
สรุปผลการวิจัย การอภปรายผล และข้อเสนอแนะ

การวิจยัเร่ืองการรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรมสขุภาพของนกัเรียนชัน้ 
มธัยมศกึษาตอนปลาย ลงักัดกรมสามญัศกึษา กรุงเทพมหานคร มวัีตถุประสงค์เพือ่ศกึษาและ 
หาความลมัพนัธ์ของการรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรมสขุภาพของนกัเรียนชัน้ 
มธัยมศกึษาตอนปลาย ลงักัดกรมสามญัศกึษา กรุงเทพมหานคร

บทท่ี 5

การ่วิจัยคร้ังน้ีผูวิจัยได้สร้างแบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อ 
พฤติกรรมสุขภาพ โดยผา่นการตรวจสอบความเทีย่งตรงเซิงเนือ้หาจากผูท้รงคณุวุฒ ิ และหา
ความเชือ่มัน่ของเคร่ืองมอืดว้ยวิธกีารทางสถติกิอ่นนำไปใชเ้คร่ืองมอีนืป้ระกอบดว้ยข้อมลูทัว่ไป 
เกีย่วกบันกัเรียน แบบลอบถามการรับรู้ความลามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรมสุขภาพ และ
แบบลอบถามเร่ืองการปฎบิตัตินเกีย่วกบัพฤตกิรรมสขุภาพ กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ไนการวิจัย คือ 
นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย ลงักัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร จำนวน 480 คน 
ผูว้จิยัเกบ็ขอ้มลูดว้ยตนเองไดแ้บบลอบถามฉบบัลมบรูณ ์ 410 ฉบับ คิดเปน็ร้อยละ 85.42 
แยกเปน็นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปทีี ่4 108 ฉบับ นักเรียนช้ันมธัยมศึกษาปท่ีี 5 145 ฉบับ และ 
นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปทีี ่ 6 157 ฉบับ นำขอ้มลูมาวิเคราะหด์ว้ยเคร่ืองมอืคอมพวิเตอร์
โปรแกรมสำเร็จรูปเอสพเีอสเอส ( SPSSPC+ ) โดยการแจกแจงความก่ี หาคา่ร้อยละ ค่าเฉล่ีย 
สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน และหาความลมัพนัธ์ของข้อมลูทัว่ไป การรับรู้ความลามารถของตนเอง 
ตอ่พฤตกิรรมสุขภาพ โดยหาคา่ลมัประสทิธส์หลมัพนัธข์องเพยีร์ลนั ท่ีระดับความมืนัยสำคัญ 
ทางสถติทิีร่ะดบั.05 แลว้เสนอในรูปตารางประกอบความเรียง

สรุปผลการวิจัย

จากการวิเคราะหข้์อมลูเกีย่วกบัการรับรู้ความลามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรม 
สขุภาพของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย ลังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร
สามารถสรุปผลการวิจยัไดด้งันื้
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1. ขอ้มลูทัว่ไปเกีย่วกบันกัเรียนช้ันมธัยมศกึษาตอนปลาย

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยเป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย จังกัดกรมสามัญ 
ศึกษา กรุงเทพมหานคร จำนวน 410 คน เปน็นักเรียนหญงิ 265 คน นกัเรียนชาย 145 คน 
ส่วนใหญอ่ายุ 17 ปี มรีะดบัผลการเรียนมคีะแนนเกรดเฉลีย่ระหว่าง2.01 -  3.00 จำนวน 198 
คน และส่วนใหญเ่รียนอยู่ช้ันมธัยมศกึษาชัน้ปทีี6่ จำนวน 157 คน

นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายสว่นใหญท่ีน่กัเรียนไดรั้บคา่ใชจ้า่ยจาก 
ผูป้กครองตอ่เดอืน 1,000 -  2,000 บาท อาดยัอยูก่บับดิา -  มารดา รายไดข้องครอบครัวตอ่ 
เดือนมากกว่า30,000 บาท ระดบัการศกึษาของบดิาสว่นใหญจ่บการศกึษาชัน้ประถมศกึษาสว่น 
มารดาจบการศึกษาช้ันประถมศึกษา ในดา้นอาชพีสว่นใหญบ่ดิามอีาชพีธรุกจิสว่นดวั ส่วน
มารดาเปน็แมบ่า้น และการเดนิทางมาโรงเรียนสว่นใหญโ่ดยสารรถประจำทาง

2. ขอ้มลูเกีย่วกบัการรับเความสามารถของตนเอง

2.1 ผลการศกึษาการรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรมสขุภาพโดยรวม 
และรายด้านดังนี้

ผลการศกึษาคา่เฉลีย่สว่นใหญก่ารรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่ 
พฤตกิรรมสขุภาพโดยรวมอยูใ่นระดบัคอ่นข้างสงู ดา้นทีม่คีา่เฉลีย่ของคะแนนมากทีส่ดุคอื ด้าน 
พฤตกิรรมทางเพศช่ึงมคีา่เฉลีย่เทา่กับ 4.41 และดา้นการออกกำจงักายมคีา่เฉลีย่นอ้ยทีส่ดุ ซ่ึงมี 
คะแนนเฉล่ียเท่ากับ 3.82

2.2 ผลการศกึษาการรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรมสขุภาพเปน็ราย
ข้อดงัตอ่ไปนี้

ด้านการบรีโภคอาหาร ผลิตภัณฑ์ และเทคโนโลยีสุขภาพ

นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายสว่นใหญม่รีะดบัการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
ในดา้นการบรีโภคอาหาร ผลติภณัฑ ์ และเทคโนโลยสีขุภาพอยูใ่นระดบัคอ่นขา้งสงูมคีา่เฉลีย่
เท่ากับ 4.06 โดยทีด่า้นการเลอืกซือ้ผลติภณัฑอ์าหารโดยตรวจดวัูนหมดอายมุคีะแนนเฉลีย่มาก
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ด้านการออกกำลังกาย

ท่ีสุด ซ่ึงมีค่าเท่ากับ4.46 และด้านการหลีกเล่ียงหรือไม่รับประทานอาหารจานด่วน เซ่น พิซซ่า
แฮมเบอเกอร์ มีคะแนนเฉล่ียน้อยท่ีสุด ซ่ึงมีค่าเท่ากับ 3.61

นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายสว่นใหญม่รีะดบัการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
ในดา้นการออกกำลงักายอยู่ในระดบัคอ่นข้างสงูมคีา่เฉลีย่เทา่กับ 3.81 โดยทีก่ารออกกำลงักาย 
อย่างลมํา่เสมอมคีะแนนเฉลีย่มากทีส่ดุ มีค่าเท่ากับ 3.90 และการออกกำลงักายเพือ่สขุภาพ 
อย่างเตม็ทีวั่นละ 20 -  30 นาทอียา่งนอ้ยร ครัง้/ลปัดาห ์ มคีะแนนเฉล่ียน้อยท่ีสุด มค่ีาเท่ากับ
3.63

ด้านความเครึยดและสุขภาพจิต

นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายสว่นใหญม่รีะดบัการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
ในดา้นความเครียดและสขุภาพจิต อยู่ในระดบัคอ่นขา้งสงูมคีะแนนเฉลีย่เทา่กับ 4.13 โดยทีก่าร 
ทำตนใหเ้ปน็คนมคีวามสุขไดม้คีะแนนเฉล่ียมากทีส่ดุ ซ่ึงมคีา่เทา่กับ 4.27 และการหลกีเลีย่ง 
การเกิดภาวะเหงาไดม้คีะแนนเฉลีย่นอ้ยทีส่ดุ ซ่ึงมคีา่เทา่กับ 4.01

ด้านพฤติกรรมทางเพศ

นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายสว่นใหญม่รีะดบัการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
ในดา้นพฤตกิรรมทางเพศอยูใ่นระดบัคอ่นข้างสงูมคีะแนนเฉลีย่เทา่กบั 4.41 โดยทีก่ารระมดัระวัง 
เมือ่คบเพือ่นตา่งเพศมคีะแนนเฉลีย่มากทีสุ่ด ซ่ึงมคีา่เทา่กับ 4.57 และการศกึษาหาความรู้
เพืม่เติมเก่ียวกับการปฏิบ้ติตนได้ปลอดภัยจากโรคติดต่อทางเพศลัมพันธ์มีคะแนนเฉล่ียน้อยท่ีสุดซ่ึง 
มีค่าเท่ากับ 4.22

