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บทคัดยอ 
การศึกษาเชิงบรรยายน้ี มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัด

พะเยาและศึกษาปจจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมสุขภาพของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดพะเยา กลุมตัวอยาง คือ
วัยรุนอายุ 13 – 19 ป ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดพะเยา จํานวน 364 คน เลือกกลุมตัวอยางดวยวิธีสุมแบบงาย 
เคร่ืองมือท่ีใชประกอบดวย 4 สวน ดังน้ีสวนแรก ขอมูลสวนบุคคล สวนท่ี 2 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร สวนท่ี 3 พฤติกรรมการออกกําลังกาย และ สวนท่ี 4 พฤติกรรมอารมณ ตรวจสอบความเท่ียงตรงของ
เน้ือหา โดยผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 3 ทานไดคา IOC ตั้งแต 0.66-1.00 และวิเคราะหหาคาความเชื่อม่ันของเคร่ืองมือ 
โดยหาคาสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 0.94  พฤติกรรมการออก
กําลังกาย 0.92  และพฤติกรรมอารมณ  0.98 วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติแจกแจงความถี่ คารอยละ  และสถิติ Chi 
– square ผลการศึกษาพบวา พฤติกรรมการบริโภคอาหารพฤติกรรมการออกกําลังกาย  และ พฤติกรรมอารมณ
ของวัยรุนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดพะเยาอยูในระดับปานกลางและปจจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมสุขภาพของ
วัยรุน พบวา  ปจจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมบริโภคอาหาร ไดแก ปจจัยดานระดับการศึกษาสูงสุดของกลุม
ตัวอยาง  และผูปกครอง (P- Value= 0.038, 0.041) ปจจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย ไดแก  
ดัชนีมวลกาย(BMI) ศาสนาการเลนเกมในยามวาง  และการใชเวลาวางในการเลนกีฬา (P-Value= 0.020, 0.029, 
020, 0.000)ปจจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมอารมณ ไดแก เพศ ระดับการศึกษาสูงสุดของกลุมตัวอยาง และ
ผูปกครอง (P- Value= 0.000,0.005) ดังน้ันการใหความรูและความเขาใจเก่ียวกับการรับประทานอาหารท่ีมี
ประโยชน  ใชเวลาวางในการออกกําลังการ และจัดการอารมณอยางเหมาะสมใหกับวัยรุนจึงเปนสิ่งสําคัญ  เพ่ือให
วัยรุนเติบโตขึ้นเปนผูใหญท่ีมีสุขภาพดีในอนาคต 

คําสําคัญ : พฤติกรรมสุขภาพ วัยรุน ปจจัยท่ีเก่ียวของ 
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Teenagers Health Behaviors 

Taksika Chachvarat Varintorn Phawong Supaporn Nunta 
 Boromarajonani College of Nursing,Phayao 

Abstract 
This   descriptive  research aim to study the health behaviors of the teenagers  and  

factors related with health behaviors in Muang Phayao district, Phayao province. The subjects of  
the study consisted of 364  adolescents, aged 13-18 years. The research instruments composed 
of 4 parts, general information, food consuming behavior, exercise behavior, and emotional 
behavior. It had high content validity ranged from 0.66-1.00, and reliability was0.94, 0.92, and 
0.98. Data were analyzed by frequencies, percentages and  chi - square.  Findings reveal that the 
overall score offood consuming behavior,  exercise behavior, and emotional behavior were at 
moderate level. From the study of the factors related  with  teenagers’ health behavior, it was 
found that the educational factor of the sampling group and their parents were  related with 
food consuming behavior (P- Value= 0.038, 0.041),  BMI, religions’ factor, gaming behavior, and  
playing sport during free timewere  related with exercise behavior (P- Value= 0.020, 0.029, 020, 
0.000),   Sexual factor, the educational factor of the sampling group and their parents were  
related with emotional behavior (P- Value= 0.000,0.005).So, building up the knowledge and  
understanding about food consuming, exercise, and emotionalof teenagers’ behaviors  might 
make those who were involved able to help enhancing teenagers’ behaviors more effectively. 

Key Word : Health Behaviors, Teenagers, Factor related 

 
 

บทนํา 
 องคการอนามัยโลกไดใหความหมายของ
วัยรุนวาเปนชวงทศวรรษท่ี 2 ของชีวิต ซ่ึงอยูในชวง
อายุ10-19 ป  (WHO, 2011) เปนวัย ท่ีมีความ
เปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นท้ังทางดานรางกาย จิตใจ และ
อารมณ ลักษณะของวัย รุนชวง วัย ท่ี กําลัง พัฒนา
ทางดานตาง ๆ เชน มีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย 
คือ มีการเจริญเติบโตทางดานความสูงและนํ้าหนัก   
ดานจิตใจและอารมณจากความเปนเด็กสูความเปน
ผูใหญจึงสงผลไปสูการปฏิบัติตัว การแสดงออกหรือ
พฤติกรรมวัยรุนมีความรูสึกนึกคิดเปนของตัวเอง สนใจ
สิ่งแปลกใหม มีความอยากรู อยากเห็น ชอบความ    
ทาทาย กลาแสดงออก ตองการความเปนอิสระจากพอ

แมใหความสําคัญกับเพ่ือนมาก ตองการการยอมรับ
จากสังคม ชอบอยูรวมเปนกลุมและชอบทําตามเพ่ือนมี
การเลียนแบบ มีการปรับตัวไดงาย ถามีความตั้งใจท่ีจะ
กระทําสามารถเปลี่ยนแปลงและปรับปรุงพฤติกรรมได 
และพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นในชวงวัยน้ีมีแนวโนมท่ีจะคงอยู
ไดถาวรมากกวาในวัยผูใหญ ดังน้ันจึงจําเปนตองพัฒนา
วัยรุนใหมีความพรอมในทุกๆดานโดยเฉพาะอยางยิ่ง
ดานสุขภาพอนามัยและสิ่งแวดลอมเพ่ือใหวัยรุนมี
พฤติกรรมสุขภาพท่ีดี (สุวรรณา เรืองกาญจนเศรษฐ, 
2551) 
 ในปจจุบันความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยี
เปนไปอยางรวดเร็ว ประเทศไทยไดรับเอาคานิยมและ
วัฒนธรรมของชาวตะวันตกเพ่ิมมากขึ้น การอบรม 
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เลี้ยงดูของผูปกครอง และอิทธิพลจากสื่อ โฆษณาตางๆ 
ทําใหวัยรุนเกิดทัศนคติและคานิยมในการบริโภคอาหาร 
การออกกําลังกายและการจัดการ ความเครียดท่ี
เปลี่ยนไป จากการศึกษาพบวา วัยรุนตอนปลายมีการ
เปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและจิตใจท่ีสงผลตอ
พฤติกรรมการบริโภค โดยมักจะรับประทานอาหาร
นอกบานมากขึ้น ชอบอาหารท่ีแปลกใหม และปฏิเสธ
อาหารแบบเดิมๆ กินอาหารไมเปนเวลา และงดอาหาร
บางม้ือโดยเฉพาะม้ือเชา (เบญจา มุกตพันธ, 2554) 
เด็กวัยรุนมักหลงเชื่อและบริโภคอาหารตามท่ีโฆษณาวา
มีสรรพคุณตางๆ เชน ลดความอวนได เปนตน สวน
พฤติกรรมดานการออกกําลังกายพบวาอายุชวง 12ถึง
21 ป มีจํานวนมากถึงรอยละ 50 ท่ีไมไดออกกําลังกาย
ตามท่ีควร โดยท่ีเด็กเล็กมีการเคลื่อนไหวและออกกําลัง
กายมากแตจะลดลงเม่ือเขาสูวัยรุน และผูหญิงจะ
เคลื่อนไหวและออกกําลังกายนอยกวาผูชายเม่ือเขา
วัยรุน (กรมอนามัย,2555) พฤติกรรมดานอารมณ 
พบวา วัยรุนตองมีการปรับตัวจากเด็กสูวัยรุน ซ่ึงอาจจะ
นํามาซ่ึงความวิตกกังวลความเครียดทางอารมณท่ีสงผล
ตอการแสดงพฤติกรรมของวัยรุนท้ังทางรางกายจิตใจ
อารมณและสังคม (Biglan et al.,1996) 

จากการศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยา
เขตกระบี่ พบวา มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความรู 
เจตคติ และการปฏิบัติเก่ียวกับการบริโภคอาหารอยูใน
ระดับปานกลาง (ศรีบังอร สุวรรณพานิช, 2555)  และ
จากการศึกษาภาวะโภชนาการและพฤติกรรมสุขภาพ  
3อ. ของนักศึกษาชั้นปท่ี 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิม
พระเกียรติพบวา มีภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวล
กายอยูในภาวะนํ้าหนักเกิน-อวน รอยละ 20.0 (ตวงพร
กตัญุตานนท,2554) ผลการศึกษาพฤติกรรมการออก
กําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช
มงคลศรีวิชัย วิทยาเขตสงขลา พบวา มีการปฏิบัติ
เก่ียวกับการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพอยูในระดับปาน
กลาง (ฌัชสกร คงชีวสกุล, สุนทรา กลานรงค และ 
จุฑารัตน สถิรปญญา, 2557) นอกจากน้ี จากขอมูล
ปรึกษาปญหาสุขภาพจิตผานสายดวน 1323 ของกรม
สุขภาพจิต ในป 2555 พบวา คนไทยใหความสนใจ

ปรึกษาปญหาสุขภาพจิตมากขึ้นจากป 2554 จํานวน 
21,820 รายเปน 36,008 รายในป 2555 หรือเพ่ิมขึ้น
รอยละ 65 กลุมอายุท่ีใชบริการมากท่ีสุดคือ กลุมอายุ
ต่ํากวา 18 ป โดยกลุมเด็กและวัยรุนท่ีมาขอรับบริการ
จะปรึกษาปญหาไดแก ความคาดหวังของผูปกครองตอ
การเรียนของเขา การไมไววางใจเก่ียวกับการคบเพ่ือน 
และปญหาความรัก (สํ า นักงานคณะกรรมการ
พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, 2556) 
 การศึกษาพฤติกรรมสุขภาพวัยรุนจะนําไปสู
การแกไขปญหาพฤติกรรมสุขภาพของวัยรุนในระยะ
ยาว  และจะสงผลใหเกิดการพัฒนาสุขภาพของวัยรุน
ใหเจริญเติบโตขึ้นมาเปนวัยทํางานท่ีมีคุณภาพชีวิตท่ีดี 
คณะผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาพฤติกรรมสุขภาพ
และปจจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมสุขภาพของวัยรุนใน
เขตอําเภอเมือง จังหวัดพะเยา ขอมูลท่ีไดจะเปนขอมูล
สําคัญเพ่ือนําไปเปนแนวทางในการกําหนดดูแลสุขภาพ
วัยรุนใหมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีตอไป 
 

วัตถุประสงคการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของวัยรุนใน

อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา 
 2. เพ่ือศึกษาปจจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรม

สุขภาพของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัดพะเยา 
 

ระเบียบวิธีการวิจัย 
การวิจัยเชิงบรรยาย ครั้งน้ีเปนการสอบถาม 

วัยรุนตั้งชวงอายุ 13 – 19 ป ในเขตอําเภอเมือง 
จังหวัดพะเยา จํานวน 7,359 คนคํานวณกลุมตัวอยาง
โดยการเปดตารางของเครจซ่ีและมอรแกน ไดจํานวน 
364 คน ใช วิ ธีสุ มตัวอย างแบบงาย  (Simple 
sampling)  

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล เปน

แบบสอบถามประกอบดวย 4 สวน ดังน้ี 
สวนท่ี1ขอมูลสวนบุคคล ประกอบดวย เพศ 

อายุ นํ้าหนัก สวนสูง ศาสนา ระดับการศึกษา รายได
เฉลี่ยตอวันบุคคลท่ีอาศัยอยูดวย ระดับการศึกษาสูงสุด
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ของผูปกครอง รายไดเฉลี่ยตอเดือนของผูปกครองงาน
อดิเรกท่ีทํายามวาง สถานในการบริโภคม้ือเย็น และ
บุคคลท่ีคําปรึกษาเม่ือมีปญหาหรือกังวลใจเปนลักษณะ
ใหเลือกตอบ และเติมคําลงในชวงวาง จํานวน 14 ขอ 

แบบสอบถามสวนท่ี  2- 4เปนแบบสอบถามท่ี
ผูวิจัยพัฒนาขึ้น ประกอบดวย สวนท่ี 2 พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารมีขอคําถาม 26 ขอสวนท่ี 3 พฤติกรรม
การออกกําลังกาย มีขอคําถาม 13 ขอ  และสวนท่ี 4
พฤติกรรมอารมณมีขอคําถาม 15 ขอ  แบบสอบถาม
ท้ังสามสวนเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating 
scale) แบงออกเปน 3 ระดับดังน้ี  ปฏิบัติเปนประจํา 
ปฏิบัติบางคร้ัง และไมเคยปฏิบัติ  
การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
         การตรวจสอบความเ ท่ียงตรงของเ น้ือหา
(Content Validity)  ของแบบสอบถาม โดย
ผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 3 ทาน  เพ่ือพิจารณาตรวจสอบ 
ปรับปรุงแกไขใหเกิดความสมบูรณไดคา IOC ตั้งแต 
0.66-1.00 และนําแบบสอบถามท่ีไดรับการปรับปรุง
แกไขแลว ไปทดลองใช (Try out) กับกลุมนักศึกษา
พยาบาลศาสตรชั้นปท่ี 1 วิทยาลัยพยาบาลบรมราช
ชนนีพะเยา ท่ีไมใชกลุมตัวอยางในการศึกษาวิจัยในคร้ัง
น้ี  จํานวน 50 ชุด เพ่ือนํามาวิเคราะหหาคาความ
เชื่อม่ัน (Reliability) ของเคร่ืองมือ ไดคาความเชื่อม่ัน
ของพฤติกรรมดานการบริโภคอาหาร 0.94  พฤติกรรม
ดานการออกกําลังกาย 0.92  และพฤติกรรมดาน
อารมณ  0.98 
การพิทักษสิทธิ์กลุมตัวอยาง 

