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การวจิยัเรื่องนี้ มวีตัถุประสงค์ 1) เพื่อศกึษาระดบัพฤตกิรรมสุขภาพของนักศกึษาคฤหสัถ์ 2) เพื่อ
ศกึษาความแตกต่างของปัจจยัในกบัพฤตกิรรมสขุภาพของนกัศกึษาคฤหสัถ ์3) เพื่อศกึษาความแตกต่างของ
ปัจจยันอกกบัพฤติกรรมสุขภาพของนักศกึษาคฤหสัถ์ 4) เพื่อเสนอแนะแนวทางในการส่งเสริมพฤติกรรม
สุขภาพของนักศกึษาคฤหสัถ์ให้ดขีึน้ กลุ่มตวัอย่าง ได้แก่ นักศกึษาคฤหสัถ์ 250 คน  และสุ่มตวัอย่างด้วย
วธิกีารสุ่มตวัอย่างแบบชัน้ภูม ิเครื่องมอืที่ใช้ คอื แบบสอบ  สถิติที่ใช้ ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าส่วน
เบีย่งเบนมาตรฐาน และการวเิคราะหค์วามแปรปรวน 

ผลการวิจยั พบว่า 1. ระดบัพฤติกรรมสุขภาพนักศึกษาคฤหสัถ์ โดยภาพรวมอยู่ในระดบัมาก 
เรียงล าดบัค่าคะแนนเฉลี่ยจากสูงไปต ่า ดงันี้ การพฒันาทางจิตวิญญาณ ( =3.93) ความรบัผิดชอบต่อ
สขุภาพ ( =3.91) ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล ( =3.86) โภชนาการ ( =3.81) การท ากจิกรรมทางกาย 
( = 3.79) การจดัการความเครยีด ( =3.87) พฤตกิรรมสขุภาพดา้นการจดัการความเครยีด ขอ้ทีว่่า กนิยา
ระงบัประสาท หรอืยานอนหลบั นักศึกษามคีวามคดิเหน็อยู่ในระดบัปานกลาง แสดงว่า มนีักศกึษาบางส่วน
อาจจะทานยานอนหลบับา้งเวลาเครยีด 

2. นกัศกึษาคฤหสัถม์ปัีจจยัภายในแตกต่างกนัมพีฤตกิรรมสขุภาพแตกต่างกนั อย่างมนียัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั 0.05 นักศึกษาคฤหสัถ์มีปัจจยัภายนอกแตกต่างกนัมีพฤติกรรมสุขภาพแตกต่างกนั อย่างมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 ปัจจยัภายในทุกปัจจยัและปัจจยัภายนอกทุกปัจจยัมผีลต่อพฤตกิรรมสุขภาพ
ของนกัศกึษาคฤหสัถอ์ย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05  
 3. แนวทางการส่งเสรมิพฤติกรรมสุขภาพ 1) ควรออกก าลงักายอย่างถูกวธิแีละสม ่าเสมอ 2) ทาน
อาหารทีม่ปีระโยชน์และใหค้รบ 5 หมู่ 3) พกัผ่อนใหเ้พยีงพอ 4) สรา้งระเบยีบวนิัยในการใชช้วีติอย่างมรีะบบ 
ทัง้การกนิ ดื่ม ตื่น นอน กจิกรรมต่างๆ 5) ปฏบิตัธิรรม นัง่สมาธสิม ่าเสมอ 
 4. ขอ้เสนอแนะ รฐับาลควรแต่งตัง้กรรมการและมอบนโยบายให้น าไปสู่แผน โครงการ โดยให้ทุก
หน่วยงานร่วมมอืกนัในการจดักจิกรรมต่างๆ เช่น การปฏบิตัธิรรมเพื่อสุขภาพ การบรโิภคเพื่อสุขภาพ หรอื