ด้านการสูบบุหรี่ การด่ีมสุรา และสารเสพติด

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่มีระดับการรับรู้ความสามารถของตนเอง
ใน ด้านการสูบบุหร่ี การด่ืมสุรา และสารเสพติดอยู่ในระดับค่อนข้างสูงมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ
4.30 โดยท่ีการหลีกเล่ียงการใช้ยาหรือสารบางอย่างเพ่ือกระตุ้นให้ร่างกายต่ืนตัวมีคะแนนเฉล่ีย



74

ด้านการรักษาแงแวดล้อม

มากท่ีสุด ซ่ึงมีค่าเท่ากับ 4.58 และการใช้ยาหรือสารบางชนิดเพ่ือแก้ง่วงมีคะแนนเฉล่ียน้อย
ท่ีสุด ซ่ึงมีค่าเท่ากับ 3.37

นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายสว่นใหญม่รีะดบัการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
ใน ด้านการรักษาลีง่แวดลอ้มอยูใ่นระดบัคอ่นช้างสงูมคีะแนนเฉลีย่ 4.26 โดยท่ีการปิด
เคร่ืองใชไ้ฟฟา้ทกุคร้ังเมือ่เลกิใชง้านมคีะแนนเฉลีย่มากทีส่ดุ ซ่ึงมคีา่เทา่กับ 4.50 และการแยก 
ประ๓ ทขยะกอ่นทิง้ลงกงัขยะมคีะแนนเฉลีย่นอ้ยทีส่ดุ ซึง่มคีา่เทา่กบั 4.05

3. ขอ้มลูเก่ียวกับพฤตกิรรมสขุภาพ

3.1 ผลการศกึษาการปฐปตตินเกีย่วกบัพฤตกิรรมสขุภาพโดยรวมและรายดา้น 
อยู่ในระดบัคอ่นชา้งสงู มค่ีาเฉล่ียกับ 3.98 สว่นรายดา้นสว่นใหญอ่ยู่ในระดบัคอ่นช้างสงู ด้านท่ี 
มค่ีาเฉลีย่ของคะแนนมากทีส่ดุ คือดา้นพฤตกิรรมทางเพศซ่ึงมคีา่เฉลีย่เทา่กบั 4.23 และด้านท่ี 
มคีา่เฉลีย่ของคะแนนตํา่นอ้ยทีส่ดุคอืดา้นการออกกำลงักายซึง่มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.43

3.2 ผลการศกึษาการปฎปิต้พิฤตกิรรมสขุภาพเปน็รายข้อดงัตอ่ไปนี้

ด้านการบริโภคอาหารผลิตภัณฑ์ และเทคโนโลยีสุขภาพ

นักเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายสว่นใหญม่กีารปฎปิต้ตินเกีย่วกบัพฤตกิรรม 
สขุภาพในดา้นการบรีโภคอาหาร ผลติกณัฑ ์และเทคโนโลยีสขุภาพสว่นใหญอ่ยู่ในระดบัคอ่นชา้ง 
ดมีคีะแนนเฉล่ียเทา่กับ 3.72 โดยทีด่า้นการเลอืกช้ือผลติภณัฑอ์าหารโดยตรวจดวัูนหมดอายมุ ี
คะแนนเฉลีย่มากทีส่ดุ ซึง่มคีา่เทา่กบั 4.31 และดา้นการหลกืเลีย่งหรือไมรั่บประทานอาหาร 
จานตว่น เซ่น พซซ่า แฮมเบอเกอร ์ มคีะแนนเฉล่ียน้อยท่ีสุด ซึง่มคีา่เทา่กบั 3.34

ด้านการออกกำลังกาย

นักเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายสว่นใหญม่กีารปฏปิตตินเกีย่วกบัพฤตกิรรมสภุาพ 
ในดา้นการออกกำลงักายอยูใ่นระดบัคอ่นชา้งคมืคีะแนนเฉลีย่เทา่กบั 3.82 โดยทีก่ารออกกำลัง 
กายอยา่งสมํา่เสมอมคีะแนนมากทีส่ดุ ซ่ึงมคีา่เทา่กับ 3.59 และการออกกำลงักายเพือ่สขุภาพ
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อย่างเตม็ทีวั่นละ 20 -  30 นาทีอย่างน้อย 3 คร้ัง/สปัดาห ์ มีคะแนนเฉล่ียน้อยท่ีสุด ซ่ึงมคีา่ 
เท่ากับ 3.26

ด้านความเครียดและสุขภาพจิต

นักเรียนช้ันมธัยมศึกษาตอนปลายสว่นใหญม่กีารปฏบิตัตินเก่ียวกับพฤติกรรม 
สขุภาพในดา้นความเครียดและสุขภาพ อยู่ในระดบัคอ่นขา้งดมีคีะแนนเฉล่ียเทา่กับ 3.84 โดยท่ี 
การทำตนใหเ้ปน็คนมคีวามสขุไดม้คีะแนนเฉลีย่มากทีสุ่ด ซ่ึงมคีา่เทา่กับ 4.03 และการหลกีเลีย่ง 
การเกิดภาวะเหงาไดม้คีะแนนนอ้ยทีส่ดุ ซ่ึงมคีา่เทา่กับ 3.69

ด้านพฤติกรรมทางเพศ

นักเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนปลายสว่นใหญม่กีารปฏบิตัตินเก่ียวกับพฤติกรรม 
สขุภาพในดา้นพฤตกิรรมทางเพศอยู่ในระดบัคอ่นข้างดมีคีะแนนเฉลีย่เทา่กับ 4.28 โดยทีก่าร 
ระมดัระวังเมือ่คบเพือ่นตา่งเพศมคีะแนนเฉล่ียมากทีสุ่ด ซ่ึงเทา่กบั 4.47 และการศกึษาหาความรู้ 
เพิม่เตมิเกีย่วกบัการปฏบิตัตินไดป้ลอดกยัจากโรคตดิตอ่ทางเพศสมัพนัธม์คีะแนนเฉลีย่นอ้ยทีล่ดุ 
ซึง่มคีา่เทา่กบั 4.03

ด้านการสูบบุหรี่ การดีมสุรา และสารเสพติด

นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายสว่นใหญม่กีารปฏบิตัตินเก่ียวกับพฤตกิรรม 
สขุภาพในดา้นการลบูบหุร่ี การด่ืมสุรา และลารเสพตดิอยูใ่นระดบัคอ่นขา้งดมีคีะแนนเฉลีย่
เท่ากับ 4.14 โดยทีห่ลกีเลีย่งการใชย้าหรือสารบางอยา่งเพือ่กระตุน้ใหร่้างกายดืน่ดวัมคีะแนน 
เฉลีย่มากท่ีสดุ ซ่ึงมคีา่เทา่กับ 4.46 และการใชย้าหรือสารบางชนดิเพือ่แกง่้วงมคีะแนนเฉลีย่ 
น้อยท่ีลุด ซ่ึงมคีา่เทา่กับ 3.24

ด้านการดูแลรักษาสิงแวดล้อม

นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายสว่นใหญม่กีารปฏบิตัตินเก่ียวกับพฤตกิรรม 
สุขภาพใน ด้านการรักษาส่ิงแวดล้อมอยู่ในระดับค่อนข้างดี มีคะแนนเฉล่ียท่ากับ 3.89 โดยในข้อการ
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ความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อพฤติกรรมสุขภาพ

การรับรู้ความลามารถของตนเองมคีวามสมัพนัธต์อ่พฤตกิรรมสขุภาพโดยรวมอยา่ง 
มนียัสำคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 และการรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรมสขุภาพม ี
ระดบัความสมัพนัธ ์ เท่ากับ 0.744

ปิดเคร่ืองใช้ไฟฟ้าทุกคร้ังเม่ือเลิกใช้งานมีคะแนนเฉล่ียมากท่ีสุด ช่ึงมีค่าเท่ากับ 4.24 และการแยก
ประ๓ ทขยะก่อนท้ิงลงกังขยะมีคะแนนเฉล่ียน้อยท่ีสุด ซ่ึงมีค่าเท่ากับ 4.53