ก า ร วิ จั ย น้ี ไ ด รั บ ก า ร รั บ ร อ ง จ า ก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย วิทยาลัย
พยาบาล บรมราชชนนี พะเยา เลขท่ี 08/60 ลว. 22 
กุมภาพันธ 2560 

การวิเคราะหขอมูล  
 ใชสถิติแจกแจงความถี่ คารอยละ  และสถิติ 
Chi – square  
 

ผลการวิจัย 
กลุมตัวอยางเปนเพศหญิง รอยละ 57.4  สวน

ใหญอยูในชวงอายุ 16-19 ป รอยละ 79.4 BMI อยู
ในชวง 18.5 – 23 มากท่ีสุดรอยละ 63.2 รองลงมา 
BMIอยูในชวงนอยกวา 18.5 รอยละ 28.6  วัยรุนสวน
ใหญนับถือศาสนาพุทธมากท่ีสุดรอยละ 93.4  ระดับ
การศึกษาสูงสุดอยูในระดับมัธยมศึกษามากท่ีสุดรอยละ 
87.9  รองลงมาอยูในระดับอุดมศึกษารอยละ 5.2 มี
รายไดท่ีไดรับจากผูปกครอง 50-100 บาท/วัน รอยละ 
60.4  รองลงมามีรายไดท่ีไดรับจากผูปกครองนอยกวา 
50 บาท/วันรอยละ 28.6 พักอาศัยอยู กับบิดาและ
มารดามากท่ีสุดรอยละ 80.8  รองลงมาพักอาศัยอยูกับ
ญาติรอยละ 16.8  สวนระดับการศึกษาสูงสุดของ
ผู ปกครอง  คือ  ระดับ มัธยมศึกษารอยละ 42.9  
รองลงมาคือระดับประถมศึกษาหรือต่ํากวารอยละ 
28.6  ผูปกครองมีรายไดเฉลี่ย 10,001 – 20,000บาท/
เดือนมากท่ีสุดรอยละ 42.3  รองลงมามีรายไดไมเกิน 
10,000 บาท/เดือนรอยละ 35.2  กลุมตัวอยางสวน
ใหญบริโภคอาหารม้ือเย็นท่ีปรุงเองท่ีบานรอยละ 72.5
ชอบเลนเกมส  รอยละ 69.8  ชอบเลนกีฬา รอยละ 
69.5 เม่ือกลุมตัวอยางมีปญหาหรือกังวลใจมักปรึกษา
พอแม ผูปกครอง รอยละ 51.1 
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ตารางท่ี 1 จํานวนและรอยละระดับพฤติกรรมดานการบริโภคอาหารของวัยรุน 
ระดับพฤติกรรมดานการบริโภคอาหาร คะแนนพฤติกรรมดานการบริโภคอาหาร จํานวน รอยละ 

           ด ี 40 – 52 คะแนน 2 0.5 
           ปานกลาง 26 – 39 คะแนน 285 78.3 
           ควรปรับปรุง 1 - 25 คะแนน 77 21.2 
           รวม  364 100.0 

ผลการศึกษาพบวา วัยรุน ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดพะเยาสวนใหญมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูใน
ระดับปานกลาง รอยละ 78.3 รองลงมาอยูในระดับควรปรับปรุง รอยละ 21.2 และอยูในระดับดี รอยละ 0.5 

 
ตารางท่ี 2  จํานวนและรอยละระดับพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุน 
ระดับพฤติกรรมดานการออกกําลังกาย คะแนนพฤติกรรมดานการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
           ด ี 20 – 26 คะแนน 101 27.7 
           ปานกลาง 13 – 19 คะแนน 230 63.2 
           ควรปรับปรุง 1 – 12 คะแนน 33 9.1 
           รวม  364 100.0 

ผลการศึกษาพบวา วัยรุน ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดพะเยาสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูใน
ระดับปานกลาง รอยละ 63.2 รองลงมาอยูในระดับควรปรับปรุง คิดเปนรอยละ 27.7 และอยูในระดับดี รอยละ 
9.1 

 
ตารางท่ี 3แสดงจํานวนและรอยละระดับพฤติกรรมอารมณของวัยรุนในเขตอําเภอเมืองจังหวัดพะเยา 

ระดับพฤติกรรมดานอารมณ คะแนนพฤติกรรมอารมณ จํานวน รอยละ 
           ด ี 23 – 30 คะแนน 73 20.1 
           ปานกลาง 15 – 22คะแนน 260 71.4 
           ควรปรับปรุง 1 - 14 คะแนน 31 8.5 
           รวม  364 100.0 

ผลการศึกษาพบวา วัยรุน ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดพะเยาสวนใหญมีพฤติกรรมอารมณอยูในระดับปาน
กลาง รอยละ 71.4 รองลงมาอยูในระดับควรปรับปรุง รอยละ 20.1และอยูในระดับดี รอยละ 8.5 
 
ตารางท่ี 4 ปจจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ตัวแปร พฤติกรรมดานการบริโภคอาหารของวัยรุน p-value 
ด ี ปานกลาง ควรปรับปรุง 

เพศ 
- ชาย 
- หญิง 

 
1.3 
0 

 
78.1 
78.5 

 
20.6 
21.5 

 
P=0.178 

อายุ 
- 13-15 ป 
- 16-19 ป 

 
1.3 
0.3 

 
78.7 
78.2 

 
20.0 
21.5 

0.572 
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ตัวแปร พฤติกรรมดานการบริโภคอาหารของวัยรุน p-value 
ด ี ปานกลาง ควรปรับปรุง 

BMI 

- นอยกวา 18.5 
- 18.5 – 24.9 
- มากกวา 25 

 
0 

0.9 
0 

 
80.8 
77.0 
80.0 

 
19.2 
22.2 
20.0 

0.804 

ศาสนา 
- พุทธ 
- คริสต 
- อิสลาม 

 
0.6 
0 
0 

 
78.2 
77.3 
100.0 

 
21.2 
22.7 

0 

0.950 

ระดับการศึกษาสูงสุดของกลุม
ตัวอยาง 

- ต่ํากวาระดับมัธยมศึกษา 
- ระดับมัธยมศึกษา 
- ปวช./ปวส. 
- ระดับอุดมศึกษาขึ้นไป 

 
0 

0.6 
0 
0 

 
60.0 
79.7 
46.7 
89.5 

 
40.0 
19.7 
53.3 
10.5 

0.038 

รายไดเฉล่ียตอวันที่ไดรับจาก
ผูปกครอง 

- นอยกวา 50บาท/วัน 
- 50 – 100 บาท/วัน 
- มากกวา 100 บาท/วัน 

 
0 

0.9 
0 

 
72.1 
80.9 
80.0 

 
27.9 
18.2 
20.0 

0.268 

บุคคลที่พักอาศัยดวย 

- หอพัก 
- บิดา  มารดา 
- ญาต ิ

 
0 

0.7 
0 

 
55.6 
79.6 
75.4 

 
44.4 
19.7 
24.6 

0.389 

ระดับการศึกษาสูงสุดของผูปกครอง 

- ต่ํากวาระดับมัธยมศึกษา 
- ระดับมัธยมศึกษา 
- ระดับ ปวช./ปวส. 
- ระดับอุดมศึกษาขึ้นไป 