                                                        
 อาจารยป์ระจ าหลกัสตูรสงัคมสงเคราะหศ์าสตร ์มหาวทิยาลยัมหามกุฏราชวทิยาลยั วทิยาเขตอสีาน 
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การออกก าลงักายเพื่อสขุภาพและมกีารประเมนิผลการด าเนินงานเป็นช่วงๆ และควรประกาศเกยีรตคุิณผู้ที่
ด าเนินงานไดอ้ย่างมผีลสมัฤทธิแ์ละเผยแพร่ทางสือ่ต่างๆ 
 
ค าส าคญั:  พฤตกิรรมสขุภาพ, นกัศกึษามหาวทิยาลยัมหามกุฏราชวทิยาลยัวทิยาเขตอสีาน 
 
ABSTRACT 

The objectives of this research were: 1. to study the level of lay students’ health behavior, 
2. to study the differences of internal factors affecting the lay students’ health behavior, 3. to study 
the differences of external factors affecting the lay students’ health behavior and 4.to suggest the 
way for promoting the better students’ health behavior by the use of questionnaires. All /250 subjects 
under stratified random sampling were participated in this study Then data was analyzed and 
processed by computer for percentage, mean, standard deviation and one-way ANOVA. 

The results were found that: 1. The overall level of lay students’ health behavior was high. 
The mean of each section from high to low was spiritual development ( = 3.93), health 
responsibility ( = 3.91), interpersonal relationship ( = 3.86), nutrition ( = 3.81), physical activity 
practicing ( = 3.79) and stress management ( = 3.78) respectively. On stress management 
section, the lay students’ opinion was moderate for the question taking sedative or sleeping pill, it 
was shown that sometime facing the stress they took some sedative or sleeping pill for relieving it. 
 2. Under the differences of internal and external factors, the lay students’ health behavior 
was different at a significance 0.05 level. It was shown that both internal and external factors 
affecting the health behavior at significance 0.05 level  
 3. The way for promoting the health behavior 1) They should exercise properly and 
consistently, 2) They should eat useful food and all 5 groups, 3) They should take rest sufficiently, 4) 
They should have systematic life under the procedure such as eating, drinking, getting up, sleeping 
and other activities. 5) They should practice Dharma and meditation regularly.  

4. For suggestions: The government should set the committee and policy for leading to 
make plan and project, every party must join to hold activities such as practicing in Dharma, 
consumption and exercise for health, assessing every activities intermittently. The successful activities 
should be honored and propagated publicly.  
 
Keywords: Health behavior, Student: -Mahamakut Buddhist Universty, Isan Campus 
 

บทน า  
พระบรมราโชวาทในพธิพีระราชทานปรญิญาบตัรของมหาวทิยาลยัมหดิล เมื่อวนัที ่22 ตุลาคม พ.ศ. 

2522 ความตอนหนึ่งว่า 
... การรกัษาความสมบูรณ์แขง็แรงของร่างกาย เป็นปัจจยั

ของเศรษฐกิจที่ดีและสังคมที่มัน่คง เพราะร่างกายที่แข็งแรงนัน้ 
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โดยปรกติอ านวยผลให้สุขภาพจิตใจสมบูรณ์ด้วย และเมื่อมสีุขภาพ
สมบูรณ์ดีพร้อมทัง้ร่างกายและจิตใจแล้วย่อมมีก าลังท าประโยชน์
สรา้งสรรคเ์ศรษฐกจิและสงัคมของบ้านเมอืงไดเ้ตม็ที ่ทัง้ไม่เป็นภาระ
แก่สงัคมดว้ย คอืเป็นแต่ผูส้รา้งมใิช่ผูถ่้วงความเจรญิ...1  
 

 จากพระบรมราโชวาทแสดงใหเ้หน็ว่า สุขภาพมคีวามส าคญัต่อเศรษฐกจิและสงัคมของประเทศ ทัง้
ในด้านการสร้างสรรค์เศรษฐกจิสงัคม และในด้านที่ไม่เป็นภาระของสงัคมเช่นเดยีวกบัที่ดูแรนท์ (Durant)2 
กล่าวไวว้่า สขุภาพของประชาชนย่อมส าคญัยิง่กว่าความมัง่คัง่ของประเทศชาตมิากมายนกั 
  ปัญหาสุขภาพและการเจบ็ป่วยที่พบเหบ็โดยทัว่ไปในปัจจุบนั ส่วนใหญ่มสีาเหตุจากการปฏบิตัิ
พฤตกิรรมสขุภาพทีไ่ม่เหมาะสม ซึง่เป็นพฤตกิรรมดา้นลบและมผีลต่อสขุภาพ ดงันี้ 