สว่นในรายดา้นการรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรมสขุภาพทกุดา้นม ี
ความสมัพนัธ์อยา่งมนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ด้านท่ีมคีวามสัมพนัธ์มากท่ีลุด คือ ด้าน 
ความเครียด และสุขภาพจิต และดา้นการสบูบหุร่ี การด่ืมเหล้า และสารเสพติด มีระดับ 
ความสมัพนัธ ์ r = 0.576 ส่วนด้านทีม่รีะดับความสัมพนัธ์นอ้ยทีสุ่ด คือด้านการออกกำลังกายม ี
ระดบัความสมัพนัธ ์ r = 0.527

ในรายข้อการรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรมสขุภาพในรายข้อทกุฃอ้ม ี
ความสมัพนัธก์นัอยา่งมนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ข้อทีม่คีวามสัมพนัธ์กันมากท่ีสุดคอื ข้อท่ี 
การอา่นฉลากอาหารสำเร็จรูปเพือ่ใหท้ราบสว่นประกอบ (โ = 0.837) สว่นข้อทีม่คีวามสมัพนัธ ์
กนันอ้ยทีส่ดุคอื การใชเ้วลาคอ่ยๆคดิแกป้ญัหาเมือ่มเีรือ่งกลุม้ใจ (r = 0.267)

ความสมัพนัธข์องระดบัการรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่ระดบัการปฏปิต ิ
พฤตกิรรมสขุภาพในแตล่ะขอ้ พบว่านกัเรียนชัน้มธัยมคกืษาตอนปลายสว่นใหญม่รีะดบัการรับรู้ 
ความลามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรมสขุภาพอยูใ่นระดบัคอ่นขา้งสงูจะมกีารปฎปิตพิฤตกิรรม 
สขุภาพอยูใ่นระดบัคอ่นขา้งด ี ในบางพฤตกิรรมขอ้ทีม่กีารรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่
พฤตกิรรมสขุภาพอยูใ่นระดบัสงู จะมกีารปฏปิต้พิฤตกิรรมสขุภาพอยู่ในระดบัคอ่นขา้งด ี ได้แก่ 
การหลกีเลีย่งหรือไมไ่ปเทีย่วตามสถานเริงรมย ์ เช่น ผับ เธค ไนท์คลับ บาร ์ การหลีกเล่ียง 
หรือไมน่อนคา้งในหอ้งเดยีวกนักบัเพือ่นตา่งเพศ การระมดัระวังเมือ่คบเพือ่นตา่งเพศ การ
หลกีเลีย่งการคบคนตดิสารเสพตดิเปน็เพือ่น การหลกีเลีย่งการใชย้าหรือสารบางอยา่งเพือ่กระตุน้ 
ใหร่้างกายตืน่ตวั การหลกีเลีย่งหรือไมส่บูบหุร่ีเพือ่ผอ่นคลายความเครียด สว่นบางพฤติกรรมข้อ 
ทีม่กีารรับรู้ความสามารถของตนเองตอ่พฤตกิรรมสขุภาพอยูใ่นระดบัคอ่นขา้งสงู แต่มีการ
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ปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพอยู่'ในระดับปานกลาง ได้แก่ การเลอืกรับประทานอาหารทีไ่มใ่สส่าร 
ถนอมอาหารหรือสารเจือปน การหลกีเลีย่งหรือไมรั่บประทานอาหารจานดว่น เซน่ พิซซ่า แฮม 
เบอเกอร ั การหลีกเล่ียงหรือไมรั่บประทานอาหารปงั ย่าง ท่ี'ไหม้เก่รืยม การออกกำลงักายอยา่ง 
สม่ําเสมอ การออกกำลงักายเพือ่ผอ่นคลายกลา้มเนือ้ และการออกกำลงักายเพือ่สขุภาพอยา่ง 
เต็มท่ีวันละ 20 -  30 นาที อย่างน้อย 3คร้ัง/สปัดาห ์ และบางพฤตกิรรมในฃอ้ทีม่กีารรับรู้ 
ความลามารถของตนเองตอ่พฤติกรรมสขุภาพอยู่ในระดบัปานกลาง แตม่รีะดบัของการปฏบิตํ 
พฤติกรรมสุขภาพค่อนข้างติ ไดแ้กก่ารใช้ยาหรือสารบางชนดิเพือ่แกง่้วง

การอภิปรายผล

จากการวิเคราะหข้์อมลูและสรุปผลการวํจัย เร่ืองการรับรู้ความลามารถของตนเอง 
ต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนช้ันมธ้ยมติกษาตอนปลาย ลงักัดกรมสามญัตกิษา กรุงเทพ 
มหานคร ลามารถอภปิรายผลในประเด็นสำคญัไดดั้งนื้

1. การรับรู้ความสามารถของตนเอง

การรับรู้ความสามารถของตนเองของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายทีเ่ปน็ 
กลุม่ดวัอยา่งจำนวน 410 คน พบว่าสว่นใหญม่กีารรับรู้ความลามารถของตนเองอยูใ่นระดบั 
ค่อนข้างสงูมคีะแนนเฉลีย่เทา่กบั4.16 อาจลบืเนือ่งมาจากการรับรู้ความสามารถของตนเองใน
เดก็จะเพิม่มากข้ึน พร้อมกับพฒันาการทางด้านทางด้านร่างกาย วุฒภิาวะ พฒันาการดา้น 
สติปัญญา พฒันาการด้านลังคม และส่ิงแวดล้อม ซึง่ในวัยเดก็ครอบครัวเปน็แหลง่แรกที่
พฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเอง เดก็จะเตบิโตข้ึนมาพร้อมกบัการทดสอบความสามารถ 
ของตนเองในทกุๆ ด้าน ได้แก่ ด้านร่างกาย ด้านลังคม ทักษะด้านภาษา ทกัษะดา้นการนกึคดิ 
และการรับรู้ เพือ่จะไดเ้ขา้ใจและสามารถจดัการกบัเหตกุารณต์า่งๆ ในชวีติประจำวนัได้
นอกจากนืวั้ยรุ่นยงัไดรั้บคำพดูซกัจูงจากบคุคลอ่ืน และการเลียนแบบจากบดิา มารดา เพ่ือน 
ลังคม จะช่วยใหค้อ่ยสร้างการรับรู้ความลามารถของตนเอง ซึง่สอดคลอ้งกบัผลการศกึษาของ 
กรับลัและคณะ ( Grubb et al., 1992 ) ทีศ่กึษาการรับรู้ความลามารถของตนเองในวัยรุ่น
จำนวน 432 คน พบว่าการรับรู้ความสามารถของตนเองของกลุม่ตวัอยา่ง อยูใ่นระดบัคอ่นขา้ง 
สงูเซน่กนั โดยมคีา่เฉลีย่เทา่กบั 45.37 นอกจากนียั้งสอดคล้องกับแบนดรูา
(Bandura,1986) ทีก่ลา่วว่าการรับรู้ความลามารถของตนเองของบคุคลไดรั้บอทิธพิลมาจาก
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ประสบการณ์ หรือ ทักษะที่ประสบความสำเร็จในอดีต กล่าวคือ ในวัยเด็กครอบครัวเป็น
แหล่งแรกท่ีพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเอง เด็กเติบโตขึ้นมาพร้อมกับการทดสอบ
ความสามารถของตนเองในทุก  ๆ ด้าน ได้แก่ ด้านร่างกาย ด้านสังคม ทักษะด้านภาษา ทักษะ 
ด้านการนึกคืดและการรับรู้ เพ่ือจะได้เข้าใจและสามารถจัดการกับเหตุการณ์ต่าง  ๆ ใน
ชีวิตประจำวันได้ เม่ือเด็กได้สัมผัสกับสิงใดสิงหน่ึง เด็กได้รับคำบอกเล่าจากผู้ใหญ่ทำให้เกิดการ 
รับรู้แล้วสมองจะสะสมประสบการณ์เดิมเก็บไว้ใข้ในการแปลความหมายของสิ่งเร้าใหม่  ๆ ต่อไป 
และประสบการณ์ที่บุคคลได้รับในแต่ละระยะของชีวิตจะเป็นสิ่งที่สร้างความเชื่อมั่นในความ 
สามารถของแต่ละบุคคล นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของสุดารัตน์ ขวัญเงิน(2537) ท่ี 
คืกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถของตนเองกับวิถีทางดำเนินชีวิตที่ส่งเสริม 
สุขภาพของวัยรุ่นที่กำลังคืกษาอยู่ชั้นมัธยมคืกษาปีที่4-6พบว่ามีการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
ของวัยรุ่นอยู่ในระดับค่อนข้างสูง

