
บทที ่3 
 

วธีิด ำเนินกำรศึกษำ 
 
 การศึกษาเชิงพรรณนาเร่ือง พฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของพนกังานมหาวิทยาลยั
พายพั มีวตัถุประสงคเ์พื่อ ศึกษาพฤติกรรมสุขภาพ การบริโภคอาหาร การออกก าลงักายหรือการท า
กิจกรรมทางกาย การพกัผ่อน อารมณ์และการจดัการความเครียด และภาวะโภชนาการของพนักงาน
มหาวิทยาลยัพายพั ซ่ึงมีวิธีการศึกษาดงัน้ี 
 
ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 ประชากร คือ บุคลากรท่ีปฏิบติังานในมหาวิทยาลยัพายพั เฉพาะคนไทยทั้งสายวิชาการและ
สายสนบัสนุนวิชาการ โดยแยกเป็น 5 กลุ่ม ประกอบดว้ย อาจารยส์งักดัสายวิทยาศาสตร์และเทคโนโลย ี
จ านวน 46 คน อาจารยส์ังกดัสายวิทยาศาสตร์สุขภาพ จ านวน 39 คน อาจารยส์ังกดัสายสังคมศาสตร์
และมนุษยศาสตร์ จ านวน 223 คน เจา้หนา้ท่ีสายสนบัสนุนวิชาการ จ านวน 289 คน และเจา้หนา้ท่ีสาย
ปฏิบติัการ จ านวน 53 คน ท่ีปฏิบติัหน้าท่ีในเขตแม่คาว แต่ไม่รวมบุคลากรท่ีลาศึกษาต่อ รวมทั้งหมด 
650 คน 
 กลุ่มตวัอย่าง คือ ขนาดของกลุ่มตวัอย่างใชห้ลกัการค านวณจ านวนกลุ่มตวัอย่างโดยการเปิด
ตารางแสดงจ านวนประชากรและจ านวนกลุ่มตวัอยา่ง ของ Krejcie and Morgan ค่าความเช่ือมัน่ท่ี 95% 
ไดจ้  านวนกลุ่มตวัอยา่งทั้งส้ิน 242 คน ค านวณโดยใชสู้ตรเพื่อค  านวณขนาดกลุ่มตวัอยา่งในแต่ละกลุ่ม  
 

จ านวนประชากรในแต่ละกลุ่ม  x  จ  านวนกลุ่มตวัอยา่งของประชากรทั้งหมด 
จ านวนประชากร 
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พนกังานจ าแนกตามสายการปฏิบติังาน ดงัน้ี 
 

พนักงำนมหำวทิยำลยัพำยพั 
 
สายวิทยาศาสตร์        สายวิทยาศาสตร์  สายสังคมศาสตร์   สายสนบัสนุน  สายปฏิบติัการ 
และเทคโนโลย ี               สุขภาพ   และมนุษยศาสตร์       วิชาการ 
 
- คณะวิทยาศาสตร์     -คณะเภสัชศาสตร์     -คณะศิลปศาสตร์ 
- สาขาวิชา                  -อาจารยส์อน              -คณะสงัคมศาสตร์ 
  สารสนเทศ               วิชาพลานามยัและ        และมนุษยศาสตร์ 
  คอมพิวเตอร์             อาจารยพ์ยาบาล          -คณะนิติศาสตร์ 
        -คณะนิเทศศาสตร์ 
        -คณะบริหารธุรกิจ 
        -คณะบญัชีการเงิน 
           และการธนาคาร 
        -คณะเศรษฐศาสตร์ 
        -วิทยาลยันานาชาติ 
  
 
ประชากร  
 46 คน      39 คน    223 คน           289 คน             53 คน 
กลุ่มตวัอยา่ง  
 18 คน                     15 คน                              84 คน                        108 คน                 20 คน 
 
