเอตินิน (Creatinine) ซ่ึง    
เปนการชวยลดความเปนกรดโดยกําจัดไฮโดรเจนไอออนออกมาทางทอไต ปลอยออกมาพรอมกับ
ปสสาวะเปนรูปของเกลือแลคเตทหลังออกกําลังกายอยางหนัก (วรศักดิ์ เพียรชอบ,2523)

สรุปไดวา การออกกําลังกายเปนกิจกรรมที่ชวยทําใหกลามเนื้อทุกสวนของรางกายมี
การหดรัดตัวขยายตัว รวมทั้งขอตอตางๆ ของรางกายมีการเคลื่อนไหว โดยมีวัตถุประสงคคือได   
พักผอนหยอนใจ สนุกสนาน และมีสุขภาพกาย สุขภาพจิตที่ดีพรอม ดังนั้นการออกกําลังกายจึงเปน
ส่ิงที่สําคัญและจําเปนสําหรับคนทุกเพศทุกวัย บุคคลควรจะมีการประเมินความพรอมของตนเอง
กอนออกกําลังกายและเลือกวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวัย และตามสภาพรางกายของ      
แตละคนเพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดตอสุขภาพตอไป

 2.3 โภชนาการ (nutrition) อาหาร คือส่ิงที่กินไดไมเปนพิษหรืออันตรายตอรางกาย     
แตจะตองเปนประโยชนตอรางกาย อาหารมีความจําเปนตอสุขภาพตลอดชวงอายุขัย เปนสวนหนึ่ง
ของการดูแลสุขภาพของบุคคล มนุษยทุกคนตองรับประทานอาหารเพื่อการดํารงชีวิตและอาหาร    
ที่รับประทานเขาไปนั้นจะมีผลตอสุขภาพชวยในการเจริญเติบโต ซอมแซมสวนที่สึกหรอ                
ใหพลังงานและความอบอุน ตลอดจนควบคุมการทํางานของรางกายใหปกติ รางกายจึงตองการ       
สารอาหารตางๆครบถวนทั้ง 5 หมูซ่ึงจะกลาวในรายละเอียดตอไป

เมื่อรับประทานอาหารเขาไปก็จะเกิดการเปลี่ยนแปลงของอาหารและสารอาหารที่     
เขาไปในรางกาย ตลอดจนมีขบวนการใชสารอาหารชนิดตางๆ ของกลไกภายในรางกายเพื่อให    
รางกายดํารงอยูไดจึงเรียกวา โภชนาการ โภชนาการเปนสวนหนึ่งของการดูแลสุขภาพของบุคคล 
มนุษยทุกคนรับประทานอาหารเพื่อการดํารงชีวิตและอาหารที่รับประทานเขาไปนั้นจะมีผลตอ     
สุขภาพของบุคคล ภาวะทุพโภชนาการเรื้อรังมีผลตอพัฒนาการทั้งทางดานรางกายและจิตใจ      
โดยเฉพาะในสังคมอุตสาหกรรม อาหารมีสวนเกี่ยวของเปนสาเหตุหนึ่งของความเจ็บปวยและการ
เสียชีวิตสวนภาวะโภชนาการเกินเปนสาเหตุของความเจ็บปวยมากกวาการขาดสารอาหาร เชน   
โรคหัวใจเปนโรคที่เปนสาเหตุของการตาย ซ่ึงเกิดจากการรับประทานอาหารที่มีพลังงานและมี
เกลือมาก โรคเบาหวานเกี่ยวของกับการรับประทานอาหารที่มีพลังงานมาก โรคฟนผุเกี่ยวของกับ
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การรับประทานของหวาน โรคตับเกี่ยวของกับการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล และโรคอวนมักเกิด
จากผลของการรับประทานอาหารจํานวนมาก ซ่ึงในปจจุบันพบวาจากภาวะสังคมในปจจุบัน         
ที่ประชาชนตองทํางานแขงกับเวลา จึงมีโอกาสในการรับประทานอาหารที่มีคุณคาครบถวนตาม  
หลักโภชนาการมีนอยลง เนื่องจากสภาพการดํารงชีวิตที่ทุกคนตองทํางานอยางรีบเรง ทําใหเกิด
ความนิยมในการใชผลิตภันฑในรูปอาหารมากขึ้นจึงไดรับสารอาหารที่ไมเหมาะสมและไมเพียงพอ
ตอความตองการของรางกาย

 แนวทางในการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพดีสําหรับคนไทย (กองโภชนาการ 
กระทรวงสาธารณสุข,2539)

  2.3.1 บริโภคอาหารใหมีปริมาณที่พอเหมาะกับวัยและสภาพการทํางาน อาหารที่ดีและ
เหมาะสมกับคนทุกเพศทุกวัย คือ อาหารที่ครบทั้ง 5 หมู นั่นเอง แตการรับประทานอาหารไมวาจะ
เปนคารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน อยางใดอยางหนึ่งมากเกินไปจะถูกสะสมมาไวในรูปไขมัน      
ทําใหเกิดปญหาโรคอวนตามมา การเลือกรับประทานอาหารใหครบทั้ง 5 หมู ควรมีสัดสวน
คารโบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน เปนสัดสวน 55: 30 : 15

   (1) การรับประทานอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหมีหลากหลายและหมั่นดูแล          
น้ําหนักตัวไมใหเกินจากปกติ