เม่ือพิจารณาระดับการรับรู้ความลามารถของตนเองรายด้านพบว่า ด้านการรับรู้ 
ความสามารถของตนเองด้านพฤติกรรมทางเพศมีคะแนนเฉล่ียมากท่ีสุด ช่ืงมีค่าเท่ากับ 4 .41 อาจ 
สืบเน่ืองมาจากวัยรุ่นเป็นวัยท่ีสำคัญท่ีสุดวัยหน่ึง เพราะเป็นวัยหัวเล้ียวหัวต่อระหว่างเด็กกับ
ผู้ใหญ่ วัยน้ีจะมีการเจริญเติบโตอย่างมากและรวดเร็ว ท้ังทางด้านร่างกาย อารมณ์สังคม และ 
สติปัญญา จึงถือเป็นช่วงวัยท่ีมีความวิกฤตมากท่ีลุดวัยหน่ึง เพราะนอกจากจะมีพัฒนาการ
อย่างรวดเร็ว ยังเป็นวัยแห่งการค้นหาเพ่ือสร้างความเป็นคัวของตัวเองและการสร้างความสัมพันธ์ 
กับบุคคลอ่ืนท้ังเพศเดียวกันและเพศตรงข้าม มีพัฒนาการแยกห่างจากครอบครัว มีความรู้สืก 
เป็นอสระมากข้ึน อย่างไรก็ตามวัยน้ีเป็นวัยท่ีเผชิญกับปัญหาได้ดีมากเป็นวัยท่ีรับผิดชอบตนเอง 
ได้เทียบเท่าผู้ใหญ่ทำให้วัยรุ่นมีความเช่ือม่ันในการรับรู้ความสามารถของตนเองในเร่ืองพฤติกรรม 
ทางเพศค่อนข้างสูง ซ่ึงลอดคล้องกับการคืกษาฃองแบนดูรา (Bandura, 1989) อ้างใน 
จรรยา สุวรรณหัต ( 2533 ) ท่ีว่าในวัยรุ่นซ่ึงเป็นวัยท่ีย่างเช้าวัยผู้ใหญ่ต้องเรียนรู้ท่ีจะมีความ 
รับผิดชอบในตนเองในเกือบทุก  ๆ ด้านของชีวิต เป็นวัยท่ีต้องการ■ รกทักษะใหม่  ๆมากมายเพ่ือ 
การเข้าสังคม เรืยนรู้การมีความสัมพันธ์กับเพศตรงข้าม และการมีคู่ครอง เรียนรู้วิธีดำเนินการ 
เก่ียวกับการแก็ไขปัญหาท่ีเกิดข้ึนจากการเปล่ียนแปลงต่าง  ๆ ได้ดีข้ึน และสอดคล้องกับงานวิจัย 
ของวัซร นาราพานิซ (2532) ท่ีคืกษาเปรียบเทียบถึงความสัมฤทธีผลของโครงการสุขศึกษา 2 
รูปแบบในการกระตุ้นให้มีการใช้ถุงยางอนามัยเพ่ิมข้ึนของชายบริการในบาร์เกย์เขตกรุงเทพ 
มหานคร โดยใช้ทฤษฎีความสามารถในตน ( self - efficacy ) เป็นแนวทางในการกระตุ้นให้มี 
การใช้ถุงยางอนามัยเพ่ิมข้ึน กลุ่มคัวอย่างมีจำนวน 125 คน ผลการศึกษาพบความสัมพันธ์
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ทางบวกระหว่างความคาดหวังในความสามารถของตนเอง กับสัดส่วนการใช้ถุงยางอนามัยมี
นัยสำคัญทางสกิติ (โ=.62 ; P <.01) ซ่ึงแสดงว่าบุคคลท่ีมีความคาดหวังในความสามารถของ 
ตนสูง จะมีสัดส่วนการใช้ถุงยางอนามัยสูงด้วยเซ่นกัน

ส่วนในด้านการรับรู้ความสามารถของตนเองด้านการออกกำลังกายมีคะแนน 
เฉล่ียน้อยสุด มีค่าเท่ากับ 3.82 อาจลืบเน่ืองมาจากปัจจุบันสภาพความเป็นอยู่ในกรุงเทพเป็น 
เมืองท่ีแออัดซ่ึงประกอบใปด้วยตึกสูง อาคารพาณิชย์จำนวนมาก สถานท่ีออกกำลังกายมืใม่
เพียงพอกับประชากรท่ีหนาแน่น ประกอบกับการดำเนินชีวิตในกรุงเทพต้องเลืยเวลากับการ
เดินทาง ต่ืนนอนแต่เช้า กลับถึงบ้านตอนค่ําใม่เหลือเวลาเพียงพอกับการออกกำลังกาย และ 
วัยรุ่นอยู่ในช่วงศึกษาเล่าเรียนใช้เวลาส่วนใหญ่กับการเรียน การทำงาน จึงเช่ือม่ันว่าตนเองไม่ 
สามารถออกกำลังกายได้ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของสายสุนีย์ คำสอน (2545) ท่ีว่านักศึกษา 
วัยรุ่นมืระดับการรับรู้ความลามารถต่ําในด้านการออกกำลังกายเน่ืองจากนักเรียนจะใช้เวลาไป 
กับการเรียนหนังลือ

เมื่อแยกพิจารณาการร้บรู้ความลามารถของตนเองในแต่ละข้อพบว่านักเรียนชั้น 
มัธยมศึกษาตอนปลายมีการรับรู้ความลามารถของตนเองต่อพฤติกรรมสุขภาพดังนี้

ด้านการปริโภคอาหาร ผลิตกัณฑ์ และเทคโนโลยีสุขภาพ นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่มีระดับการรับรู้ความสามารถของตนเองในด้านด้านการบริโภค 
อาหาร ผลิตกัณฑ์ และเทคโนโลยีสุขภาพ โดยในข้อการหลีกเลี่ยงหรือไม่รับประทานอาหารจาน 
ด่วน เซ่น พิชซ่า แฮมเบอเกอร์ มีคะแนนเฉลี่ยน้อยที่สุดในด้านนี้ อาจลืบเนื่องมาจาก สภาพ 
เศรษฐกิจลังคมที่เปล่ียนแปลง ชีวิตปัจจุบันต้องพิงพาอาหารนอกบ้านมากขึ้น การเลือก
รับประทานอาหารจานด่วนจึงง่ายและสะดวกรวดเร็ว ด้วยเหตุนี้นักเรียนจึงมีระดับการรับรู้
ความสามารถในข้อนี้น้อยที่ลุดถึงแม้ระดับการรับรู้ความลามารถของด้านนี้โดยรวมจะอยู่ใน 
ระดับค่อนข้างสูง ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของลายสุนี คำสอน (2545) ที่ว่านักศึกษาวัยรุ่นใน 
โรงเรียนลังกัดกรมการศึกษานอกโรงเรียน มีระคับการรับรู้สมรรถนะของตนเองในด้านการ 
รับประทานอาหารอยู่ในระดับตํ่า คิดเป็นร้อยละ 18.90 เนื่องจากมีความจำกัดด้านเวลา ท่ีจะ 
ดูแลและส่งเสริมสุขภาพตนเอง

ด้านการออกกำลังกาย นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่มีระดับ 
การรับรู้ความสามารถของตนเองในด้านการออกกำลังกายอยู่ในระดับค่อนข้างสูง โดยในข้อการ
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ออกกำลังกายเพื่อสุขภาพอย่างเต็มที่วันละ 20 -30 นาที อย่างน้อย 3 ครั้ง/สัปดาห์มีระดับ 
คะแนนน้อยที่สุดในด้านนี้ อาจสืบเนื่องมาจากนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ไม่มีความ
สนใจเกี่ยวกับประโยชน์ของการออกกำลังกายและหลักการออกกำลังกาย เน่ืองจากเป็นวัยที,
จะต้องเตรียมดัวสอบจึงสนใจแต่ในวิชาที่ตนจะลอบ ความรู้ในเรองเกี่ยวกับการออกกำลังกาย
เด็กนักเรียนจึงไม่สนใจ ถึงแม้นักเรียนจะออกกำลังกาย แต่ยังออกกำลังกายไม่ถูกวิธีจึงทำให้ 
การรับรู้ความสามารถของตนเองในข้อนี้อยู่ในระดับคะแนนน้อยสุด ซึ่งลอดคล้องกับงานวิจัยของ 
สาอสุน คำสอน(2545) ที่ว่านักศึกษาวัยรุ่นในโรงเรียนลังกัดกรมการศึกษานอกโรงเรียน มีระดับ 
การรับรู้สมรรถนะของตนเองในข้อที่ว่าฉันมั่นใจว่าจะออกกำลังกายอย่างเต็มที่วันละ20 -30 นาที 
ติดต่อกันอย่างน้อย 3 ครั้ง/สัปดาห์มีระดับคะแนนตํ่าลุดเนื่องจากขาดความรู้เกี่ยวกับการปฎิปติ 
และประโยชน์ของการออกกำลังกาย