 การเกบ็ขอ้มูลเพื่อป้องกนัการผดิพลาดและเพื่อน าผลการศึกษาไปใชไ้ดจ้ริงตามสถิติ จึงท าการ
ค านวณเผือ่การสูญหายทุกกลุ่ม 10% (ฤตินนัท ์สมุทร์ทยั, 2553) ตามรายละเอียดดงัน้ี 
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  พนกังานสายวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี จ  านวน 20 คน สายวิทยาศาสตร์สุขภาพ 
จ านวน 17 คน สายสังคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์ จ านวน 93 คน สายสนบัสนุนวิชาการ จ านวน 119 
คน และสายปฏิบติัการ จ านวน 22 คน รวมกลุ่มตวัอยา่งทั้งส้ิน จ านวน 271 คน  
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรศึกษำ 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาในคร้ังน้ีมี 3 ชนิด ประกอบดว้ย  
  1. แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพ ดา้นการบริโภคอาหาร การออกก าลงักายหรือ 
การท ากิจกรรมทางกาย การพกัผอ่น อารมณ์และการจดัการความเครียด  
  2. เคร่ืองมือท่ีใชป้ระเมินภาวะโภชนาการเป็นเคร่ืองชัง่น ้ าหนกัและท่ีวดัส่วนสูง ซ่ึง
ไดรั้บการรับรองจากพาณิชยจ์งัหวดั  
  3. พร้อมแบบบนัทึกท่ีผูศึ้กษาสร้างข้ึนจากการศึกษาแนวคิดทฤษฎี และงานวิจยั 
ท่ีเก่ียวขอ้ง โดยมีรายละเอียด ดงัน้ี 
 1. แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพ ไดแ้นวคิดมาจาก สุภคั เพช็ร์นิล (2550) และ อภิชยั มงคล
และคณะ (2552) แบ่งเป็น 
 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป ประกอบดว้ย เพศ อาย ุสถานภาพ ระดบัการศึกษา รายได ้โรคประจ าตวั 
สายการปฏิบติังาน และพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ จ านวน 8 ขอ้ 
 ส่วนท่ี 2 พฤติกรรมสุขภาพ ประกอบดว้ย พฤติกรรมการบริโภคอาหาร (จ านวน 23 ขอ้)
พฤติกรรมการออกก าลังกายหรือการท ากิจกรรมทางกาย (จ านวน 7 ขอ้) พฤติกรรมการพกัผ่อน  
(จ านวน 10 ขอ้) พฤติกรรมทางอารมณ์และการจดัการความเครียด (จ านวน 19 ขอ้)  
  2.1 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 23 ขอ้ ซ่ึงขอ้ค าถามมีทั้ง 
ดา้นบวกและดา้นลบ มีค าตอบเป็นชนิดของอาหารและความถ่ีในการบริโภคอาหาร (ม้ือ/สัปดาห์) ซ่ึงมี
เกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี (บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธ์ิ, 2549)   
      ขอ้ค าถามทางบวก  ขอ้ค าถามทางลบ  
  ความถ่ี 16 – 21  ม้ือ/สปัดาห์          4            0 
  ความถ่ี 11 – 15  ม้ือ/สปัดาห์  3            1 
  ความถ่ี 6 – 10  ม้ือ/สปัดาห์  2            2 
  ความถ่ี 1 – 5 ม้ือ/สปัดาห์  1            3 
  ไม่รับประทาน    0           4 
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 เกณฑก์ารแปลผลคะแนนเฉล่ียการบริโภคอาหารไดแ้บ่งระดบัพฤติกรรมเป็น 4 ช่วง 
ดงัน้ี (อุเทน ปัญโญ, 2553) 

 คะแนนระหวา่ง  3.50 – 4.00 หมายถึง  พฤติกรรมระดบั ดีมาก 
  คะแนนระหวา่ง  2.50 – 3.49 หมายถึง  พฤติกรรมระดบั ดี 
  คะแนนระหวา่ง  1.50 – 2.49  หมายถึง  พฤติกรรมระดบั พอใช ้ 
  คะแนนระหวา่ง  0  – 1.49 หมายถึง  พฤติกรรมระดบั ไม่ดี 
  
  2.2 พฤติกรรมการออกก าลงักายหรือการท ากิจกรรมทางกาย ประกอบดว้ยค าถาม 7 
ขอ้ ซ่ึงขอ้ค าถามเป็นดา้นบวก มีลกัษณะค าตอบเป็นแบบประมาณค่า 5 ระดบั ประกอบดว้ย ปฏิบติัทุก
วนั ปฏิบติั 5-6 วนั/สัปดาห์ ปฏิบติั 3-4 วนั/สัปดาห์ ปฏิบติั 1-2 วนั/สัปดาห์ และไม่ปฏิบติั ซ่ึงมีเกณฑ์
การใหค้ะแนน ดงัน้ี  
    ปฏิบติัทุกวนั  ให ้ 4 คะแนน 
   ปฏิบติั 5-6 วนั  ให ้ 3 คะแนน 
   ปฏิบติั 3-4 วนั  ให ้ 2 คะแนน 
   ปฏิบติั 1-2 วนั  ให ้ 1 คะแนน 
   ไม่ปฏิบติั   ให ้ 0 คะแนน 