    หมูที่ 1 ไดแก เนื้อสัตวตางๆ ไข นม และผลิตภันฑจากนม ถ่ัวเมล็ดแหง สารอาหาร
ซ่ึงทําจากถั่วเชน เตาหู เตาเจี้ยว ซีอ้ิว เปนตน ซ่ึงสวนใหญใหสารอาหารพวกโปรตีนที่มีประโยชน
ในการเสริมสรางรางกายใหเจริญเติบโตและซอมแซม สวนที่สึกหรอ

 หมูที่ 2 ไดแก ขาว แปง น้ําตาล เฝอกและมัน เปนตนสวนใหญใหสารอาหาร         
พวกคารโบไฮเดรต มีประโยชนในการใหพลังงาน ทําใหเราสามารถเคลื่อนไหวทํางานและมีชีวิต
อยูไดอยางปกติ

     หมูที่ 3 ไดแกผักใบเขียวและพืชผักตางๆ เชนผักบุง ผักคะนา ผักตําลึง และผักอ่ืนๆ 
ซ่ึงสวนใหญใหสารอาหารพวกวิตามิน เกลือแร และน้ํา ซ่ึงมีหนาที่ในการควบคุมการทํางาน      
ของรางกายใหเปนปกติ ทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรงและชวยใหรางกายขับถายปกติ

     หมูที่ 4 ไดแก ผลไมตางๆ เชน สม กลวย มะละกอสุก มะมวง อาหารหมูนี้ ใหวิตามิน 
และเกลือแรเชนเดียวกับผัก แตมีคารโบไฮเดรตมากกวาจึงใหพลังงานแกรางกายดวย

   หมูที่ 5 ไดแก น้ํามันและไขมัน อาจไดจากพืชเชน น้ํามันมะพราว กะทิ น้ํามันงา      
น้ํามันถ่ัว น้ํามันรํา หรือสัตว เชน มันหมู มันวัว มันปลา สารอาหารในหมูนี้ใหพลังงานสูง มากนอก
จากนี้ยังสะสมในรางกายซึ่งทําใหอวนได
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สวนในการควบคุมดูแลน้ําหนักตัวนั้น สามารถประเมินภาวะโปรตีนและพลังงาน   
อยางงายๆจากดัชนีมวลกายของรางกาย (BMI) ซ่ึงคํานวนไดจากน้ําหนักตัวเปนกิโลกรัมหารดวย
สวนสูงยกกําลังสอง คาปกติในผูใหญ คือ 18.5 – 24.9 กก/ม 2 ถาคาต่ํากวา 18.5 กก/ม 2 จัดไดวาผอม 
ผูที่มีคาตั้งแต 25 .5 กก/ม 2 ขึ้นไปถือวาอวน

2.3.2 รับประทานขาวหรือธัญพืชอ่ืนในปริมาณที่เหมาะสม ธัญพืชเปน แหลง
สําคัญของคารโบไฮเดรต ซ่ึงเปนสารอาหารที่ใหพลังงานที่สําคัญของรางกาย (คารโบไฮเดรต 1
กรัม ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี่) การบริโภคอาหารเพื่อรักษาน้ําหนักตัว ใหอยูในเกณฑปกติควรให
ได    พลังงานที่เหมาะสมกับความตองการของรางกาย โดยมีสัดสวนคารโบไฮเดรต รอยละ 55 ของ    
พลังงานทั้งหมด

2.3.3 รับประทานพืชผักผลไมเปนประจํา ในพืชผักและผลไมนอกจากจะเปน
แหลง    ที่สําคัญของวิตามินและเกลือแรแลวยังเปนแหลงที่สําคัญของใยอาหาร (Dietary Fiber) ใย
อาหาร ไมใชสารอาหารแตมีคุณสมบัติในหารอุมน้ํามาก ทําใหอุจจาระไมแข็ง และเพิ่มน้ําหนักและ
ปริมาณอุจจาระทําใหการขับถายสะดวกทองไมผูกสามารถปองกันโรคริดสีดวงทวารและมะเร็งลํา
ไสใหญได

2.3.4 รับประทานปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไขและถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา ปลาจัด
ไดวาเปนอาหารที่มีโปรตีนสูง ประมาณรอยละ 16- 20 และมีไขมันต่ํา ยอยงาย นอกจากนี้ยังมี
วิตามินและเกลือแรตางๆ และควรรับประทานอาหารประเภทถั่วตางๆ เชน เตาหู ผลิตภัณฑเมล็ด
พืชตางๆ และควรรับประทานเนื้อสัตวไมติดมันมากพอประมาณ และรับประทานไขเปนประจํา แต
ไมควรเกิน 2 ฟอง ตอสัปดาห ในไขแดงจะมีฟอสฟอรัส เหล็กและโปตัสเซียม เปนตน

2.3.5 ดื่มนมทุกวันในปริมาณที่พอเหมาะ นมและผลิตภันฑของนมชนิดตางๆมี        
คุณคาทางโภชนาการมีสารอาหารที่รางกายตองการเกือบทุกชนิด มีโปรตีนซึ่งมีกรดอะมิโนที่จําเปน   
ครบทุกชนิด มีไขมัน คารโบไฮเดรต รวมทั้งวิตามิน และเกลือแรที่สําคัญตอการเจริญเติบโต ดังนั้น
ควรมีการดื่มนมในทุกเพศ ทุกวัย วัยเด็กควรดื่มวันละ 1-2 แกว และผูใหญควรดื่มวันละ 1 แกว