 
0 
0 
0 

2.8 

 
76.9 
76.3 
75.0 
86.1 

 
23.1 
23.7 
25.0 
11.1 

0.041 

รายไดเฉล่ียของผูปกครอง 

- ไมเกิน 10,000 บาท/เดือน 
- 10,001 – 20,000บาท/

เดือน 
- มากกวา 20,000 บาท/เดือน 

 
0 

0.6 
1.2 

 
76.6 
81.8 
74.4 

 
23.4 
17.5 
24.4 

0.473 
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ตัวแปร พฤติกรรมดานการบริโภคอาหารของวัยรุน p-value 
ด ี ปานกลาง ควรปรับปรุง 

การบริโภคอาหารม้ือเย็นเลือกตอบได
มากกวา  1 ขอ? 
   - ไมบริโภคอาหารเย็น 
   - ปรุงเองท่ีบาน 
   - รานสะดวกซ้ือ ตลาด 
   - ศูนยอาหารจากหางสรรพสินคา 
   - ปรุงเองท่ีบานและรานสะดวก 
      ซ้ือ ตลาด 
   - ปรุงเองท่ีบานและศูนยอาหาร 
     จากหางสรรพสินคา 
   - รานสะดวกซ้ือ ตลาดและศูนย 
     อาหารจากหางสรรพสินคา 

 
0 

0.4 
0 
0 

6.7 
 
0 
 
0 

 
73.0 
80.1 
70.4 
50.0 
86.7 

 
85.7 

 
77.8 

 
27.0 
19.5 
29.6 
50.0 
6.7 
 

14.3 
 

22.2 

0.170 

ผลการศึกษาปจจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พบวา ระดับการศึกษาสูงสุดของกลุม
ตัวอยางมีความเก่ียวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P- Value= 0.038) โดยพบวา 
กลุมตัวอยางท่ีศึกษาอยูในระดับปวช./ปวส.มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดับควรปรับปรุงมากท่ีสุด รอยละ 
53.3  และรองลงมา คือ ต่ํากวาระดับมัธยมศึกษา รอยละ 40.0ระดับการศึกษาสูงสุดของผูปกครองมีความ
เก่ียวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P- Value= 0.041) โดยพบวา ผูปกครองท่ีมี
การศึกษาระดับอุดมศึกษาขึ้นไปมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดับควรปรับปรุงนอยท่ีสุด รอยละ 11.1  สวน
ปจจัยอ่ืนๆ ไมมีความเก่ียวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 
ตารางท่ี 5 ปจจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมดานการออกกําลังกาย 

ตัวแปร พฤติกรรมดานการออกกําลังกายของวัยรุน p-value 
มาก ปานกลาง ควรปรับปรุง 

เพศ 
- ชาย 
- หญิง 

n () 
30.3 
25.8 

 
61.9 
64.1 

 
7.7 
10.0 

 

0.540 

อายุ 
- 13-15 ป 
- 16-19 ป 

 
32.0 
26.6 

 
57.3 
64.7 

 
10.7 
8.7 

0.498 

BMI 

- นอยกวา 18.5 
- 18.5 – 24.9 
- มากกวา 25 

 
21.2 
31.3 
23.3                                                                                               

 
62.5 
62.6 
70.0 

 
16.3 
6.1 
6.7 

0.020 
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ตัวแปร พฤติกรรมดานการออกกําลังกายของวัยรุน p-value 
มาก ปานกลาง ควรปรับปรุง 

ศาสนา 
- พุทธ 
- คริสต 
- อิสลาม 

 
28.8 
9.1 
50.0 

 
62.9 
72.7 

0 

 
8.2 
18.2 
50.0 

0.029 

ระดับการศึกษาสูงสุดของกลุมตัวอยาง 
- ต่ํากวาระดับมัธยมศึกษา 
- ระดับมัธยมศึกษา 
- ปวช./ปวส. 
- ระดับอุดมศึกษาขึ้นไป 

 
20.0 
27.8 
26.7 
31.6 

 
70.0 
63.1 
60.0 
63.2 

 
10.0 
9.1 
13.3 
5.3 

0.984 

รายไดเฉล่ียตอวันที่ไดรับจากผูปกครอง 
- นอยกวา 50บาท/วัน 
- 50 – 100 บาท/วัน 
- มากกวา 100 บาท/วัน 

 
27.9 
28.2 
25.0 

 
63.5 
63.2 
62.5 

 
8.7 
8.6 
12.5 

0.950 

บุคคลที่พักอาศัยดวย 
- หอพัก 
- บิดา  มารดา 
- ญาต ิ

 
0 

30.3 
19.7 

 
88.9 
61.2 
68.9 

 
11.1 
8.5 
11.5 

0.160 

ระดับการศึกษาสูงสุดของผูปกครอง 
- ต่ํากวาระดับมัธยมศึกษา 
- ระดับมัธยมศึกษา 
- ระดับ ปวช./ปวส. 
- ระดับอุดมศึกษาขึ้นไป 

 
27.9 
25.0 
31.3 
31.9 

 
62.5 
66.7 
59.4 
58.3 

 
9.6 
8.3 
9.4 
9.7 

0.934 

รายไดเฉล่ียของผูปกครอง 
- ไมเกิน 10,000 บาท/เดือน 
- 10,001 – 20,000บาท/เดือน 
- มากกวา 20,000 บาท/เดือน 

 