1. พฤตกิรรมทางลบทีม่ผีลต่อการเกดิโรคติดต่อ เช่น พฤตกิรรมการมเีพศสมัพนัธท์ี่ไม่ปลอดภยั
ก่อใหเ้กดิโรคตดิต่อทางเพศสมัพนัธ ์

2. พฤติกรรมทางลบที่มผีลต่อการเกดิโรคไม่ติดต่อ เช่น พฤติกรรมการบรโิภคอาหารผดิหลกั
โภชนาการและมีสารปนเป้ือน พฤติกรรมการดื่มสุราและสูบบุหรี่ พฤติกรรมการไม่ออกก าลงักาย และ
พฤตกิรรม การขบัขีร่ถโดยไม่เคารพกฎจราจร เป็นตน้ 

3. พฤตกิรรมดา้นลบทีเ่กดิจาการเปลีย่นแปลงสงัคมและสิง่แวดลอ้ม เป็นผลมาจากการเปลีย่นแปลง
ทางด้านเศรษฐกิจสงัคม และกระแสการพฒันาทางด้านอุตสาหกรรม  ท าให้ประเทศไทยมีการน าเอา
เทคโนโลยมีาใชใ้นภาคอุตสาหกรรมมากขึน้ สิง่ทีต่ามมาคอื มกีารท าลายสิง่แวดลอ้มและทรพัยากรธรรมชาต ิ
เกดิมลพษิ มลภาวะทัง้ในดนิ น ้าและอากาศ 

4. พฤตกิรรมดา้นลบทีก่่อใหเ้กดิความเสีย่งจากการท างาน เช่น พฤตกิรรมเสีย่งจากการท างานภาค
เกษตรกรรม พฤตกิรรมเสีย่งจากการท างานภาคอุตสาหกรรมและพฤตกิรรมเสีย่งจากการท างานภาคบรกิาร 

สรุปแลว้จะเหน็ว่า พฤตกิรรมที่เกี่ยวขอ้งกบัสุขภาพมทีัง้พฤตกิรรมที่เกดิขึน้ก่อนและหลงัการเกดิ
ปัญหาสุขภาพ แต่พฤตกิรรมทีส่ าคญัและจ าเป็นต้องท าความเขา้ใจใหม้าก คอื พฤติกรรมสุขภาพทีป่ฏบิตัิ
ขณะยงัมสีุขภาพด ีในขณะเดยีวกนัพฤตกิรรมเสีย่งต่างๆ ทีถ่อืเป็นพฤตกิรรมทางดา้นลบทีก่่อใหเ้กดิปัญหา
สขุภาพ จ าเป็นตอ้งรบีด าเนินการปรบัเปลีย่นใหม้คีวามเหมาะสมซึง่เป็นการแกไ้ขปัญหาสุขภาพทีต่้นเหตุและ
เป็นการจดัการกบัปัญหาสขุภาพแนวใหม่3  

สิง่ทีป่รากฏขึน้ในมหาวทิยาลยัมหามกุฏราชวทิยาลยั วทิยาเขตอสีาน ผูว้จิยัสงัเกตเหน็ว่า นักศกึษา
มกีารดแูลสขุภาพขอนตนเองค่อนขา้งน้อย เช่น การรบัประทานอาหารทีไ่ม่ค่อยมปีระโยชน์ ไม่ค่อยออกก าลงั 
บางคนเครยีดกบัการเรยีนไม่สามารถจดัการกบัความเครยีดไดท้ าใหเ้กดิความท้อแทอ้ยากพกัการเรยีนหรอื
บางคนออกกลางคนั บางคนมาเรยีนสาย จากการสอบถาม พบว่า พกัผ่อนน้อยนอนดกึและตื่นสาย เป็นต้น 