 เกณฑก์ารแปลผลคะแนนเฉล่ียการออกก าลงักายหรือการท ากิจกรรมทางกายไดแ้บ่ง
ระดบัพฤติกรรมเป็น 4 ช่วง ดงัน้ี (อุเทน ปัญโญ, 2553)  
  คะแนนระหวา่ง 3.50 – 4.00 หมายถึง  พฤติกรรมระดบั ดีมาก 
  คะแนนระหวา่ง  2.50 – 3.49 หมายถึง  พฤติกรรมระดบั ดี   
  คะแนนระหวา่ง  1.50 – 2.49 หมายถึง  พฤติกรรมระดบั พอใช ้
  คะแนนระหวา่ง     0  – 1.49 หมายถึง  พฤติกรรมระดบั ไม่ดี  
 
  2.3 พฤติกรรมการพกัผอ่น ประกอบดว้ยค าถาม 10 ขอ้ ซ่ึงขอ้ค าถามครอบคลุมถึง การ
พกัผ่อน การนอนหลบั ระยะเวลาในการพกัผ่อน ชนิดของการพกัผ่อน ซ่ึงขอ้ค าถามเป็นด้านบวก  
มีลกัษณะค าตอบเป็นแบบประมาณค่า 5 ระดับ ประกอบด้วย ปฏิบติัทุกวนั ปฏิบติั 5-6 วนั/สัปดาห์ 
ปฏิบติั 3-4 วนั/สัปดาห์ ปฏิบติั 1-2 วนั/สปัดาห์ และไม่ปฏิบติั ซ่ึงมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี  
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    ปฏิบติัทุกวนั  ให ้ 4 คะแนน 
   ปฏิบติั 5-6 วนั  ให ้ 3 คะแนน 
   ปฏิบติั 3-4 วนั  ให ้ 2 คะแนน 
   ปฏิบติั 1-2 วนั  ให ้ 1 คะแนน 
   ไม่ปฏิบติั   ให ้ 0 คะแนน 

 เกณฑ์การแปลผลคะแนนเฉล่ียการพกัผ่อนไดแ้บ่งระดบัพฤติกรรมเป็น 4 ช่วง ดงัน้ี  
(อุเทน ปัญโญ, 2553)  
  คะแนนระหวา่ง 3.50 – 4.00 หมายถึง  พฤติกรรมระดบั ดีมาก 
  คะแนนระหวา่ง  2.50 – 3.49 หมายถึง  พฤติกรรมระดบั ดี   
  คะแนนระหวา่ง  1.50 – 2.49 หมายถึง  พฤติกรรมระดบั พอใช ้
  คะแนนระหวา่ง     0  – 1.49 หมายถึง  พฤติกรรมระดบั ไม่ดี  
 
  2.4 พฤติกรรมทางอารมณ์และการจดัการความเครียด เป็นแบบสอบถามท่ีผูศึ้กษา
ปรับปรุงและพฒันามาจากดชันีช้ีวดัสุขภาพจิตคนไทยฉบบัสมบูรณ์ปี 2550 ของ อภิชยั มงคล และคณะ 
(2552) พฤติกรรมทางอารมณ์และการจดัการความเครียด ประกอบดว้ยค าถาม 19 ขอ้ โดยลกัษณะ
ค าตอบของพฤติกรรมความเครียดมีทั้งดา้นบวกและดา้นลบ แบบประมาณค่า 4 ระดบั ประกอบดว้ย  
ไม่เลย เลก็นอ้ย มาก และมากท่ีสุด ซ่ึงมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 
    ขอ้ค าถามทางบวก  ขอ้ค าถามทางลบ 
  มากท่ีสุด  4            1 
  มาก   3            2 
  เลก็นอ้ย   2            3 
  ไม่เลย   1            4 
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  เกณฑก์ารตดัสินระดบัพฤติกรรมทางอารมณ์และการจดัการความเครียด จากดชันีช้ีวดั
สุขภาพจิตคนไทยฉบบัสมบูรณ์ปี 2550 ของ อภิชยั มงคล และคณะ (2552) โดยใชค่้าคะแนนเฉล่ียแบ่ง
ออกเป็น 4 ระดบั ดงัน้ี 
  คะแนนระหวา่ง  3.50-4.00  หมายถึง  มีสุขภาพจิต ดีมาก  
  คะแนนระหวา่ง  2.50-3.49  หมายถึง  มีสุขภาพจิต ดี     
  คะแนนระหวา่ง  1.50-2.49  หมายถึง  มีสุขภาพจิต พอใช ้  
  คะแนนระหวา่ง  0-1.49   หมายถึง  มีสุขภาพจิต ไม่ดี   
 