2.3.6 รับประทานอาหารที่มีไขมันพอประมาณ อาหารที่มีไขมัน กรดไขมันอิ่มตัว 
และโคเลสเตอรอลต่ําจะลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจ โรคเบาหวานและโรคมะเร็ง      โดยใน
1 วันนั้นควรบริโภคไขมัน ไมเกิน รอยละ 30 ของพลังงานทั้งหมด และควรรับประทานเนื้อติดมัน       
ในปริมาณที่นอย ไมควรรับประทานหนังสัตวปก เครื่องในสัตว และไขแดงมากจนเกินไปซึ่ง
อาหารเหลานี้ จะมีปริมาณโคเลสเตอรอลสูง และควรมีการเลือกรับประทานอาหารชนิดที่มีไขมัน
ชนิดไมอ่ิมตัวแทนไขมันชนิดอ่ิมตัวโดยเลือกรับประทานน้ํามันจากพืช ไดแก น้ํามันถ่ัวเหลือง     
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ขาวโพด ถ่ัวลิสง รํา จึงดีกวาการรับประทานน้ํามันจากสัตว เชนน้ํามันหมู หรือน้ํามันมะพราว ซ่ึงมี
ปริมาณไขมันชนิดอ่ิมตัวสูง

2.3.7 หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไปการ                  
รับประทานอาหารที่มีน้ําตาลมากอาจกอใหเกิดโทษได เชน ฟนผุ อาหารที่มีน้ําตาลสูง เชน ขนม
หวาน น้ําอัดลมควรรับประทานแตนอย ควรรับประทานผลไมที่มีรสหวานแทน สวนเกลือซ่ึงเปน
อาหารที่ใหโซเดียม นั้นในปจจุบันนั้นพบวาเรารับประทานกันเกินความตองการของรางกาย จึงควร              
รับประทานใหนอยลง เพราะไดมีการศึกษาพบวา ประชากรที่รับประทานโซเดียมมากมักมี      
ความดันโลหิตสูงมากกวาประชากรที่รับประทานโซเดียมนอย

2.3.8 รับประทานอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน อาหารที่มีการปนเปอน
และเจือปนสารเคมีตางๆ เชน แบคทีเรีย พยาธิ สารบอแรกซ สีผสมอาหาร ดินประสิว สารพิษ       
แอลฟาทอกซิน ยาฆาแมลง เปนตน ส่ิงตางๆเหลานี้ลวนกอใหเกิดโทษตอรางกายทั้งที่มีอาการ 
เฉียบพลัน เชน คล้ืนไส อาเจียน ปวดทอง อุจจาระรวงหรือเปนโรคเรื้อรัง เชนเกิดมะเร็งของ   
อวัยวะตางๆของรางกาย การรับประทานอาหารใหปลอดภัย ควรเลือกซื้ออาหารสด ซ้ือผักผลไมสด          
ที่ไมสวยงามมากนัก รับประทานผักไทยๆ ที่พบวาแมลงไมคอยรบกวน เชน ยอดแค ดอกโสน 
ชะอม ถ่ัวงอก เปนตน

2.3.9 งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอกอฮอล แอกอฮอลใหพลังงาน 7 แคลอรี / กรัม 
และ ใหคุณคาสารอาหารนอยมาก ควรดื่มในขนาดพอประมาณ ไมควรเกิน 12 ออนซ / วัน ใน เพศ
หญิงและไมเกิน 24 ออนซ / วัน ในเพศชาย แอกอฮอลมีผลตอการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ และถา
ดื่ม ในปริมาณมากๆจะเพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดสมอง ตับ
แข็ง ตับออนอักเสบ เปนตน (จารุวรรณ เจริญผล, 2539)

 2.4 สัมพันธภาพระหวางบุคคล (interpersonal relations) หมายถึง การมีสัมพันธภาพ
ระหวางบุคคล โดยท่ีแตละคนจะแสดงออกถึง ความรูสึกนึกคิด และความตองการของตนเอง     
ออกมาจนเกิดความรูจักคุนเคย ความเขาอกเขาใจซี่งกันและกันไดมีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น          
ซ่ึงกันและกัน โดยความสัมพันธระหวางบุคคลนั้นมีอยูทั่วไปในสังคม และเพื่อสนองตอบตอ     
การติดตอและอยูรวมกันในสังคม  อันเปนการตอบสนองตอความตองการของมนุษย ซ่ึง           
ความสัมพันธระหวางบุคคลแบงได 2 ดานคือ สัมพันธภาพทางสังคม (social relationship) และ   
สัมพันธภาพทางวิชาชีพ (professional relationship)
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  2.4.1 ความสัมพันธทางสังคม ไดแก สัมพันธภาพ ระหวาง พอ แม ลูก พี่ นอง ญาติ 
เพื่อนฝูง สามี ภรรยา คนรัก ผูรวมงาน สมาชิกรวมสถาบัน เปนตน

 2.4.2 ความสัมพันธทางวิชาชีพ ไดแก สัมพันธภาพระหวางแพทย-พยาบาล       
บุคลากรสาธารณสุข - ผูปวย นักจิตวิทยา - ผูมารับบริการ นักสังคมสงเคราะห - ผูมารับบริการ 
ทนายความ - ลูกความ เปนตน