                                                        
1 มหาวทิยาลยัวลยัลกัษณ์, ประมวลพระบรมราโชวาทพระบาทสมเดจ็พระเจา้อยู่หวั ภูมพิลอดุลยเดช ในพธิี

พระราชทานปรญิญาบตัร ตัง้แต่พุทธศกัราช 2493-2537. (นครศรธีรรมราช: มหาวทิยาลยัวลยั
ลกัษณ์, 2539) หน้า 266. 
2 ดแูรนท ์(Durant, n.d., unpaged; อา้งถงึใน สุชาต ิโสมประยรู. สขุศึกษาภาคปฏิบติั. (กรุงเทพมหานคร: การ

ศาสนา, 2542) หน้า 3. 
3 ศนูยพ์ฒันาทรพัยากรการศกึษา (CARD) มหาวทิยาลยัมหาสารคาม. http:// 

www.elearning.msu.ac.th/opencourse/1202231/unit01/unit1_04.htm. (17 กุมภาพนัธ ์2549). 

http://www.elearning.msu.ac.th/opencourse/1202231/unit01/unit1_04.htm
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ซึง่หากไม่มกีารศกึษาหาสาเหตุและไม่แกไ้ขพฤตกิรรมสุขภาพดงักล่าว อาจจะส่งผลกระทบต่อตวันักศกึษา 
อนัจะเป็นผลพวงต่อการพฒันาเรื่องสขุภาพในระดบัสงูอกีดว้ย 

จากปรากฏการณ์ดงักล่าว ผูว้จิยัเป็นอาจารยผ์ูบ้รรยายในรายวชิาต่างๆ เช่น วชิาสงัคมสงเคราะห์
เฉาะราย วชิามนุษยก์บัสงัคม เป็นตน้ ไดเ้หน็พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพของนกัศกึษาอยู่เป็นนิตย ์พรอ้มกนันี้
กม็สีว่นรบัผดิชอบในการดแูลนักศกึษาใหค้ าแนะน าในการด าเนินชวีติอย่างมคีุณภาพและใหเ้กดิการเรยีนรูอ้ยู่
ตลอดเวลา จงึตดัสนิใจท าวจิยัเรื่องดงักล่าว ซึง่ปัญหาการวจิยัทีผู่ว้จิยัมุ่งคน้หาค าตอบม ี3 ประการใหญ่ๆ คอื 
ประการแรก นักศกึษาคฤหสัถ์มพีฤตกิรรมสุขภาพอยู่ในระดบัใด ประการทีส่อง  มปัีจจยัใดบ้างทีอ่ทิธพิลต่อ
สุขภาพของนักศกึษาคฤหสัถ์และประการสุดท้าย ถ้าจะส่งเสรมิใหน้ักศกึษาคฤหสัถ์มพีฤติกรรมสุขภาพขึน้ 
ควรด าเนินการอย่างไร 
 

วตัถปุระสงคใ์นการวิจยั   
1. เพื่อศกึษาระดบัพฤตกิรรมสขุภาพของนกัศกึษาคฤหสัถ ์ 
2. เพื่อศกึษาความแตกต่างของปัจจยัในกบัพฤตกิรรมสขุภาพของนกัศกึษาคฤหสัถ ์ 
3. เพื่อศกึษาความแตกต่างของปัจจยันอกกบัพฤตกิรรมสขุภาพของนกัศกึษาคฤหสัถ ์ 

 4. เพื่อเสนอแนะแนวทางในการสง่เสรมิพฤตกิรรมสขุภาพของนกัศกึษาคฤหสัถใ์หด้ขีึน้ 
 
สมมติฐานการวิจยั  

1. นกัศกึษาคฤหสัถม์ปัีจจยัภายในแตกต่างกนัมพีฤตกิรรมสขุภาพแตกต่างกนั 
2. นกัศกึษาคฤหสัถม์ปัีจจยัภายนอกแตกต่างกนัมพีฤตกิรรมสขุภาพแตกต่างกนั  
3. มอีย่างน้อย 1 ปัจจยั มอีทิธพิลต่อพฤตกิรรมสขุภาพของนกัศกึษาคฤหสัถ ์
 