 ส่วนท่ี 3 การประเมินภาวะโภชนาการ ประเมินโดยการชัง่น ้ าหนกัและวดัส่วนสูง  
  เกณฑก์ารประเมินภาวะโภชนาการ ตดัสินภาวะโภชนาการจากค่าดชันีมวลกาย 
ท่ีเหมาะสมส าหรับผูใ้หญ่คนเอเชีย (ศกัดา พรึงล าภู, 2553) 
  ดชันีมวลกายนอ้ยกวา่ 18.5   หมายถึง  ผอม  
  ดชันีมวลกายระหวา่ง 18.5 ถึง 22.9 หมายถึง  สมส่วน 
  ดชันีมวลกายระหวา่ง 23 ถึง 24.9   หมายถึง  ทว้ม 
  ดชันีมวลกายระหวา่ง 25 ถึง 29.9   หมายถึง  อว้น 
  ดชันีมวลกายมากกวา่ 30    หมายถึง  อว้นอนัตราย 
 
กำรหำคุณภำพเคร่ืองมือ  
 1. การหาความตรงดา้นเน้ือหา (Content validity) โดยน าแบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพ  
ไปให้ผูท้รงคุณวุฒิ จ านวน 3 ท่าน ประกอบดว้ยผูท้รงคุณวุฒิดา้นพฤติกรรมสุขภาพ 1 ท่าน ดา้นการใช้
สถิติในงานวิจยั 1 ท่าน และด้านโภชนศาสตร์ 1 ท่าน เป็นผูต้รวจสอบความตรงของเน้ือหา (Item 
Objective Congruency) IOC ไดค่้าเฉล่ียดชันีความสอดคลอ้งของขอ้ค าถามรายฉบบัเท่ากบั 0.77 
(ภาคผนวก จ) จากนั้นน าแบบสอบถามมาปรับปรุงให้มีความชัดเจน เหมาะสมตามค าแนะน าของ
ผูท้รงคุณวฒิุก่อนท่ีจะน าไปหาค่าความเช่ือมัน่ต่อไป 