ซ่ึงการมีสัมพันธภาพที่ดีนั้นจะทําใหไดรับการชวยเหลือในดานตางๆ เชน คําแนะนํา 
คําปรึกษา คําตักเตือน กําลังใจ ทําใหสามารถที่จะแกไขปญหาที่เกิดขึ้น ชวยใหเกิด   ความภาคภูมิใจ 
วาตนเองยังมีคุณคา เกิดความรูสึกที่ดี ชวยลดความเครียด สามารถเผชิญกับปญหา และ                   
มีการปรับตัวไดอยางเหมาะสมซึ่งนําไปสูการสงเสริมสุขภาพที่ดี (Pender, 1996)

 2.5 ดานการเจริญทางจิตวิญญาณ (spirtual growth) มิติทางจิตวิญญาณ เปนมิติทาง
นามธรรม เปนสิ่งที่ไมสามารถวัด สังเกต หรือสัมผัสไดดวยประสาททั้งหา ซ่ึง จิตวิญญาณ หมายถึง 
ความดีงามหรือคุณคา เปนการกระทําที่เกิดประโยชนแกผูอ่ืนการลดละความเห็นแกตัวและเห็นแก
บุคคลอื่น การรักเพื่อนมนุษย โดยไมจํากัดเฉพาะเผาพันธุของตนเอง โดยมีความรักใหคนอื่นๆ   
เพื่อการอยูรวมกัน โดยทุกศาสนานั้นจะเนนความรักในเพื่อนมนุษย ซ่ึงจะกอใหเกิดความสุข        
ซ่ึงเรียกวาเปนความสุขทางจิตวิญญาณ โดยมีการความเอื้ออาทรตอกัน ลดความเห็นแกตัว ทําใหเกิด
สันติ (ประเวศ วะสี ,2542) การเจริญทางจิตวิญญาณ จึงถือไดวา เปนการพัฒนาทาง ดานศักยภาพ
ของบุคคล โดยมีเปาหมายในการดําเนินชีวิต โดยอาศัยหลักธรรมทางศาสนาเปนส่ิงที่ยึดเหนี่ยว   
ทางจิตใจ เชน การปฏิบัตกิจกรรมทางศาสนา เชน การสวดมนตภาวนา การถือศีล การทําสมาธิ    
การฝกจิตเปนตน

 2.6 ดานการจัดการกับความเครียด (stress management) การดําเนินชีวิตในปจจุบันนั้น
จะเห็นไดวา จากบทบาทหนาที่ความรับผิดชอบ ของบุคคลในครอบครัวทําใหมีการปรับเปลี่ยน  
บทบาทหนาที่จากสภาวะทางดานเศรษฐกิจ สังคม ทําใหบุคคลตองเผชิญกับความเครียดจาก    
สถานการณ ตางๆ เชน ปญหาภายในครอบครัว อาชญากรรม สงคราม ส่ิงแวดลอมที่เปนพิษ ทําให
มีผลตอภาวะสุขภาพ ของบุคคล บางคนมีความสามารถในการปรับตัวตอเหตุการณที่เกิดขึ้น 
สามารถที่จะแกไขปญหาไดก็จะคงไวซ่ึงสุขภาพที่ดี ในขณะที่ยังมีกลุมบุคคลไมสามารถ ที่จะปรับ
ตัวตอเหตุการณนั้นได อาจทําใหเกิดความเจ็บปวยได ซ่ึงการจัดการกับความเครียดไดเหมาะสมนั้น
ควรเขาใจถึงสาเหตุและผลของความเครียด
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  2.6.1 สาเหตุของความเครียด มาจาก 2 สาเหตุ ใหญ คือ (กรมสุขภาพจิต,2541)
   (1) สาเหตุปจจัยภายในตัวบุคคล สาเหตุทางกาย สภาวะทางกายบางประการทําใหเกิด

ความเครียด ในลักษณะที่วารางกายเครียด ซ่ึงมีปจจัยที่เปนสาเหตุที่สําคัญไดแกคุณลักษณะ        
ทางกรรมพันธุ ที่ทําใหบุคคลมีลักษณะพื้นฐานที่แตกตางกัน ทั้งทางกายและระบบการทํางานของ
รางกาย ความเหนื่อยลาของรางกาย อันเกิดจากการทํางานอยางหนัก และ ติดตอกันเปนเวลานาน 
ซ่ึงมีความเกี่ยวของอันเนื่องมาจากสภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย ที่จะทําใหแตละคนมี
ความพรอมในการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันที่แตกตางกัน การพักผอนไมเพียงพอ การเจ็บปวย
ทางกาย ภาวะทางโภชนาการ ไดแกลักษณะนิสัยในการรับประทานอาหารที่มีผลตอความสมบูรณ
แข็งแรงของรางกาย เชนการรับประทานอาหารไมถูกสวน หรือ การบริโภคสารบางประเภท      
เชน สุรา ชา กาแฟ บุหร่ี ส่ิงเสพติดตางๆ ลวนทําใหเกิดความเครียด ลักษณะทาทางที่ปรากฏเกี่ยวกับ
โครงสรางของกลามเนื้อ ผิวหนัง การทรงตัวที่ไมเหมาะสมยอมกอใหเกิดความเครียดได         
สาเหตุทางจิตใจ ไดแก บุคลิกภาพบางประการที่ทําใหเกิดความเครียดไดงายเชน บุคลิกภาพ       
แบบ เอาจริงเอาจังกับชีวิต บุคลิกภาพแบบพึ่งพาผูอ่ืน บุคคลิกภาพแบบหุนหันพลันแลน การเผชิญ
กับเหตุการณตางๆ ในชีวิต (Life Event) เปนเหตุการณความเปลี่ยนแปลงที่มีผลกระทบตอ          
การทํากิจกรรมปกติของบุคคล โดยเหตุการณที่เกิดผลกระทบบุคคลตองมีการปรับตัว ความขัดแยง
ในใจ (Conflict) เกิดจากบุคคลตองเผชิญทางเลือกสองทางแตทางเลือกอยางใดอยางหนึ่ง อาจเปน         
ทางเลือกที่ไมตองการไมอยากได ความขับของใจ (Frustration) เกิดจากบุคคล ไมสามารถบรรลุ  
เปาหมายที่ตองการได ไดแก ความรูสึกสูญเสียความรูสึกลมเหลวในชีวิต ความกลัว ความวิตกกังวล 
ความโกรธ ความเศรา การขาดความสามารถ ความลาชาของเหตุการณ หรือการนําไปสูเปาหมาย    
ที่ตองการ