 
26.6 
30.5 
24.4 

 
63.3 
61.7 
65.9 

 
10.2 
7.8 
9.8 

0.834 

การเลนเกมส 
- ไมเลน 
- เลน 

 
28.7 
25.5 

 
65.0 
59.1 

 
6.3 
15.5 

0.02 

การเลนกีฬา 
- ไมเลน 
- เลน 

 
20.6 
44.1 

 
68.8 
50.5 

 
10.7 
5.4 

0.00 
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ผลการศึกษาปจจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย พบวาดัชนีมวลกาย(BMI) มีความเก่ียวของ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P- Value= 0.020) โดยพบวา กลุมตัวอยางท่ีมีดัชนี 
มวลกาย (BMI) นอยกวา 18.5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย ในระดับควรปรับปรุงมากท่ีสุด รอยละ 16.3  และ
กลุมตัวอยางท่ีมีดัชนีมวลกาย (BMI) อยูระหวาง 18.5-24.9 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายมาก รอยละ 31.3
ศาสนามีความเก่ียวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P- Value= 0.029) โดยพบวา 
กลุมตัวอยางท่ีนับถือศาสนาอิสลาม มีพฤติกรรมดานการออกกําลังกาย ในระดับควรปรับปรุงมากท่ีสุด รอยละ 
50.0 การเลนเกมสในยามวางมีความเก่ียวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P- 
Value= 0.020) โดยพบวา กลุมตัวอยางท่ีเลนเกมสในยามวางมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย ในระดับควรปรับปรุง 
รอยละ 15.5 การเลนกีฬาในยามวางมีความเก่ียวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P- 
Value= 0.000) โดยพบวา กลุมตัวอยางท่ีไมเลนกีฬาในยามวางมีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับควร
ปรับปรุงรอยละ 10.7 สวนเพศ อายุ ระดับการศึกษาสูงสุดของกลุมตัวอยาง รายไดเฉลี่ยตอวันท่ีไดรับจาก
ผูปกครอง บุคคลท่ีพักอาศัยดวย ระดับการศึกษาสูงสุดของผูปกครองรายไดเฉลี่ยของผูปกครอง ไมมีความ
เก่ียวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

 
ตารางที่ 6  ปจจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมดานอารมณ 

ตัวแปร พฤติกรรมดานอารมณของวัยรุน p-value 
ด ี ปานกลาง ควรปรับปรุง 

เพศ 
- ชาย 
- หญิง 

 
14.2 
27.8 

 
73.5 
60.8 

 
12.3 
11.5 

0.008 

อายุ 
- 13-15 ป 
- 16-19 ป 

 
18.7 
22.8 

 
70.7 
65.1 

 
10.7 
12.1 

0.651 

ศาสนา 
- พุทธ 
- คริสต 
- อิสลาม 

 
22.6 
13.6 

0 

 
64.7 
86.4 
100.0 

 
12.6 

0 
0 

0.195 

ระดับการศึกษาสูงสุดของกลุมตัวอยาง 

- ต่ํากวาระดับมัธยมศึกษา 
- ระดับมัธยมศึกษา 
- ปวช./ปวส. 
- ระดับอุดมศึกษาขึ้นไป 

 
40.0 
19.4 
6.7 
68.4 

 
50.0 
67.5 
93.3 
31.6 

 
10.0 
13.1 

0 
0 

0.000 

รายไดเฉล่ียตอวันที่ไดรับจากผูปกครอง 

- นอยกวา 50บาท/วัน 
- 50 – 100 บาท/วัน 
- มากกวา 100 บาท/วัน 

 
16.3 
24.5 
22.5 

 
68.3 
65.5 
65.0 

 
15.4 
10.0 
12.5 

0.404 
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ตัวแปร พฤติกรรมดานอารมณของวัยรุน p-value 
ด ี ปานกลาง ควรปรับปรุง 

บุคคลที่พักอาศัยดวย 
- หอพัก 
- บิดา  มารดา 
- ญาต ิ

 
11.1 
22.4 
21.3 

 
77.8 
65.3 
68.9 

 
11.1 
12.2 
9.8 

0.901 

ระดับการศึกษาสูงสุดของผูปกครอง 
- ต่ํากวาระดับมัธยมศึกษา 
- ระดับมัธยมศึกษา 
- ระดับ ปวช./ปวส. 
- ระดับอุดมศึกษาขึ้นไป 

 
28.8 
15.4 
12.5 
30.6 

 
61.5 
67.9 
71.9 
66.7 

 
9.6 
16.7 
15.6 
2.8 

0.005 

รายไดเฉล่ียของผูปกครอง 
- ไมเกิน 10,000 บาท/เดือน 
- 10,001 – 20,000บาท/เดือน 
- มากกวา 20,000 บาท/เดือน 

 
18.0 
24.0 
24.4 

 
69.5 
64.3 
64.6 

 
12.5 
11.7 
11.0 

0.758 

เม่ือมีปญหาหรือกังวลใจจะปรึกษา 
     - ไมปรึกษาใคร 
     - พอแม ผูปกครอง 
     - เพ่ือนสนิท 
     - แฟน 
     - พอแม ผูปกครองและ 
       เพ่ือนสนิท 
     - พอแม ผูปกครอง  เพ่ือนสนิท 
       และแฟน 
     - เพ่ือนสนิทและแฟน 
     - พอแม ผูปกครองและแฟน 

 
14.3 
27.4 
13.1 
12.5 
26.7 

 
16.7 

 
33.3 
22.0 

 
71.4 
59.7 
76.6 
62.5 
70.0 

 
83.3 

 
33.3 
50.0 

 
14.3 
12.9 
10.3 
25.0 
3.3 
 
0 
 

33.3 
0 

0.151 

 
ผลการศึกษาปจจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรม

อารมณ พบวาเพศมีความเก่ียวของกับพฤติกรรม
อารมณอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P- Value= 0.008) 
โดยพบวา เพศหญิงมีพฤติกรรมอารมณ ในระดับมาก 
รอยละ 27.8 ระดับการศึกษาสูงสุดของกลุมตัวอยางมี
ความเก่ียวของกับพฤติกรรมอารมณอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (P- Value= 0.000) โดยพบวา กลุมตัวอยาง
ท่ีศึกษาอยู ในระดับอุดมศึกษาขึ้นไป มีพฤติกรรม
อารมณในระดับดี รอยละ 68.4 ระดับการศึกษาสูงสุด
ของผูปกครองมีความเก่ียวของกับพฤติกรรมอารมณ

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P- Value= 0.005) โดย
พ บ ว า  ผู ท่ี มี ผู ป ก ค ร อ ง มี ร ะ ดั บ ก า ร ศึ ก ษ า
ระดับอุดมศึกษาขึ้นไปมีพฤติกรรมอารมณ ในระดับดี 
รอยละ 30.6รองลงมา คือผู ท่ี มีผูปกครองมีระดับ
การศึกษาต่ํากวาระดับมัธยมศึกษาพฤติกรรมอารมณ 
ในระดับดี รอยละ 28.8การปรึกษาพอแม ผูปกครอง
ของกลุมตัวอยาง เม่ือมีปญหาหรือกังวลใจมีความ
เก่ียวของกับพฤติกรรมอารมณอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
(P- Value= 0.008)สวนอายุ ศาสนา รายไดเฉลี่ยตอวัน 
บุคคลท่ีพักอาศัยดวย รายไดเฉลี่ยของผูปกครอง การ
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ปรึกษาเม่ือมีปญหาหรือกังวลใจ ไมมีความเก่ียวของกับ
พฤติกรรมอารมณ 

 