ด้านความเครียด และสุขภาพจิต นักเรียน'ช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายส่วน'ไหญ่ 
มีระดับการรับรู้ความลามารถของตนเองในด้านความเครียด และสุขภาพจิตอยู่ในระดับค่อนข้าง 
สูง โดยข้อท่ีการหลีกเล่ียงการเกิดภาวะเหงาได้มีคะแนนเฉล่ียน้อยท่ีสุดในด้านน้ี อาจสืบ
เน่ืองมาจากวัยรุ่นเป็นวัยท่ีเร่ิมห่างจากครอบคร้ว เร่ิมติดเพ่ือน เม่ือมีเวลาว่างมักจะไปรวมกลุ่ม 
กับเพ่ือน และทำกิจกรรมต่าง  ๆแต่เม่ือแยกกับกลุ่มเพ่ือน อาจทำให้วัยรุ่นเหงาได้ ซ่ึงสอดคล้อง 
กับงานวิจัยของสุดารัตน์ ขวัญเงิน(2537) ท่ีว่าวิถึทางคำเนินชีวิตท่ีส่งเสริมสุขภาพด้านการ
จัดการกับความเครียดพบว่ามีค่าเฉล่ียอยู่ในระดับปานกลาง เน่ืองจากพัฒนาการทางด้านสติ 
ปัญญา ความรู้สึกนึกติด การประเมินส่ิงต่าง  ๆ จะยังไม,เจริญเท่าผู้ใหญ่ การจัดการ
ความเครียดจึงยังไม่เหมาะสม

ด้านพฤติกรรมทางเพศ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่ มีระดับ 
การรับรู้ความลามารถของตนเองในด้านพฤติกรรมทางเพศอยู่ในระดับค่อนข้างสูง โดยข้อที1มี 
การศึกษาหาความรู้เพิ่มเติมเกี่ยวกับการปฎิปติตนได้ปลอดภัยจากโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ มี 
คะแนนเฉลี่ยน้อยที่สุดในด้านนี้ อาจสืบเนื่องมาจาก เด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย อยู่ 
ในช่วงการเตรียมตัวลอบเข้ามหาวิทยาลัย จะสนใจแต่ในวิชาท่ีจะสอบ และจะขวนขวายหาความรู้ 
ในวิชาท่ีตนจะสอบ ทำให้ไม่สนใจที่จะศึกษาหาความรู้เพิ่มเติมเกี่ยวกับการปฏิปติตนได้ปลอดภัย 
จากโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ จึงทำให้ระดับคะแนนเฉลี่ยข้อนี้ค่อนข้างน้อย ซึ่งลอดคล้องกับ 
งานวิจัยของอนุสรณ์ บุญทรง (2544) ที่ว่าความคาดหวังในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับ 
พฤติกรรมข้อหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่สวมฤงยางอนามัยมีความสัมพันธ์เซิงลบ

ด้านการสูบบุหร่ี ด่ืมสุรา และสารเสพติด นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายมี 
ระดับการรับรู้ความสามารถของตนเองในด้านการสูบบุหร่ี ด่ืมสุรา และสารเสพติดอยู่ในระดับ
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ค่อนข้างสูง โดยในข้อการใข้ยาหรือสารบางอย่างเพ่ือแก้ง่วง มีคะแนนเฉล่ียน้อยสุด อาจสืบ 
เน่ืองมาจากน้กเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายเป็นวัยท่ีต้องเตรียมตัวอ่านหนังสือเพ่ือการสอบเข้า 
มหาวิทยาลัยจึงไม่ได้ให้ความสนใจต่อปัญหายาเสพติด เม่ือต้องอ่านหนังสือตอนดึก อาจจะใช้ยา 
หรือสารบางอย่าง เพ่ือแก้ง่วงได้ การรับรู้ความสามารถของตนเองในด้านพฤติกรรมเล่ียงในข้อน้ี 
จึงมีคะแนนเฉล่ียน้อย ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของสายสุนี คำสอน(2545) ท่ี1ว่าการรับรู้
สมรรถนะของตนเองในด้านพฤติกรรมเล่ียงในข้อไม่ใช้สารเสพติดอยู่ในระดับต่ํา เน่ืองจากวัยรุ่น 
ให้เหตุผลว่าการสูบบุหร่ีเพ่ือการพักผ่อน ผ่อนคลายความเครียด

ด้านการรักษาสิ'งแวดล้อม นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ส่วนใหญ่มีระดับ 
การรับรู้ความสามารถของตนเองในด้านการรักษาส่ิงแวดล้อมอยู่ในระดับค่อนข้างสูง โดยในข้อ 
เร่ืองการแยกประ๓ ทขยะก่อนท้ิงลงถังมีคะแนนเฉล่ียน้อยสุด ท้ังน้ีอาจสืบเน่ืองมาจากนักเรียน
มองข้ามความสำคัญของการนำรองเหลือใช้กลับมาใช้ใหม่ท่ีได้จาการแยกประ๓ ทขยะ และถือ 
ว่าเป็นเร่ืองเล็กน้อยจึงไม่ได้ให้ความสนใจ ซ่ึงลอดคล้องกับงานวิจัยของสุธีรา เลิศวิสุทธไพบูลย์ 
(2537) ที่ว่าการปฏิปัติรายข้อด้านล่ีงแวดล้อมเร่ืองการเข้าร่วมกิจกรรมรณรงค์รักษาส่ิงแวดล้อม 
อยู่ในระดับพอใช้

2. พฤติกรรมสุขภาพ

พฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายพบว่า ส่วนใหญ่มีระดับ 
คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมอยู่ในระดับค่อนข้างดี มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.98 อาจสืบ 
เนื่องมาจากการศึกษาเป็นการพัฒนาความรู้ ความสามารถของวัยรุ่น โดยเมื่อได้รับการศึกษา 
ในระดับชั้นเรียนสูงขึ้น ผ่านประลบการณ์เรียนเในวิชาการต่างๆ มากกว่าผู้ที่เรียนในชั้นตํ่ากว่า 
และการได้รับการปลูกฝังแบบอย่างการปฎิป้ติตนเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพที่ดี จากบิดามารดา 
หรืออาจได้รับแรงผลักดันมาจากลังคม และโรงเรียนดังนั้นระดับชั้นเรียนเป็นระดับการพัฒนา
ความรู้ความสามารถของวัยรุ่น โดยเมื่อระดับชั้นเรียนสูงขึ้น ผ่านประสบการณ์เรียนรู้ในวิชาการ 
ต่าง  ๆ มากกว่าผู้ที่เรียนในชั้นต่ํากว่า และการได้รับการปลูกฝังแบบอย่างการปฎิบ้ติตนเกี่ยวกับ 
พฤติกรรมสุขภาพท่ีดึจากบิดามารดา หรืออาจได้รับแรงผลักดันมาจากลังคม และโรงเรียน
ดังนั้นนักเรียนน่าจะมีแนวโน้มที่จะมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะลม ซึ่งลอดคล้องกับงานวิจัยของ 
ทาคาดะ (Takada, 2001 ) ที่ว่ากลุ่มตัวอย่างร้อยละ 53.70 เรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอน 
ปลาย เชื่อว่าระดับการศึกษาเป็นปัจจัยที่มีผลต่อการปฏิบิติส่งเสริมสุขภาพของบุคคล โดยท่ัวไป 
ผู้ที่มีระดับการศึกษาดีย่อมมีระดับความรู้ วิลัยทัศน์ ความสามารถในการดูแลสุขภาพดีกว่าผู้ที่
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มีการศึกษาต่ํา และสอดคล้องกับงานวิจัยของธนวรรธน์ อิ่มสมบูรณ์ (2522) ได้กล่าวว่า ปัจจัย 
เสริมที,สำคัญ คือบิดา มารดา ผู้ปกครอง ครู พ่ีน้อง บุคลากรในโรงเรียน และกลุ่มเพื่อน 
ด้วยกัน โดยบุคคลเหล่านี้จะมีอิทธิพลต่อการปลูกฝัง กระตุ้นเตือน เป็นตัวอย่าง รวมท้ังส่งเสริม 
ให้เด็กได้มีการกระทำหรือปฏิบัติในลักษณะที่เหมาะสม อาจล่งผลให้มีพฤติกรรมสุขภาพด้าน
การปฏิบิติดีอีกด้วย นอกจากนี้ระดับการศึกษาของวัยรุ่นที่แตกต่างกัน มีผลต่อความรู้ เจตคติ 
และการปฏิบิติทางสุขภาพอนามัยของวัยรุ่น วัยรุ่นท่ีมีการศึกษาตํ่ามักจะมีความรู้เจตคติและการ 
ปฏิบัติทางสุขภาพที่ไม่ถูกต้อง วัยรุ่นที่ได้รํปการศึกษาสูง ย่อมมีความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติ 
ทางสุขภาพถูกต้องกว่าผู้ที่ได้รับการศึกษาตํ่า ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของประนอม รอดคำดี 
(2531 ) กล่าวว่าผลการเรียนจะแสดงถึงระดับสติปัญญาของวัยรุ่น วัยรุ่นท่ีมีผลการเรียนดีจึง 
น่าจะลามารถนำความรู้ต่างๆ จากการเรียนไปประยุกตํใช้ในชีวิตประจำวัน และมีพฤติกรรมท่ี 
เหมาะลม