   (2) สาเหตุจากปจจัยส่ิงแวดลอม ไดแก ทางกายภาพ ซ่ึงมีผลทั้งทางตรงและ           
ทางออมตอวิถีการดําเนินชีวิตของบุคคล ทางชีววิทยา เปนสิ่งแวดลอมที่เปนสิ่งมีชีวิตและ           
ทําอันตรายตอบุคคลไดแกเชื้อโรคตางๆ ทางสังคม วัฒนธรรมและปรากฏการณตางๆ ที่เกิดขึ้นใน
สังคมสิ่งที่บุคคลกระทําจะมีผลกระทบตอกันตลอดเวลา ไดแก สถานภาพ และบทบาททางสังคม
ของบุคคลบรรทัดฐานทางสังคมและระบบการเมืองการปกครองซึ่งมีผลตอการดําเนินชีวิตของ
บุคคล
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  2.6.2 ผลของความเครียด กรมสุขภาพจิต (2541) ไดกลาวถึงผลของความเครียด        
ดังตอไปนี้

   (1) ความเครียดในระดับต่ําๆ และความตึงเครียดในระยะไมนานจนเกินไปจะเปน   
ตัวกระตุนใหบุคคลกระทําสิ่งตางๆ อยางกระตือรือรนจะเพิ่มความสามารถในการแกไขปญหา     
จะเพิ่มความสามารถในการทํางานใหสูงยิ่งขึ้น

   (2) ความเครียดในระดับปานกลาง อาจมีผลกระทบตอพฤติกรรม ในลักษณะที่ทํา
อะไรซ้ําๆ บอยๆ เชน กินมาก นอนไมหลับ ตลอดจนติดยา ติดเหลา ได

      (3) ความเครียดในระดับสูง หรือ ความเครียดในระดับรุนแรงและหรือ ความเครียด   
ที่เกิดขึ้น เปนระยะเวลานานๆ อาจกอใหเกิดผลกระทบโดยตรงตอวิถีการดําเนินชีวิต เชน            
การเจ็บปวยรุนแรง ความพิการ การตกงาน การหยาราง อุทกภัย อัคคีภัย เปนตน

  2.6.3 การจัดการกับความเครียด เมื่อเกิดความเครียดควรมีการหาหนทางเพื่อผอนคลาย
ความเครียด เพื่อชวยใหจิตใจสงบ ซ่ึงวิธีการคลายเครียดนั้นมีหลากหลายวิธี สามารถเลือกได     
ตามความเหมาะสมดังนี้ (มธุลดา จันทสิทธิ์, 2540)

   (1) ทบทวนหาสาเหตุของความเครียด โดยอาจพิจารณาดวยตนเอง หรือ ปรึกษากับ   
คนที่ใกลชิดที่ไววางใจ หรือ อาจปรึกษาหารือกับผูเชี่ยวชาญทางสุขภาพจิต เชนจิตแพทยเมื่อพบ
สาเหตุแลวควรจะรีบทําการแกไขปญหาโดยทันที

   (2) ออกกําลังกาย การออกกําลังกายหรือเลนกีฬาที่ตนเองถนัด เหมาะสมกับวัย และ
สภาพแวดลอม เชน การเดิน การวิ่ง การขี่จักรยาน การวายน้ํา เปนตน ควรเลือกการออกกําลังกาย
กลางแจงกับเพื่อนๆ หรือสมาชิกในครอบครัว

  (3) การรับประทานอาหารที่มีประโยชน ในภาวะที่เครียดจะเกิด ภาวะทองอืด        
ทองเฟอ อาหารไมยอย จึงควรรับประทานอาหารที่ยอยงาย งดอาหารรสจัดควรรับประทานอาหาร
ใหครบ 5 หมู