วิธีด าเนินการวิจยั 
 1. ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง  
   ประชากร และกลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่ นกัศกึษาคฤหสัถ ์ ภาคปกต ิมหาวทิยาลยัมหามกุฏราชวทิยาลยั 
วทิยาเขตอสีาน จงัหวดัขอนแกน่ ประจ าปีการศกึษา 2559 ชัน้ปีที ่1-5 จ านวน 666 คน4 กลุ่มตวัอย่างในการ
วจิยั จ านวน 250 โดยใชก้ารก าหนดขนาดตวัอย่าง ตามสตูรของ Taro Yamane ใชว้ธิกีารสุม่ตวัอย่างแบบ
บงัเอญิ (Accidental Sampling) 

2. เครื่องมอืการวจิยั 
เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มูลเป็นแบบสอบถามทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ลกัษณะแบบสอบถามเป็น

แบบผสมผสานระหว่างแบบตรวจสอบรายการ (Checklist) กบัแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 
โดยประยุกตใ์ชห้ลกัการและวธิกีารสรา้งเครื่องมอืของไลเคริท์ (Likert) น าเครื่องมอื ทีส่รา้งเสรจ็แลว้เสนอต่อ
ผูเ้ชีย่วชาญเพื่อตรวจสอบความถูกต้อง (Validity) น าเครื่องมอืทีผ่่านการตรวจแกจ้ากผูเ้ชีย่วชาญแลว้ไปท า
การทดลองใช้ (Try-out) กบันักศึกษาคฤหสัถ์ ภาคปกติ มหาวิทยาลยัมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขต

                                                        
4 งานทะเบยีนและวดัผล, “เอกสารรายช่ือนักศึกษา”, มหาวทิยาลยัมหามกุฏราชวทิยาลยั วทิยาเขตอสีาน, 2558. 

(อดัส าเนา). 
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รอ้ยเอด็และหาค่าความเชื่อมัน่ของแบบสอบถามโดยใชส้ตูรสมัประสทิธิแ์อลฟา (Coefficient Alpha) ของครอ
นบาค (Cronbach) พบว่า ค่าสมัประสทิธิแ์อลฟา ทุกตวัแปร อยู่ระหว่าง 0.89-0.93 

3. การวเิคราะหข์อ้มลูและประมวลผล 
ผูว้จิยัไดน้ าขอ้มลูทีไ่ดม้าวเิคราะหด์ว้ยเครื่องคอมพวิเตอร ์โดยใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รปู ในการวเิคราะห์

ขอ้มลูและประมวลผล   
 4. สถติทิีใ่ชใ้นการวจิยั  

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล เป็นสถิติเชิงพรรณา (Descriptive Statistics) ได้แก่ ความถี ่
(Frequency) รอ้ยละ (Percentage) ค่าเฉลีย่ (Mean) และค่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
สถิติเชงิอนุมาน (Inferential Statistics) ใช้ในการทดสอบสมมติฐานการวิจยั ได้แก่ F–test (One–way 
ANOVA) โดยเปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลีย่รายคู่เชงิพหุ (Mutiple Comparision) ดว้ยวธิกีารของเชฟเฟ่ 
(Sheffe) และโดยการวเิคราะหก์ารถดถอยเชงิพหุ (Multiple Regression Analysis.MRA) 
 
ผลการวิจยั   
 1. ความคดิเหน็เกีย่วกบัปัจจยัต่างๆ ทีม่อีทิธพิลต่อพฤตกิรรมสขุภาพ  
   1.1 ปัจจยัภายใน  
    1.1.1. นักศกึษามคีวามคดิเหน็เกี่ยวกบัปัจจยัทีม่อีทิธพิลต่อพฤตกิรรมสุขภาพ 
ดา้นปัจจยัภายใน โดยภาพรวมอยู่ในระดบัมาก ( = 3.94) และในแต่ละด้าน พบว่า ทุกด้าน นักศกึษามี
ความคดิเห็นอยู่ในระดบัมาก ซึ่งเรยีงล าดบัค่าคะแนนเฉลี่ยจากสูงไปต ่า ดงันี้ ด้านพื้นฐานด้านสติปัญญา 
( = 3.98) ดา้นการรบัรูก้ารท าหน้าทีข่องร่างกาย ( = 3.95) ดา้นระยะพฒันาการของบุคคล ( = 3.93) 
ดา้นปัจจยัดา้นอารมณ์และจติวญิญาณ ( = 3.89) 