เม่ือแยกพิจารณาพฤติกรรมสุขภาพไนรายด้านพบว่าพฤติกรรมสุขภาพของ 
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายด้านท่ีมีค่าเฉล่ียของคะแนนสูงสุด คือด้านพฤติกรรมทางเพศ มี 
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.23 อาจลืบเน่ืองมาจากนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่างส,วน 
ใหญ่เป็นเพศหญิงและลังคมไทยมีการอบรมเล้ียงดูไห้เพศหญิงเป็นเพศท่ีเรียบร้อย รักนวลสงวน 
ตัว มีการระมัดระวังในการคบเพ่ือนต่างเพศปฏิบัติตัวอยู่ในกรอบประเพณีทำให้มีการปฏิบัติ
พฤติกรรมสุขภาพทางด้านพฤติกรรมทางเพศมีค่าเฉล่ียของคะแนนสูง ซ่ึงลอดคล้องกับงานวิจัย 
ของระวีวรรณ วุฒิประสิทธิ้ (2541) ท่ีพบว่านักเรียนชายมีเพศลัมพันธ์มากกว่านักเรียนหญิงถึง 
30 เท่า ทำให้การปฏิบัติในด้านน้ีดีกว่านักเรียนชาย นอกจากน้ีการได้รับการศึกษา ประกอบกับ 
ส่ือทางโทรทัศน์ หนังลือพิมพ์ และนิตยสารต่าง  ๆ ได้เผลแพร่เร่ืองเก่ียวกับเพศศึกษาอย่าง 
เปิดเผย ซ่ึงลอดคล้องกับงานวิจัยของวันทะนีย์ วาสิกะสิน (2526) ได็ให้ความเห็นว่ามนุษย์เม่ือ 
เกิดมาจะมีลักษณะท่ีแตกต่างกันตามชีวภาพ คือ ลักษณะท่ีบ่งบอกความเป็นเพศชาย เพศ 
หญิง ส่วนบทบาทหน้าท่ี ความรู้ลืกนึกคิดและการกระทำต่าง  ๆ น้ันสภาพแวดล้อมหรือลังคมท่ี 
แวดล้อม เป็นตัวกำหนด ซ่ึงแตกต่างกันไปตามแต่ละวัฒนธรรมประเพณี และค่านิยมของลังคม 
ทำให้บทบาทของหญิงและชายแตกต่างกันออกไป ด้วยเหตุน้ีจึงอาจล่งผลให้หญิงมีการปฏิบัติดี 
และลอดคล้องกับงานวิจัยของศคิธร พวงผกา (2536) ท่ีว่าภาพท่ีซมจากโทรทัศน์เป็น 
องค์ประกอบท่ีชักซวนให้ผู้ซมทำตามโดยไม่รู้ตัว และข่าวสารจากล่ือมวลชนเป็นเคร่ืองมือท่ีดีมี
ประสิทธิภาพในการให้ความจริงไห้การมีส่วนร่วมอันเป็นจุดเร่ิมต้นของการจูงใจให้เกิดความใน 
การกระทำ จึงทำให้นักเรียนมีการปฏิบัติท่ีดี
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ด้านท่ีมีค่าเฉล่ียของคะแนนน้อยท่ีสุดคือด้านออกกำลังกาย ซ่ึงมึค่าเท่ากับ
3.43 อาจสืบเน่ืองมาจากนักเรียนมีความเข้าใจในการออกกำลังกายไมด และเน่ืองจาก
กรุงเทพมหานครเป็นเมีองแออัดสถานท่ีออกกำลังกายมีใม่เพียงพอ ประกอบกับการดำเนินชีวิต 
ในกรุงเทพต้องเสืยเวลากับการเดินทาง จึงไม่มีเวลาเพียงพอกับการออกกำลังกาย ซ่ึงลอดคล้อง 
กับงานวิจัยท่ีพบว่าการปฎิบํติในด้านการออกกำลังกายอลู่ในระดับไม่น่าพอใจ อาจเน่ืองมาจาก 
การขาดปัจจัยสนับสนุน เช่น สถานท่ีท่ีใข้ในการออกกำลังกาย การท่ีไม่มีเวลามากพอท่ีจะออก 
กำลังกาย การขาดส่ิงเอ้ืออำนวยของการออกกำลังกายประกอบกับการมองข้ามในล่ีงท่ีเป็นโทษ
ต่อร่างกายท่ียังไม่เกิดข้ึนกับตัวนักเรียนเอง

เม่ือแยกพิจารณาพฤติกรรมสุขภาพรายข้อในแต่ละด้านพบว่าพฤติกรรมสุขภาพ 
ของนักเรียนช้ันมัธยมคืกษาตอนปลาย มีดังน้ี

ด้านการบริโภคอาหาร ผลิตกัณฑ์ และเทคโนโลยีสุขภาพ พบว่ามีระดับการ 
ปฏิบ้ติตนเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพอลู่ในระดับค่อนข้างดี โดยในเร่ืองของการหลีกเล่ียงหรีอไม่
รับประทานอาหารจานด่วน เช่น พิซซ่า แฮมเบอเกอร์ มีคะแนนเฉล่ียน้อยสุด ซ่ึงเท่ากับ 3.30 
สืบเน่ืองมาจากสภาพลังคมเมืองในปัจจุบันต้องแช่งกับเวลาเพ่ือความสะดวกในการเสือกช้ือ 
อาหาร และแฟช่ันทางลังคม วัยรุ่นจึงมักนิยมรับประทานอาหารจานด่วน ซ่ึงสอดคล้องกับ
งานวิจัยของพิมลพรรณ อิศรภักดี (2532) พบว่าจากภาวะเศรษฐกิจและลังคมท่ีเปล่ียนแปลงทำ 
ให้คนต้องปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยคำนึงถึงความอร่อย ความชอบ ความ 
สะดวก รวดเร็ว และดังผลการวิจัยของสายสุนึย์ คำสอน (2545) พบว่าเน่ืองจากลังคมใน 
ปัจจุบัน แบบแผนการดำเนินชีวิตของนักคืกษาวัยรุ่นท่ีเร่งรีบกับการทำงานและการเรียน จึงมัก 
นิยมช้ืออาหารและเคร่ืองด่ืมสำเร็จรูป รับประทานและด่ืมมากช้ืนร้อยละ49.31 ค่าเฉล่ียเท่ากับ 
2.50