   (4) การนอนหลับใหเพียงพอ คนที่มีความเครียดมักนอนไมหลับหลับยากหรือหลับ
แลวอาจฝนรายซ่ึงสงผลทําใหรางกายออนเพลีย ถาหากมีอาการนอนไมหลับ ควรปฏิบัติดังนี้       
คือ พยายามอยานอนกลางวันถานอนมาก ในตอนกลางคืนจะไมงวง และควรเขานอนเปนเวลา   
หากวายังไมงวงควรทํากิจกรรมอื่นๆ เชน อานหนังสือ ฟงเพลง ออกกําลังกายในชวงเย็นจะชวยให   
นอนหลับดีขึ้นกอนนอน ไมดื่ม ชา กาแฟ เพราะสิ่งเหลานี้จะทําให ระบบประสาทตื่นตัว สงผลให
นอนไมหลับ อยาใชยานอนหลับเองกอนใชควรปรึกษาแพทยทุกครั้งเพื่อความปลอดภัยปรับเปลี่ยน
สภาพแวดลอมที่อยูอาศัยใหม เชน การจัดสิ่งของภายในบานใหเปนระเบียบ ทําความสะอาดบาน 
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ทํางานอดิเรกตามที่ชอบ เชน การปลูกตนไมหรือการสะสมสิ่งของที่ตนเองชอบหาความสนุกสนาน 
หรือ การเปลี่ยนบรรยากาศ เชน การทองเที่ยว การชมภาพยนต ฟงเพลง ไมควรคลายเครียดดวยการ
ดื่มสุรา สูบบุหร่ี หรือ ส่ิงเสพติดอื่น พยายามฝก ตนเองใหเปนคนมีอารมณขัน รูจักยิ้ม หัวเราะ หรือ
เมื่อมีเวลาวางควรหาหนังสืออานประเภทบันเทิง หรือดูภาพยนตตลกบาง เพราะจะชวยใหเกิด    
การคลายเครียดได รูจักการใหอภัยคนอื่นคลายความโกรธจะชวยใหจิตใจ สงบขึ้น การทําสมาธิ   
จะชวยใหเรามีจิตใจที่สงบ ควรเลือกในสถานที่สงบไมมีส่ิงรบกวน เชน หองพระ มุมสงบในบาน 
หรือวัด นอกจากนี้การเขารวมกิจกรรมทางศาสนาจะชวยใหจิตใจสงบขึ้น

3. การประเมินพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ
 ตามรูปแบบการสงเสริมสุขภาพนั้น เพนเดอร (Pender,1987)ไดสรางเครื่องมือสําหรับ

ประเมินแบบแผนชีวิตและนิสัยสุขภาพ (The Lifestyle and Health Habits Assessment,LHHA) ซ่ึง
เปนที่นิยมใชกันอยางแพรหลายทั้งในการศึกษาวิจัยและการปฏิบัตทาง การพยาบาล สามารถใช
ประเมินไดอยางละเอียดและครอบคลุมทุกดาน ประกอบไปดวยขอคําถาม 10 ดาน ไดแก การดูแล
ตนเองทั่วไป การไดรับสารอาหาร การมีกิจกรรมและผอนคลาย แบบแผนการนอนหลับ การจัดการ
กับความเครียด การบรรลุความสําเร็จในชีวิต การมีเปาหมายในชีวิต การมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน    
การจัดการกับสิ่งแวดลอม และการเลือกใชบริการทางสุขภาพ ตอมาวอลเกอร ซีคริส และเพนเดอร
(Walker ,Sechrist,Pender,1987) ไดนําเครื่องมือประเมินแบบแผนชีวิตของ เพนเดอร (LHHA) มา
พัฒนาและสรางเครื่องมือประเมินแบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพ (The Health Promoting 
Lifestyle Profile [HPLP II]) โดยนําพฤติกรรมที่คลายคลึงกันมาจัดไวในประเภทเดียวกัน ไดแก 
การปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ 6 ดาน ดังนี้ คือ ปจจัยความสําเร็จในชีวิตแหงตน เปน      
การรวมกิจกรรมดานความสําเร็จในชีวิตแหงตนและดานการมีจุดมุงหมายในชีวิตมาจัดอยูใน
ประเภทเดียวกัน นํากิจกรรมดานกิจวัตรทางดานรางกายและดานการใชระบบบริการสุขภาพมารวม
กัน กําหนดเปนปจจัยความรับผิดชอบตอสุขภาพ สวนปจจัยการออกกําลังกาย กําหนดเชนเดียวกับ
ดานการมีกิจกรรมทางกาย  ปจจัยการสนับสนุนระหวางบุคคล ประกอบไปดวยกิจกรรม             
ดานสัมพันธภาพ  กับบุคคลอื่นและดานการควบคุมสิ่งแวดลอมเขาไวดวยกัน ปจจัยทาง               
ดานโภชนาการ เปนการนํากิจกรรมดานโภชนาการรวมถึงการศึกษาหาความรูทางดานการบริโภค
ไปดวย ปจจัยดานสุดทายเปนดานการจัดการกับความเครียด ประกอบดวย กิจกรรมดานการจัดการ
กับความเครียดและการนอนหลับ ทั้งหมดมีขอคําถามแบบเลือกตอบ 48 ขอ แบงเปน 4 ระดับ        
คือ 1 เทากับไมปฏิบัติ 2 เทากับปฏิบัติบางครั้ง 3 เทากับปฏิบัติบอยครั้ง และ 4 เทากับ ปฏิบัติเปน
ประจํา จากนั้น วอลเกอร ซีครีส และ เพนเดอร ไดพัฒนาเครื่องมือ ประเมินแบบแผนชีวิต ที่      
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สรางเสริมสุขภาพ (The Health Promoting Lifestyle Profie II [HPLP II])เมื่อป ค. ศ 1995 และไดมี
การปรับปรุงขอคําถามใหมีความเหมาะสมมากขึ้น โดยเปลี่ยนคําวาความสําเร็จในชีวิตแหงตน เปน
การเจริญทางจิตวิญญาณ โดยเครื่องมือนี้มีขอคําถามเปนแบบเลือกตอบรวมทั้งสิ้น 52 ขอ โดย    
แบงออกเปน 4 ระดับเชนเดิม และไดมีการตรวจสอบความเชื่อมั่นของเครื่องมือโดยการหา           
คาความเชื่อมั่นของเครื่องมือโดยการหาคาความสอดคลองภายในดวยสัมประสิทธิ์อัลฟาคอนบาค
ไดคาความเชื่อมั่นโดยรวมเทากับ 0.943 และมีความเชื่อมั่นรายดานไดแก ดานความรับผิดชอบตอ   
สุขภาพ เทากับ 0.861 กิจกรรมทางกายเทากับ 0.850 ดานโภชนการเทากับ 0.800 การมีสัมพันธภาพ
ระหวางบุคคลเทากับ 0.872 การเจริญทางจิตวิญญาณเทากับ 0.864 และการจัดการกับความเครียด            
เทากับ 0.793 หาความคงที่ (stability) ของเครื่องมือโดยวิธีทดสอบซ้ํา (test retest) เวนระยะหาง      
3 สัปดาห ไดความเชื่อมั่นโดยรวมเทากับ 0.892 (S.N.Walker, Personal Communication, October 
27, 2000)