 1.2 ปัจจยัภายนอก  
   1.2.1 นักศึกษามคีวามคิดเห็นเกี่ยวกบัปัจจยัที่มอีิทธิพลต่อพฤติกรรมสุขภาพ 
ดา้นปัจจยัภายนอก โดยภาพรวมอยู่ในระดบัมาก ( = 3.76) และในแต่ละดา้น พบว่า ทุกดา้น นักศกึษามี
ความคิดเห็นอยู่ในระดบัมาก ซึ่งเรียงล าดับค่าคะแนนเฉลี่ยจากสูงไปต ่า ดงันี้ การปฏิบตัิของครอบครัว 
( =3.90) ปัจจยัทางดา้นเศรษฐกจิและสงัคม ( = 3.79) พืน้ฐานทางวฒันธรรม ( = 3.61) 

2. ความคดิเหน็เกีย่วกบัพฤตกิรรมสขุภาพ  
  2.1 นักศกึษามคีวามคดิเหน็เกี่ยวกบัพฤติกรรมสุขภาพ โดยภาพรวมอยู่ในระดบัมาก 
( = 3.85) และในแต่ละด้าน พบว่า ทุกด้าน นักศกึษามีความคิดเห็นอยู่ในระดบัมาก ซึ่งเรียงล าดบัค่า
คะแนนเฉลีย่จากสงูไปต ่า ดงันี้ การพฒันาทางจติวญิญาณ ( = 3.93) ความรบัผดิชอบต่อสุขภาพ ( = 
3.91) ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล ( = 3.86) โภชนาการ ( = 3.81) การท ากจิกรรมทางกาย ( = 3.79) 
การจดัการความเครยีด ( = 3.78) 
  2.2 พฤตกิรรมสุขภาพ ดา้นการจดัการความเครยีด ขอ้ทีว่่า กนิยาระงบัประสาท หรอืยา
นอนหลบั นกัศกึษามคีวามคดิเหน็อยู่ในระดบัปานกลาง ( = 3.10) แสดงว่า มนีกัศกึษาบางส่วนอาจจะทาน
ยานอนหลบับา้งเวลาเครยีด สว่นขอ้อื่นๆ นกัศกึษามคีวามคดิเหน็อยู่ในระดบัมาก  
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 3. การทดสอบสมมตฐิานการวจิยั 
 3.1 นักศกึษาคฤหสัถ์มปัีจจยัภายในแตกต่างกนัมพีฤตกิรรมสุขภาพแตกต่างกนั ผลการ

ทดสอบสมมติฐานการวิจยั พบว่า ปัจจยัภายในของนักศึกษาคฤหสัถ์แตกต่างกนั พฤติกรรมสุขภาพของ
นกัศกึษาคฤหสัถแ์ตกต่างกนั อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 ทุกปัจจยั  
  3.2 นกัศกึษาคฤหสัถม์ปัีจจยัภายนอกแตกต่างกนัมพีฤตกิรรมสขุภาพแตกต่างกนั  