ด้านการออกกำลังกายพบว่าค่าเฉล่ียอลู่ในระดับค่อนข้างดี โดยในเร่ืองการ
ออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพอย่างเต็มท่ีวันละ 20 -  30 นาทีอย่างน้อย 3 คร้ัง/ลัปดาห์มีคะแนน 
เฉล่ียน้อยสุด ซ่ึงเท่ากับ 3.26 สืบเน่ืองมาจากสภาพลังคมเมืองใหญ่ในปัจจุบันไม่มีเวลามากพอ 
ในการออกกำลังกาย ซ่ึงลอดคล้องกับงานวิจัยของธนัญญา ดีปานวงค์ (2541) ท่ีว่าเน่ืองจาก 
กรุงเทพมหานครเป็นเมืองแออัด ประกอบกับการดำเนินชีวิตส่วนใหญ่เลียเวลาไปกับการเดินทาง 
ต่ืนนอนแต่เข้า กลับถึงบ้านค่ํา จึงมีเวลาน้อยสำหรับการออกกกำลังกาย
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ด้านความเครียดและสุขภาพจิต พบว่าค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับค่อนข้างดี โดยใน 
เรื่องการหลีกเลี่ยงการเกิดภาวะเหงาได้มีคะแนนเฉลี่ยน้อยสุด มีค่าเท่ากับ 3.69 อาจสืบ
เนื่องมาจากวัยรุ่นมีพัฒนาการทางด้านสติปัญญา ความรู้นึกคิด การประเมินสิ่งต่าง  ๆ พัฒนา 
ยังไม่เท่าผู้ใหญ่ เมื่อมีความเหงาอาจจะหาวิธีหลีกเลี่ยงไม่ได้หรือได้น้อย ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของสุดารัตน์ ขวัญเงิน (2537) ท่ีว่าวัยรุ่นไม่สนใจ ไม่ชอบใช้เวลาทำอย่างอื่น เซ่น 
อ่านหนังสือ ทำการบ้าน ฟังเพลง จึงมีวิธีจัดการกับความเครียดพบว่ามีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับ 
ปานกลาง มีค่าเท่ากับ 2.57

ด้านพฤติกรรมทางเพศ พบว่าค่าเฉล่ียอยู่ในระดับค่อนข้างดี โดยในเรอง
การศึกษาหาความรู้เพิ่มเติมเกี่ยวกับการปฏิปัติตนได้ปลอดกัยจากโรคติดต่อทางเพศล้มพันธ์มี 
คะแนนเฉลี่ยน้อยสุด มีค่าเท่ากับ 4.03 อาจสืบเนื่องมาจากวัยรุ่นอาจไม่มีความรู้เกี่ยวกับการ 
ปฏิปัติตนทางเพศซึ่งสอดคล้องกับบทความของกองระบาดวิทยา (2542) ท่ี1ว่าอุปติการณ์,ของ
โรคติดต่อทางเพศล้มพันธ์โนวัยรุ่นพบว่าสูงที่ลุดทั้งนี้อาจเนื่องมาจากวัยรุ่นยังไมมีความรู้เกี่ยวกับ 
การปฏิบ้ติตนทางเพศ

ด้านการสูบบุหร่ี การด่ืมเหล้า และสารเสพติด พบว่าค่าเฉล่ียของการปฏิปัติ 
ตนเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดับค่อนข้างดี โดยในเร่ืองการใช้ยาหรือสารบางอย่างเพ่ือ 
แก้ง่วงมีคะแนนเฉล่ียน้อยสุด มีค่าเท่ากับ 3.24 อาจสืบเน่ืองมาจากเด็กในช่วงใกล้สอบมักจะหา 
ส่ิงท่ีแก้ง่วง อาจจะเป็นยาหรือสารบางชนิดโดยไม่สนว่าจะเป็นยาเสพติดหรือไม่ ซ่ึงสอดคล้องกับ 
งานวิจัยของธนัญญา ดีปาน'วงค์(2545) จากการศึกษาพบว่านักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี6 กำลัง 
เรียนอยู่ในช้ันมัธยมศึกษาปีสุดท้ายกำลังเตรียมตัวสอบเข้ามหาวิทยาลัยจึงไม่ได้ให้ความสำคัญ 
ต่อปัญหายาเสพติดอาจถูกซักจูงให้ใช้ยาเพ่ือให้ตนแก้ง่วงขณะอ่านหนังสือ นอกจากน้ีการเสพยา 
เสพติดถือเป็นการกระทำผิดกฎระเบียบชองโรงเรียนและเป็นการทำผิดกฎหมาย รวมท้ังยาเสพ 
ติดเป็นส่ิงท่ีหาซ้ือได้ค่อนข้างยากและราคาแพงวัยรุ่นจึงไม่สามารถหาเสพได้ง่ายอีกท้ังยังมีการ 
รณรงค์ต่อต้านยาเสพติดในหลายรูปแบบ เซ่นโครงการกีฬาต้านยาเสพติดและจัดนิทรรศการ
เก่ียวกับฟัษกัยและอันตรายของยาเสพติดซ่ึงลอดคล้องกับงานวิจัยของปรีญดา จิรกุลพัฒนา
(2536) กล่าวว่า โรงเรียนได้มีการออกกฎระเบียบเก่ียวกับการสูบบุหร่ี การด่ืมเหล้า การสูดดม 
สารระเหยว่าเป็นพฤติกรรมท่ีนักเรียนห้ามปฎิบ้ติ และมีการกวดขันจากครู นอกจากน้ียังได้มีการ 
รณรงค์เพ่ือการเลิกบุหร่ี มีโครงการต่อต้านยาเสพติดประซาล้มพันธ์อย่างกว้างขวางโดยเฉพาะ 
ในโรงเรียน จึงทำให้วัยรุ่นไม่ปฏิบ้ติพฤติกรรมเหล่าน้ี คะแนนพฤติกรรมเล่ียงในหมวดน้ีจึงต่ํา

ด้านการรักษาสิ่งแวดล้อม พบว่าค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับค่อนข้างดี โดยในเรื่องการ 
แยกประ๓ ทขยะก่อนทิ้งลงกังขยะมีคะแนนเฉลี่ยน้อยสุด มีค่าเท่ากับ 4.53 อาจสืบเนื่องมาจาก
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นักเรียนระดับชั้นมัธยมดีกษๆตอนปลายเป็นวัยที่ศึกษาเล่าเรียนเพื่อเตรียมตัวต่อในระดับชั้น 
อุดมศึกษาจึงไม่เห็นความสำคัญของการดูแลสิ่งแวดล้อมอย่างเซ่นในเรื่องของการแยกประเภท 
ของการทิ้งขยะซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของธนัญญา ดีปาน'วงคั(2541) ที่ว่านักเรียนมีการ
ปฏิบัติรักษาสิ่งแวดล้อมด้านการปฏิบัติอยู่ในระดับตํ่า

3. ความสัมพันธ์ของการร้บรู้ความสามารถของตนเองต่อพฤติกรรมสุขภาพ

การรับรู้ความสามารถของตนเองจากการดีกษาพบว่า การรับรู้ความสามารถ
ของตนเองมีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05กับพฤตกรรมสุขภาพทั้งโดยรวม 
รายด้าน และรายข้อ ลืบเนื่องมาจากวัยรุ่นที่มีการรับรู้ความสามารถของตนเองสูงจะมีพฤติกรรม 
สุขภาพดี ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของเพนเดอรั (Pender, 1966) ที่กล่าวว่าการรับรู้สมรรถนะ 
ของตนเองเป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมล่งเสรีมสุขภาพและผู้ที่มีการรับรู้สมรรถนะของตน 
เองสูงมีแนวโน้มที่จะปฏิบัติพฤติกรรมล่งเสริมสุขภาพสูงกว่า เซ่นเดียวกับผลการดีกษาของ 
สุกัญญา ผไทโสภณ ( 2540 ) พบว่าการรับรู้ความสามารถของเจ้าหน้าที่สาธารณสุข จังหวัด 
อุทัยธานี พ.ศ. 2540 มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญ ในรายข้อการร้บรู้ความสามารถของ 
ตนเองต่อพฤติกรรมสุขภาพด้านที่มีความสัมพันธ์มากที่สุด คือด้านการสูบบุหรี่ การดื่มเหล้า 
และสารเสพติด ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของลุกัญญา ผไทโสภณ (2545) ที่ว่าเมื่อพิจารณา 
ความสัมพันธ์พบว่าการรับรู้สมรรถนะของตนเองมีกับพฤติกรรมล่งเสริมสุขภาพ พบว่า การรับรู้ 
สมรรถนะของตนเองมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมล่งเสริมสุขภาพด้านการป้องกันพฤติกรรมความ 
เสิ่ยงมากที่ลุดอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05