สําหรับในประเทศไทยไดมีผูนําแนวคิดการสรางเสริมสุขภาพของเพนเดอรมาใช        
ในงานวิจัยมากมาย เชน วารุณี เอี่ยมสวัสดิกุล (2541)ไดดัดแปลงแบบประเมินแบบแผนชีวิต          
ที่สรางเสริมสุขภาพของ วอลเกอร ซีครีส และ เพนเดอร ทั้ง 6 ดาน มาใชในพยาบาลวิชาชีพ            
วัยหมดประจําเดือนและนํามาหาความเชื่อมั่นโดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของคอนบาค           
ได เทากับ  0.89 ผูศึกษาเห็นวาแบบสอบถามดังกลาวใชไดในเฉพาะกลุมตัวอยางที่ เปน           
พยาบาลวิชาชีพในวัยหมดประจําเดือน จึงไมสามารถนํามาใชกับกลุมตัวอยางที่เปนบุคลากรใน   
โรงพยาบาลที่มีหลากหลายวิชาชีพ  และวัยที่แตกตางกันไดอยางเหมาะสม  สวนของ                          
ศิริมา วงคแหลมทอง (2542) นั้นไดมีการดัดแปลงแบบประเมินแบบแผนการดําเนินชีวิตของ      
เพนเดอร มาแปลเปน ภาษาไทยและมีการตรวจสอบการแปล โดยการนําขอมูลที่ไดมาหา          
ความเชื่อมั่นโดยวิธีการทดสอบซ้ํา ในระยะเวลาที่หางกัน 1 สัปดาห ไดความเชื่อมั่นเทากับ 0.85 
และนําไปใชกับกลุมผูสูงอายุ ในจังหวัดนครสวรรค พบวาเครื่องมือนั้นมีขอจํากัดทางดานสังคม
และวัฒนธรรม ผูวิจัยจึงคิดวาไมเหมาะสมที่จะนํามาใชในการวิจัยครั้งนี้ นอกจากนี้ยังมีการวิจัยซ่ึง
สรางแบบประเมินแบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพตามแนวคิดของเพนเดอร ซ่ึงประกอบดวย    
กิจกรรมทั้ง 6 ดาน คือ ชัยณรงค  สังขจาง (2543 ),มธุรดา  มวงมั่น (2546),สายทิพย  นวลนุช (2545) 
,พัชรินทร  สุริยะไชย (2545) ,สิริบูรณ  ยาวิชัย (2545) ,วรรณลักษณ  ศรีวรรณตัน (2544) และไดนํา
มาหาความเชื่อมั่นโดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค ไดคาเทากับ 0.80 ,0.94, 0.95, 
0.90, 0.84 และ 0.88 ตามลําดับ ดังนั้นผูศึกษาจึงไดมีความ สนใจที่จะนําแบบประเมิน  แบบแผนชีวิ
ติที่สรางเสริมสุขภาพของ ชัยณรงค  สังขจาง (2543) ,มธุรดา  มวงมั่น (2546), สายทิพย  นวลนุช 
(2545) ,พัชรินทร  สุริยะไชย(2545) ,สิริบูรณ  ยาวิชัย(2545) , วรรณลักษณ  ศรีวรรณตัน (2544) มา
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ดัดแปลงเปนแนวคําถามในแบบสอบถาม เพื่อใชในการศึกษาครั้งนี้ เนื่องจากแบบแผนการประเมิน
นี้ใชสําหรับการประเมินบุคลากรที่มีอยูหลายระดับซึ่งมี   ความรูความสามารถทางดานการสราง
เสริมสุขภาพที่แตกตางกัน และยังเปนขอคําถามที่สามารถ  ทําความเขาใจไดงาย ดังนั้นจึงเหมาะสม
ที่จะนํามาปรับใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ

สายทิพย นวลนุช(2545)ไดศึกษาพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของพยาบาลวิชาชีพ    
โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห ในจังหวัด เชียงรายจํานวน 188 คนผลการศึกษาพบวา     
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของพยาบาลวิชาชีพโดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณา
รายดาน  พบวาพฤติกรรมดานสัมพันธภาพระหวางบุคคลอยู ในระดับมาก  พฤติกรรม                    
ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ กิจกรรมทางกาย โภชนาการ การพัฒนาทางจิตวิญญาณ และ      
การจัดการกับความเครียดอยูในระดับปานกลาง ปญหาและอุปสรรคของการมีพฤติกรรมสรางเสริม
สุขภาพที่กลุมพยาบาลวิชาชีพ สวนใหญ คือ การไมมีเวลา ที่เปนปญหาและอุปสรรคที่พบใน     
พฤติกรรมทุกดาน ซ่ึงผลการศึกษานี้จะคลายคลึงกับผลการศึกษาของ พัชรินทร สุริยะไชย (2545) 
ที่พบวา พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของบุคลากรที่ปฏิบัติงานในหองผาตัดและหองพักฟน                     
โรงพยาบาลลําปางจํานวน 117 คน มีพฤติกรรมสรางเสริมโดยรวมอยูในระดับปานกลางยกเวน  
กลุมพยาบาลวิชาชีพที่มีพฤติกรรมดังกลาวอยูในระดับมาก แตเมื่อพิจารณาเปนรายดานพบวา      
ตางจากการศึกษาของสายทิพย นวลนุช 1 ดานคือประชากรที่ศึกษาทั้งหมด มีกิจกรรมทางกาย      
อยูในระดับนอย สวนดานโภชนาการอยูในระดับปานกลาง สําหรับดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล
อยูในระดับมากเชนเดียวกัน สําหรับปญหาอุปสรรคที่พบในพฤติกรรมดานความรับผิดชอบ        
ตอสุขภาพ ดานกิจกรรมทางกายและดานการจัดการกับความเครียด คือ การไมมีเวลา สวน         
ดานโภชนาการ เกี่ยวของกับความไมชอบและไมสะดวก ในขณะที่ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ    
เกี่ยวเนื่องกับไมมีแรงจูงใจและอุปสรรคที่ถูกระบุเพิ่มเติมในสวนของการจัดการกับความเครียด    
คือความไมสามารถในการกระทํากิจกรรม

สุกัญญา ไผทโสภณ (2540) ศึกษาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของเจาหนาที่           
สาธารณสุขจังหวัดอุทัยธานี  โดยใชแบบจําลองพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร 
(Pender,1987) มาเปนกรอบแนวคิดโดยการสุมตัวอยางแบบชั้นภูมิ จํานวน 390 คน เก็บขอมูล     
โดยใชแบบสอบถาม ผลการศึกษาพบวา เจาหนาที่มีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพที่ถูกตองอยูใน
ระดับปานกลางมากที่สุด รอยละ 49.70 รองลงมาระดับต่ํา รอยละ 41.50 พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
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ที่ถูกตองอยูในระดับสูงมากที่สุด คือ การไมสูบบุหร่ี (รอยละ70.30) และพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ที่ถูกตองอยูในระดับต่ํามากที่สุด คือ การออกกําลังกาย (รอยละ66.10) ปจจัยที่มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P< 0.05) ไดแกปจจัยรวม คือ เพศ         
สถานภาพการรับราชการ กลุมวิชาชีพ ดัชนีมวลกาย

ชัยณรงค  สังขจาง (2543) ศึกษาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของหัวหนาครอบครัว  
ในอําเภอบางมูลนาก จังหวัด พิจิตร เจาหนาที่สาธารณสุขจังหวัดอุทัยธานี โดยใชโดยใชแบบจําลอง
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร (Pender, 1996) มาเปนกรอบแนวคิดในการศึกษาโดย      
การสุมตัวอยางแบบชั้นภูมิ จํานวน 240 คน เก็บขอมูลโดยใชแบบสัมภาษณ ผลการศึกษาพบวา       
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของหัวหนาครอบครัว โดยรวมสวนใหญอยูในระดับพอใช           
รอยละ 51.3 รองลงมาคือระดับดี รอยละ 24.2

กรอบแนวคิดในการศึกษา

ในการศึกษาครั้งนี้ศึกษาถึงพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของบุคคลากรโรงพยาบาล   
แมสะเรียง โดยใชกรอบแนวคิดของเพนเดอร(Pender,1996) ซ่ึงเปนการปฏิบัติกิจกรรมที่ตอเนื่อง
และผสมผสานเปนสวนหนึ่งของการดําเนินชีวิตประจําวันของบุคคลนับเปนกิจกรรมที่เพิ่ม      
ระดับความผาสุข การเขาใจตนเองอยางแทจริง การบรรลุเปาหมายของชีวิต คือการมีสุขภาพดี      
ทั้งทางดานรางกาย จิตใจและจิตวิญญาณ ในดานกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพที่ประกอบดวย         
การกระทํากิจกรรม 6 ดานคือ การรับผิดชอบตอสุขภาพ กิจกรรมทางกาย โภชนาการ                    
สัมพันธภาพระหวางบุคคล การเจริญทางจิตวิญญาณ และการจัดการกับความเครียด ทั้งนี้บุคลากร
โรงพยาบาลก็เปนกลุมหนึ่งที่มีบทบาทที่สําคัญในดานสาธารณสุข หากบุคลากรเปนผูที่มีรางกาย
และจิตใจ แข็งแรง สมบูรณ มีสุขภาพดี ยอมมีพลังที่จะทุมเทกับการทํางานไดอยางเต็มที่และมี    
ประสิทธิภาพ อีกทั้งยังเปนอีกกลุมหนึ่งที่มีโอกาสจะไดรับขอมูลขาวสารความรูความเขาใจทาง  
ดานสาธารณสุขดังนั้นจึงนาจะเปนผูที่ดูแลสุขภาพของตนเองและมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ  
ไดอยางถูกตองและเหมาะสมเพื่อเปนแบบอยางที่ดีแกประชาชนเพื่อนําไปสูพฤติกรรม               
สรางเสริมสุขภาพตอไป
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