2. การหาความเช่ือมัน่ (Reliability) โดยน า แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพ ท่ีแกไ้ขปรับปรุง
ตามค าแนะน าของผูท้รงคุณวุฒิแลว้ ไปทดลองใชก้บับุคลากรในมหาวิทยาลยัพายพั เขตแม่คาว จ านวน 
30 คน โดยการ Random Sampling เพื่อดูความชดัเจนของภาษา สะทอ้นใหเ้ห็นขอ้บกพร่องต่างๆ ของ
แบบสอบถาม และระยะเวลาในการตอบแบบสอบถามก่อนน าไปใชจ้ริงกบักลุ่มตวัอย่าง แลว้น ามา
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วิเคราะห์หาความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือโดยใชสู้ตรสัมประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha 
coefficient) ค่าท่ีไดเ้ท่ากบั 0.90  
 3. ความถูกตอ้งของเคร่ืองมือท่ีใชป้ระเมินภาวะโภชนาการ 
  3.1 เคร่ืองชั่งน ้ าหนัก เป็นเคร่ืองชั่งน ้ าหนักซ่ึงไดรั้บการรับรองจากพาณิชยจ์งัหวดั 
ก่อนการใชง้านมีการตั้งเคร่ืองชัง่ทุกคร้ังโดยใชตุ้ม้น ้ าหนกั 5 กิโลกรัม เป็นมาตรฐานในการชัง่ โดยตั้ง
เคร่ืองชัง่ดว้ยตุม้น ้ าหนกัทุกคร้ังท่ีมีการเคล่ือนยา้ยเคร่ืองชัง่ 
  3.2 ท่ีวดัส่วนสูง เป็นสายวดัซ่ึงไดรั้บการรับรองจากพาณิชยจ์งัหวดั 
 4. ความเช่ือมัน่หรือความแม่นย  าของการประเมินภาวะโภชนาการ โดยการชัง่น ้ าหนกั และ 
วดัส่วนสูง ผูศึ้กษาท าความเขา้ใจเก่ียวกบัวิธีการชัง่น ้ าหนกัและวดัส่วนสูง โดยท าการฝึกฝนเพื่อให้เกิด
ความช านาญและความแม่นย  า โดยการประเมินภาวะโภชนาการดว้ยการชั่งน ้ าหนักและวดัส่วนสูง
อาสาสมคัร 3 ท่าน ท่ีมีภาวะโภชนาการต่างกนั คือ รูปร่างอว้น ปกติ และผอม คนละ 10 คร้ัง หลงัจาก
นั้นน าค่าท่ีไดม้าหาสัมประสิทธ์ิความแปรปรวน (Coefficient of variation : CV) ซ่ึงสัมประสิทธ์ิความ
แปรปรวนของการชัง่น ้ าหนกัเท่ากบั 0.011% และการวดัส่วนสูงเท่ากบั 0.00 % (ภาคผนวก ฉ) (ฤตินนัท ์
สมุทร์ทยั, 2553)  
 
กำรพทิักษ์สิทธ์ิ 
 ผูศึ้กษาไดช้ี้แจงให้กลุ่มตวัอย่างทราบถึงสิทธ์ิท่ีจะตอบรับหรือปฏิเสธการเขา้ร่วมการศึกษา 
คร้ังน้ี กลุ่มตวัอยา่งสามารถถอนตวัออกจากการศึกษาไดโ้ดยไม่มีผลกระทบใดๆ และขอ้มูลท่ีไดท้ั้งหมด
ผูศึ้กษาจะเก็บเป็นความลบัและจะใชป้ระโยชน์ในการศึกษาเท่านั้น เม่ือกลุ่มตวัอย่างตกลงและลงช่ือ 
ในใบยนิยอมแลว้จึงท าการเกบ็ขอ้มูล ในการศึกษาคร้ังน้ีกลุ่มตวัอยา่งไม่มีการถอนตวัออกจากการศึกษา 
 
กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ผูศึ้กษาและผูช่้วยผูศึ้กษาซ่ึงเป็นเลขานุการในแต่ละหน่วยงาน (ซ่ึงไดผ้่านการอบรม การชัง่
น ้ าหนกัและการวดัส่วนสูงเพื่อใหเ้ป็นมาตรฐานเดียวกนั) ด าเนินการเก็บขอ้มูลระหว่างวนัท่ี 17 เมษายน 
ถึง 27 เมษายน 2555 โดยการประเมินภาวะโภชนาการและใหก้ลุ่มตวัอยา่งตอบแบบสอบถาม  
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กำรวเิครำะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
 1. ขอ้มูลทัว่ไป วิเคราะห์โดยการแจกแจงความถ่ี หาค่าร้อยละ หาค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
 2. ขอ้มูลพฤติกรรมสุขภาพวิเคราะห์โดยการแจกแจงความถ่ี หาค่าร้อยละ หาค่าเฉล่ีย  
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และแปลผลตามท่ีก าหนด 
 3. ขอ้มูลภาวะโภชนาการแปลผลตามท่ีก าหนด โดยตดัสินภาวะโภชนาการจากค่าดชันีมวลกาย 
ท่ีเหมาะสมส าหรับผูใ้หญ่คนเอเชีย ดงัน้ี 
  ดชันีมวลกายนอ้ยกวา่ 18.5   หมายถึง  ผอม  
  ดชันีมวลกายระหวา่ง 18.5 ถึง 22.9 หมายถึง  สมส่วน 
  ดชันีมวลกายระหวา่ง 23 ถึง 24.9   หมายถึง  ทว้ม 
  ดชันีมวลกายระหวา่ง 25 ถึง 29.9   หมายถึง  อว้น 
  ดชันีมวลกายมากกวา่ 30    หมายถึง  อว้นอนัตราย 
 
   