 ผลการทดสอบสมมตฐิานการวจิยั พบว่า ปัจจยัภายนอกของนักศกึษาคฤหสัถ์แตกต่างกนั 
พฤตกิรรมสขุภาพของนกัศกึษาคฤหสัถแ์ตกต่างกนั อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 ทุกปัจจยั  
  3.3 มอีย่างน้อย 1 ปัจจยั มอีทิธพิลต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักศกึษาคฤหสัถ์ ผลการ
ทดสอบสมมติฐานการวิจัย พบว่า ปัจจัยภายใน ได้แก่ 1) ระยะพัฒนาการ ของบุคคล 2) พื้นฐานด้าน
สตปัิญญา 3) การรบัรูก้ารท าหน้าทีข่องร่างกาย และ4) ปัจจยัดา้นอารมณ์และจติวญิญาณ และปัจจยัภายนอก 
ไดแ้ก่ 1) การปฏบิตัขิองครอบครวั 2) ปัจจยัทางดา้นเศรษฐกจิและสงัคมและ 3) พืน้ฐานทางวฒันธรรม ทุก
ปัจจยัมผีลต่อพฤตกิรรมสขุภาพของนกัศกึษาคฤหสัถอ์ย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ขอ้เสนอแนะเชงินโยบาย 
  1.1 ผลการวิจยั พบว่า นักศึกษามีข้อเสนอแนะ คือ ควรออกก าลงักายอย่างถูกวิธีและ
สม ่าเสมอ จงึเป็นการสมควรทีร่ฐับาลและหน่วยงานที่เกีย่วขอ้งควรก าหนดเป็นนโยบาย โดยใหแ้ต่ละต าบล/
อ าเภอ/จังหวดั มีสถานที่ออกก าลังกายประจ าต าบล/อ าเภอ/จงัหวัดของตนๆ โดยมอบหมายให้เป็นรูป
คณะกรรมการในการด าเนินงาน 
  1.2 ผลการวจิยั พบว่า นกัศกึษามขีอ้เสนอแนะ คอื ทานอาหารทีม่ปีระโยชน์ และใหค้รบ 5 
หมู่ รฐับาลจงึควรก าหนดเป็นนโยบายให้แต่ละต าบล/อ าเภอ/จงัหวดั โรงเรยีน มหาวทิยาลยั ชุมชนได้จดั
กจิกรรมสง่เสรมิเรื่องการบรโิภคอาหารทีม่ปีระโยชน์ และสรา้งระเบยีบวนิยัในการใชช้วีติอย่างมรีะบบ ทัง้การ
กนิ ดื่ม ตื่น นอน ใหม้ากขึน้ 
  1.3 ผลการวจิยั พบว่า นกัศกึษามขีอ้เสนอแนะ คอื ปฏบิตัธิรรม นัง่สมาธสิม ่าเสมอ จงึเป็น
การสมควรทีร่ฐับาลและหน่วยงานทีเ่กีย่วขอ้งควรก าหนดเป็นนโยบาย โดยใหแ้ต่ละต าบล/อ าเภอ/จงัหวดั มี
สถานที่ปฏิบตัิธรรมประจ าต าบล/อ าเภอ/จงัหวดัของตนๆ โดยมอบหมายให้เป็นรูปคณะกรรมการในการ
ด าเนินงาน 
 2. ขอ้เสนอแนะส าหรบัการน าไปใช ้
  2.1 รฐับาลจงึควรแต่งตัง้กรรมการและมอบนโยบายให้น าไปสู่แผน โครงการ โดยให้ทุก
หน่วยงานร่วมมอืกนัในการจดักจิกรรมต่างๆ เช่น การปฏบิตัธิรรมเพื่อสุขภาพ การบรโิภคเพื่อสุขภาพ หรอื
การออกก าลงักายเพื่อสขุภาพและมกีารประเมนิผลการด าเนินงานเป็นช่วงๆ และควรประกาศเกยีรตคุิณผู้ที่
ด าเนินงานไดอ้ย่างมผีลสมัฤทธิแ์ละเผยแพร่ทางสือ่ต่างๆ 
 3. ขอ้เสนอแนะส าหรบัการศกึษาวจิยัครัง้ต่อไป 
  3.1 ควรมกีารท าวจิยัในเรื่องพฤตกิรรมสขุภาพทีม่ผีลกระทบต่อปัญหาสงัคม เศรษฐกจิ สุด
แทแ้ต่โอกาสจะอ านวย เพื่อจะไดเ้กดิองคค์วามรูใ้หม่และน าไปใชใ้นการแกปั้ญหาต่างๆ อนัจะเป็นประโยชน์
แก่ประเทศชาตต่ิอไป 
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