เมื่อพิจารณาในรายข้อถึงความสัมพันธ์ของระดับการรับรู้ความสามารถของตน 
เองต่อระดับการปฏิบัติพฤติกรรมพบว่านักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายล่วนใหญ่มีระดับการร้บ 
รู้ความสามารถของตนเองต่อพฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดับค่อนข้างสูงจะมีการปฏิบัติพฤติกรรม 
พฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดับค่อนข้างดี ในบางพฤติกรรมข้อที่มีการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
ต่อพฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดับสูง จะมีการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดับค่อนข้างดี ล่วน 
บางพฤติกรรมข้อที่มีการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อพฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดับค่อนข้าง 
สูง แต่มีการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดับปานกลาง อาจลืบเนื่องมาจาก ระดับการรับรู้ 
ความสามารถของตนเองจะมีอิทธิพลต่อการกระทำพฤติกรรมสุขภาพต่างๆ รวมถึงความพยายาม 
ที่จะกระทำพฤติกรรมสุขภาพนั้นอย่างต่อเนื่อง เพราะการรบรู้ความสามารถของตนเองเป็นการ
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ตัดสินความสามารถรองตนเองว่าจะสามารถปฏิบัติพฤตกรรมสุขภาพได้ในระดับใด และอาจ
เป็นไปได้ว่าการที่นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายมีการรับรู้ความสามารถของตนเองในระดับ 
ค่อนข้างสูง จึงส่งผลให้มีการปฏิบัติพฤติกรรม สุขภาพในระดับค่อนข้างดี ซึ่งการรันรู้
ความสามารถของตนเองน้ีจะเป็นแรงจูงใจสำคัญ ในการดัดสินใจเปลี่ยนแปลงแก้ไขพฤติกรรม
โดยบุคคลจะเลือกกระทำและคงไว้ซึ่งพฤติกรรมที่มีประโยชน์ รวมทั้งหลีกเลี่ยงและเปลี่ยนแปลง 
พฤติกรรมที่อาจทำให้เกิดโทษหรืออันตรายต่อภาวะสุขภาพของตนเอง ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษา 
รองเพนเดอร์ (Pender, 1990) ท่ีพบว่า การรับรู้สมรรถนะแห่งตนเป็นปัจจัยที่ลามารถทำนาย 
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพได้สูงสุด เนื่องบุคคลที่มีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง ใน 
การที่จะปฏิบัติส่งเสริมสุขภาพจะส่งผลให้บุคคลนั้นมีการรับรู้อุปสรรคตํ่า และเกิดความพร้อมใน 
การที่จะปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพในสถานการณ์ที่ตนเผชิญอยู่ขณะนั้นๆ

ข้อ!,สนอแบะจากการวิจัย

จากผลการ่วิจัยเรื่องการรับรู้ความลามารถซองตนเองต่อพฤติกรรมสุขภาพของ 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย อังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร ผู้วิจัยมี
ข้อเสนอแนะดังต่อไปนี้

จากผลการวิจัยพบว่า นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายมีการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองต่อพฤติกรรมสุขภาพในทุกด้านอยู่ในระดับค่อนข้างดี ซ่ึงสมควรอย่างยิ่งที่จะส่งเสริมให้ 
นักเรียนมีการพัฒนาการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพให้ดียิ่งขึ้น โดยให้ความรู้เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ 
ของตนเองของวัยรุ่นทั้งทางร่างกายและจิตใจ และจัดการเรียนการสอนโดยจัดกิจกรรมให้
นักเรียนมีส่วนร่วมในพฤติกรรม 6 ด้านดังต่อไปนี้

1. ด้านการบริโภคอาหาร ผสิตภัณฑ์ และเทคโนโลยีสุขภาพ ครูผู้ลอนควรเน้นการ 
สอนให้บรรลุวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม โดยเน้นให้วัยรุ่นรู้จักเลือกรับประทานอาหารอย่างมี 
ประสิทธิภาพ รับประทานอาหารอย่างเหมาะลมตามความต้องการรองร่างกาย และจัดกิจกรรม 
ให้นักเรียนได้มีโอกาสเลือกขึ้ออาหารและปรุงอาหารด้วยตนเอง

2. ด้านการออกกำอังกายครูผู้สอนควรเน้นการลอนให้บรรลุวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
โดยเน้นให้วัยรุ่นเห็นถึงความสำคัญของประโยชน์ของการออกกำอังกาย ประ๓ ทและวิธีของการ 
ออกกำอังกาย การออกกำอังกายที่เหมาะลม และเกิดผลดีต่อร่างกาย เซ่นจัดกิจกรรมส่งเสริม 
การออกกำอังกาย ได้แก่ การแข่งขันกีฬา การจัดอัปดาห์รณรงค์การออกกำอังกาย การจัดเสนอ 
ข่าวสาร
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ความรู้ความก้าวหน้าของการกีฬา
3. ด้านความเครียดและสุขภาพจิต โรงเรียนควรส่งเสรีมให้นักเรียนได้มีโอกาส 

พักผ่อนหย่อนใจด้วยกิจกรรมนันทนาการ เพ่ือผ่อนคลายความตึงเครียดทางสมอง หลังจากเรียน 
ตลอดท้ังวัน จัดกิจกรรมเสรีมหลักสูตรเกี่ยววับความเครียดและวิธผ่อนคลายความตึงเครียด เช่น 
การนั่งสมาธิ

4. ด้านพฤติกรรมทางเพศ ควรมีการให้คำปรึกษาแนะนำให้ความรู้เรื่องการวางต้ว
ต่อเพศตรงข้าม ทางโรงเรียนควรเชิญบุคคลากรท่ีมีความรู้เก่ียววับโรคติดต่อทางเพศลัมพันธ์ เช่น 
แพทย์ พยาบาล นอกจากนี้ในโรงเรียนควรจัดกิจกรรมส่งเสรีมทางเพศศึกษาและการจัด
นิทรรศการโดยให้นักเรียนเป็นผู้นำกลุ่มกิจกรรม

5. ด้านการสูบบุหรี่ การด่ืมเหล้า และสารเสพติด ครูผู้สอนควรให้คำปรึกษา 
แนะนำในเรื่องของสารเสติด และรณรงคํให้นักเรียนมีส่วนร่วมโดยให้นักเรียนเป็นผู้นำกิจกรรม

6. ด้านการดูแลรักษาสิงแวดล้อม ครูผู้ลอนควรมีการให้คำปรกษาแนะนำการ 
ปฏิปัติตามกฎหมายที่เกี่ยวข้องวับสิ่งแวดล้อม หรือเชิญผู้ที่มีความรู้เกี่ยววับกฎหมายที่เกี่ยวข้อง 
วับสิงแวดล้อมอาทินักกฎหมาย นอกจากนี้ควรจัดกิจกรรมในเรื่องการรณรงคํรักษาสิงแวดล้อม 
โดยให้นักเรียนมีส่วนรับผิดชอบ เช่นจัดทัศนศึกษาซมโรงงานการกำจัดขยะมูลฝอย จัดชมรม 
อนุรักษ์สิ่งแวดล้อม จัดลัปดาห์รณรงค์ดูแลรักษาสิ่งแวดล้อม

ข้อเสนอแนะในการวิจัยต่อไป

1. ควรมีการศึกษาการรับรู้ความลามารถของตนเองต่อพฤติกรรมสุขภาพในกลุ่ม 
นักเรียนกลุ่มอื่นเพื่อศึกษาเปรียบเทียบในแต่ละกลุ่มว่ามีความแตกต่างวันหรือไม่

2. ควรมีการศึกษาเชิงคุณภาพเพื่อให้ได้รับข้อมูลที่มีความถูกต้องยิ่งขึ้น
3. ควรมีการศึกษๆปัจจัยอื่นที่มีผลต่อการปฎิบติพฤติกรรมสุขภาพเพื่อทำนายปัจจัย

อื่นที่มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของวัยรุ่น เช่น การรับรู้เก่ียววับประโยชน์ในการปฎิปัติ การรันรู้
อุปสรรคในการปฏบติเป็นต้น
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