อภิปรายผล 
ผลการวิเคราะหพฤติกรรมสุขภาพของวัยรุน

ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดพะเยาพบวา พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอยูในระดับปานกลาง อาจเปนเพราะวา
วัยรุนเปนวัยท่ีใหความสนใจในเร่ืองอ่ืนๆ เชน แฟชั่น 
ดารา เปนตนทําใหขาดความสนใจในการดูแลสุขภาพ
ของตนเองโดยเฉพาะการเลือกบริโภคอาหารท่ีมี
ประโยชน  ซ่ึงตรงกับการศึกษาปจจัย ท่ีสงผลตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษาสถาบันการ
พลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ พบวา มีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร ความรู เจตคติ และการปฏิบัติเก่ียวกับ
การบริโภคอาหารอยูในระดับปานกลาง (ศรีบังอร 
สุวรรณพานิช, 2555)เชนเดียวกับการศึกษาในนักศึกษา
มหา วิทยาลัย ท่ีพบว า มีความรู และทัศนคติทา ง
โภชนาการอยูในระดับปานกลาง (Azizi, Aghaee, 
Ebrahimi&Ranjbar, 2011) สวนพฤติกรรมการออก
กําลังกายอยูในระดับปานกลาง  การท่ีวัยรุนไมไดออก
กําลังกาย อาจเปนเพราะเรียนหนัก การบานมาก และ
มีวัยรุนสวนหน่ึงในชวงวันหยุดจะนัดมาพบปะสังสรรค
กัน  สอดคลองกับการศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรม
การออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร (สมนึก แกว
วิไล, 2552) ท่ีพบวา นักศึกษาระดับปริญญาตรี
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร มีพฤติกรรม
การออกกําลังกายอยูในระดับปานกลางและการศึกษา
เร่ือง ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
เยาวชนตําบลบานแหร อําเภอธารโต จังหวัดยะลา  
( อัสมาร สะมะแฮ,2553)   ซ่ึ งพบว า เยาวชนมี มี
พฤติกรรมเก่ียวกับการออกกําลังกายในระดับปานกลาง 
นอกจากน้ียังนิยมใชเวลาวางเปน ในการดูโทรทัศนและ
เลนเกมสคอมพิวเตอรดังน้ันการรณรงคใหวัยรุนเห็น
ความสําคัญในการออกกําลังกาย  จึงเปนสิ่ง ท่ีผู ท่ี
เก่ียวของดําเนินการอยางเรงดวนเพ่ือสุขภาพท่ีดีของ
วัยรุนสําหรับ พฤติกรรมอารมณอยูในระดับปานกลาง

อาจ เป น เ พร าะกา ร จั ดกา รอ ารมณ ซ่ึ ง ถื อ เป น
ความสามารถในการจัดการกับความรูสึกภายในตนเอง
และวัยรุนยังมีภาวะของความหุนหันพลันแลน  ยังไม
สามารถควบคุมตนเองไดดีเทาท่ีควร และจะทําอะไร
ตามอารมณของตนเองเปนสวนใหญ  ซ่ึงตรงกับ
การศึกษาความฉลาดทางอารมณของ นักเ รียน
อาชีวศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร (นภาพร โกมลพันธ
, 2552) พบวา ดานการจัดการอารมณของนักเรียน
อาชีวศึกษาอยูในระดับปานกลาง   

ผลการ วิ เ ค ราะห ป จ จั ย ท่ี เ ก่ี ย วข อ ง กั บ
พฤติกรรมสุขภาพของวัยรุนในอําเภอเมือง จังหวัด
พะเยา พบวา  ปจจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร ไดแก ระดับการศึกษาสูงสุดของกลุม
ตัวอยางมีความเก่ียวของกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P- Value= 0.038) 
โดยพบวา กลุมตัวอยางท่ีศึกษาอยูในระดับอุดมศึกษา
ขึ้นไปเทาน้ันท่ีมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดับ
ปานกลางมากท่ีสุด รอยละ 89.5 อาจเปนเพราะวา 
เม่ือมีการศึกษาสูงขึ้น จะมีความรูในเร่ืองของคุณคาของ
อาหารชนิดตางๆ รวมท้ังการเลือกรับประทานอาหารท่ี
มีประโยชนมากขึ้น ดัง น้ันการรณรงคเ ก่ียวกับการ
บริโภคอาหารใหแกวัยรุน  ผานสื่อท่ีทันสมัยนาสนใจ  
รวม ท้ังการ ใชดาราตนแบบท่ี วัย รุนชอบ ก็อาจ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหารของวัยรุน
ใหดีขึ้นได  ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาพฤติกรรมการ 
รับประทานอาหารของนักศึกษาในมหาวิทยาลัยกวาง
โจวประเทศจีนพบวานักศึกษาชั้ นป ท่ีสูงขึ้ นจะมี
พฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีดีกวานักศึกษาชั้นป
แรกๆ (Wang, Ou, Chen, &Duan, 2009)  

ในขณะท่ีระดับการศึกษาสูงสุดของผูปกครอง
ก็มีความเก่ียวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ (P- Value= 0.041) โดยพบวา 
ผู ป ก ค ร อ ง ข อ ง ก ลุ ม ตั ว อ ย า ง ท่ี มี ก า ร ศึ ก ษ า
ระดับอุดมศึกษาขึ้นไปเทาน้ัน  ท่ีมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารในระดับดี รอยละ 2.8 ท้ังน้ีสามารถ
อธิบายไดวาบิดามารดาท่ีมีการศึกษาสูงจะมีความรู
ทางดานคุณคาของอาหาร และความเชื่อท่ีถูกตองจะมี
ลักษณะนิสัยในการบริโภคอาหารดีกวาเด็กท่ีมาจาก
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ครอบครัวท่ีบิดามารดามีการศึกษาและฐานะทาง
เศรษฐกิจต่ํากวา ซ่ึงตรงกับการศึกษาพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 2  โรงเรียน
สตรีวิทยา  พบวา เด็กท่ีมาจากครอบครัวท่ีบิดามารดา
มีการศึกษาสูง  มีฐานะทางเศรษฐกิจดี บิดามารดาอยู
ดวยกัน  และบิดามารดาท่ีมีความเชื่อท่ีถูกตองจะมี
ลักษณะนิสัยในการบริโภคอาหารดีกวาเด็กท่ีมาจาก
ครอบครัวท่ีบิดามารดามีการศึกษาและฐานะทาง
เศรษฐกิจต่ํากวา (เกียรติพงษ  เขื่อนรอบเขต, 2556)   
และการศึกษาการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนตนในกรุงเทพมหานคร  พบวาพอแม
หรือผูปกครองท่ีมีระดับการศึกษาตางกันยอมมีเวลา
การดูแลเอาใจใสลูกแตกตางกัน ซ่ึงก็รวมถึงการดูแลใส
ใจในเร่ืองของอาหาร  (ศลาลิน  ดอกเข็ม ,2555) 

ปจจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย พบวาดัชนีมวลกาย (BMI) มีความเก่ียวของกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(P- Value= 0.020) โดยพบวา กลุมตัวอยางท่ีมีดัชนี
มวลกาย (BMI) นอยกวา 18.5มีพฤติกรรมการออก
กําลังกาย ในระดับควรปรับปรุงมากท่ีสุด รอยละ 16.3  
และกลุมตัวอยางท่ีมีดัชนีมวลกาย (BMI) อยูระหวาง 
18.5-24.9 มีพฤติกรรมดานการออกกําลังกายมาก  
รอยละ 31.3 ท้ังน้ีสามารถอธิบายไดวาวัยรุนกลุมน้ีมี
การรับรูในตนเองวาไมไดมีภาวะอวนจึงออกกําลังกาย
นอยซ่ึงสอดคลองกับผลงานวิจัยแบบ Multicenter 
Study Randomized Controlled Trial ของ 
Lemon และคณะฯ  ท่ีพบว าดั ช นีมวลกาย น้ัน มี
ความสัมพันธกับการออกกําลังกายเพ่ือการลดนํ้าหนัก 
(Lemon et al., 2009) และ แสวง วัชระธนกิจ         
(2555) ไดทําการศึกษา เร่ืองการศึกษาเชิงสํารวจ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรีมหาวิทยาลัยอุบลราชธานี พบวา นักศึกษา
ท่ีมีดัชนีมวลกายนอยกวา 18.5 กิโลกรัมตอตารางเมตร 
มีคะแนนการออกกําลังกายนอยกวานักศึกษาท่ีมีระดับ
ดัชนีมวลกายระดับปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ดังน้ันการใหความรูแกวัยรุนถึงประโยชนของการออก
กําลังกายเพ่ือสุขภาพท่ีดี  มากกวาการออกกําลังกาย

เพ่ือลดนํ้าหนัก  จึงเปนเร่ืองท่ีผูเก่ียวของควรตระหนัก
และสงเสริมใหวัยรุนออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพเพ่ิมมาก
ขึ้น 

ศาสนามีความเก่ียวของกับพฤติกรรมการออก
กําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   (P- Value= 
0.029) โดยพบวา กลุมตัวอยางท่ีนับถือศาสนาอิสลาม 
มีพฤติกรรมดานการออกกําลังกาย ในระดับควร
ปรับปรุงมากท่ีสุด รอยละ 50.0อาจเปนเพราะวา 
ศาสนาอิสลามห ามมิ ใหสตรี เปด เผยอวัยวะกาย
นอกเหนือจากมือและใบหนาจึงทําใหไมสามารถออก
กําลังกายบางอยางได เชน  โยคะ เปนตน สอดคลอง
กับการศึกษาเชิงสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพ่ือสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช
มงคลศรีวิชัย วิทยาเขตสงขลาซ่ึงพบวา นักศึกษาท่ีนับ
ถือศาสนาแตกตางกัน มีความรูเก่ียวกับการออกกําลัง
กายและเจตคติตอการออกกําลังกายเ พ่ือสุขภาพ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05   
(ฌัชสกร คงชีวสกุล,2557) 

การเลนเกมในยามวางความเก่ียวของกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(P- Value= 0.020) โดยพบวา กลุมตัวอยางท่ีเลนเกม
ในยามวางมีพฤติกรรมดานการออกกําลังกาย ในระดับ
ควรปรับปรุง รอยละ 15.5 ท้ังน้ีสามารถอธิบายไดวา
วัยรุนสวนใหญมักจะใชเวลาในการเลนเกม ยกเวนกลุม
วัยรุนท่ีชอบเลนกีฬาจึงจะออกกําลังกาย  ซ่ึงสอดคลอง
กับการศึกษาเชิงสํารวจการใชเวลาวางและพฤติกรรม
การออกกําลังกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน
ของโรงเรียนมัธยมศึกษาในเขตเทศบาลนครยะลา   
(อัสมาร สะมะแฮ, 2553) ซ่ึงพบวา นักเรียนท่ีใชเวลา
ในการเลนเกมคอมพิวเตอรเปนกลุมตัวอยางมีปญหา
และอุปสรรคในการใชเวลาวางในการออกกําลังกายใน
ขณะท่ีนักเรียนท่ีใชเวลาวางในการเลนกีฬามีความ
เก่ียวของกับพฤติกรรมดานการออกกําลังกายอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (P- Value= 0.000) 

ปจจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมอารมณ พบวา
เพศมีความเ ก่ียวของกับพฤติกรรมอารมณอยาง มี
นัยสําคัญทางสถิติ (P- Value= 0.008) โดยพบวา เพศ
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หญิงมีพฤติกรรมอารมณ ในระดับมากกวาเพศชาย 
ท้ังน้ีอาจเปนเพราะวาเม่ือเร่ิมเขาสูวัยรุนตองมีการ
ปรับตัวอยางมากจะเกิดความเปลี่ยนแปลงในดานตางๆ
อยางมาก  ท้ังทางดานรางกายและจิตใจจึงทําใหวัยรุน
เปนวัยท่ีมีอารมณรุนแรง ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษา
ปจจัยท่ีสงผลตอพฤติกรรมความรุนแรงของวัยรุนใน
โรงเรียน (ทิพวรรณ ฝางแกว,2558)  ท่ีพบวา นักเรียน
หญิง มีโอกาสเกิดพฤติกรรมความรุนแรงมากกวา
นักเรียนชาย  สวนปจจัยดานระดับการศึกษาสูงสุดของ
กลุมตัวอยางมีความเก่ียวของกับพฤติกรรมดานอารมณ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P- Value= 0.000) โดย
พบวา กลุมตัวอยางท่ีท่ีศึกษาอยูในระดับอุดมศึกษาขึ้น
ไป มีพฤติกรรมดานอารมณในระดับดีมากท่ีสุด และ
ปจจัยดานระดับการศึกษาสูงสุดของผูปกครองมีความ
เก่ียวของกับพฤติกรรมดานอารมณอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (P- Value= 0.005) โดยพบวา ผูท่ีมีผูปกครองมี
ระดับการศึกษาระดับอุดมศึกษาขึ้นไปมีพฤติกรรมดาน
อารมณ ในระดับดีมากท่ีสุด อาจเปนเพราะวาพอแม
หรือผูปกครองท่ีมีระดับการศึกษาตางกันยอมมีเวลา
การดูแลเอาใจใสลูกแตกตางกัน รวมท้ังมีความเขาใจใน
การเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณของวัยรุน และเพราะ
คนท่ีมีการศึกษาสูงจะมีทักษะในการแสวงหาขอมูลท่ี

เอ้ืออํานวยตอการปฏิบัติกิจกรรมเพ่ือสุขภาพจึงทําให
การมีระดับการศึกษาท่ีแตกตางกันมีพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพแตกตางกันสอดคลองกับการศึกษา 
 

ขอเสนอแนะ 
ผลการศึกษาพบวา พฤติกรรมสุขภาพของ

วัยรุนภาพรวมอยูในระดับปานกลางทุกดาน ดังน้ันผูท่ี
เก่ียวของจึงควรสงเสริมวัยรุนใหมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี  
ดังน้ี 

1. พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน  
ดวยการรณรงคเก่ียวกับการบริโภคอาหารใหแกวัยรุน  
ผานสื่อท่ีทันสมัยนาสนใจ  รวมท้ังการใชดาราตนแบบท่ี
วัยรุนชอบ ก็อาจปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารของวัยรุนใหดีขึ้นได 

2. การสนับสนุนใหวัยรุนไดออกกําลังกายโดย
ใหความรูและความเขาใจท่ีถูกตองวาการออกกําลังกาย
เปนการดูแลสุขภาพท่ีดี มิใชเปนการลดความอวน
เทาน้ัน  และควรกระทําอยางสมํ่าเสมอ 

3. พฤติกรรมทางดานอารมณควรสนับสนุนให
มีการคนหาสาเหตุและแนวทางในการแกปญหาอยาง
เปนรูปธรรม 
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 เพ่ือใหการจัดทําวารสารการพยาบาล  การ
สาธารณสุข  และการศึกษา เปนไปดวยความเรียบรอย
และมีคุณภาพ  จึงขอใหยกเลิกคําแนะนําป 2558 และ
ใชคําแนะนําน้ีตั้งแต 1 ตุลาคม 2561 ดังน้ี 

วารสารจะดําเนินการในลักษณะ  E- journal  
ไมจัดพิมพเปนรูปเลม 

ผู ท ร ง คุณวุฒิ  ห ม า ย ถึ ง  ผู ท่ี มี ค ว า ม รู
ความสามารถและเชี่ยวชาญในสาขาวิชาน้ันๆ 

ผลงานวิชาการที่ไดรับการพิจารณาตีพิมพ
หมายถึง ผลงานท่ีผานการพิจารณาจากผูทรงคุณวุฒิ
อยางนอย 2 คน ในลักษณะ  Double blinded ท่ีมี
ความเห็นตรงกันวาเปนผลงานท่ีมีคุณภาพสามารถลง
ตีพิมพเผยแพรในวารสารได 

ผลงานวิ ชาการที่ รับ ตี พิมพ  หมายถึ ง
บทความวิ จัย  บทความวิชาการหรือ บทความ
ปริทรรศน 
 
คําแนะนําของการเตรียมบทความ 

1. ขอกําหนดการตีพิมพผลงานวิชาการใน
วารสารการพยาบาล  การสาธารณสุข  และการศึกษา 
มีดังตอไปน้ี 

 1.1.  เปนผลงานวิชาการท้ังภาษาไทยหรือ
ภาษาอังกฤษในสาขาการพยาบาล การสาธารณสุขและ
การศึกษา   

 1.2.ผลงานวิชาการตองไมเคยลงตีพิมพใน
หนังสือและวารสารใดมากอนยกเวนเปนผลงาน 

วิชาการท่ีไดนําเสนอในการประชุมทางวิชาการท่ีไมมี 
Proceedings และผูเขียนจะตองไมสงบทความเพ่ือไป
ตีพิมพในวารสารฉบับอ่ืนในเวลาเดียวกัน 

 1.3. ผลงานวิชาการจะไดรับการพิจารณา
กลั่ นกรองจากผู ทรงคุณวุฒิ ท่ีกองบรรณาธิการ
เห็นสมควร  ไมนอยกวา  2  คน 

 1.4.กองบรรณาธิการจะแจ งผลการ
พิจารณาการลงตีพิมพในวารสารหลังจากผานการ
ประเมินจากโดยผูทรงคุณวุฒิและกองบรรณาธิการเปน
ท่ีเรียบรอยแลว 

 1.5. หากผลงานวิชาการใดได รับการ
พิจารณาตีพิมพ เจาของผลงานวิชาการจะตองแกไข
ตนฉบับใหเสร็จและสงคืนกองบรรณาธิการภายในเวลา
ท่ีกําหนดมิฉะน้ันจะถือวาสละสิทธ์ิการตีพิมพ 

 1.6.  ผลงานวิจัยตองไดรับการรับรองจาก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษยจากสถาบัน
ใดสถาบันหน่ึง (เฉพาะวิจัยในมนุษย) 

2. อัตราคาบํารุงวารสารฯ / คาธรรมเนียมใน
การนําผลงานวิชาการลงตีพิมพในวารสารฯ อัตรา
คาธรรมเนียม 4,000 บาท/ 1 บทความ โดยชําระ
คาลงทะเบียนตีพิมพบทความ โดยการโอนเงินมาท่ี  
บัญชีธนาคารกรุงไทย สาขา พะเยา  เลขบัญชี  512-0-
69285-0 ชื่อบัญชี วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
(งานวารสาร) 

3. การเตรียมตนฉบับบทความวิจัยมีแนว
ปฏิบัติตามลําดับการเขียน  ดังน้ี 

   คําแนะนําคําแนะนําคําแนะนํา   
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 3.1  ชื่อเร่ือง ท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษ 
3.2.ชื่อ-สกุลและสถานท่ีทํางานของผูแตง  

(ภาษาไทยและภาษาอังกฤษ) 
3.3. บทคัดยอภาษาไทยและภาษาอังกฤษ 

(Abstract)  
3.4. คําสําคัญ (Keywords) ใหผูเขียน

พิจารณา คําสําคัญท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษ
จํานวน3-5  คํา 

3.5. บทนําเปนการเขียนความเปนมาหรือ
ความสําคัญ  ควรเขียนสาระหรือขอมูลสําคัญท่ีเปน
ประเด็นหลักการวิจัยเขียนใหกระชับตรงประเด็นและ
แสดงถึงความสําคัญหรือปญหาท่ีตองทําการศึกษา 

3.6.วัตถุประสงคการวิจัย  กระชับและชัดเจน 
3.7. ระเบียบวิธีการวิจัยเปนการเขียนอธิบาย

กระบวนการทําวิจัยตามหลักระเบียบวิธี วิ จัย ท่ี มี
คุณภาพ  โดยมีรายละเอียดพอสังเขปท่ีแสดงใหเห็นถึง
รายละเอียดของกระบวนการ 

3.8 .ผลการวิ จัย   เป นการเขี ยนผลการ
วิเคราะหขอมูลหรือขอคนพบจากการวิจัยหากจะมีการ
นําเสนอขอมูลดวยตารางควรออกแบบตารางให
เหมาะสมและใหนําเสนอขอมูลใตตารางตามท่ีจําเปน
การอธิบายขอมูลควรหลีกเลี่ยงการกลาวซํ้ากับสิ่งท่ี
แสดงในตาราง 

3.9. อภิปรายผลเปนการแปลความหมายของ
ผลการวิจัยและอธิบายเหตุผลวาขอคนพบหรือสิ่ง ท่ี
เกิดขึ้นสามารถอธิบายดวยหลักการหรือทฤษฎีใดบาง
ผลการวิจัยสอดคลองหรือขัดแยงกับผลการวิจัยของคน
อ่ืนหรือไมอยางไรท้ังน้ีในการอภิปรายควรสนับสนุน
ดวยขอมูลท่ีเปนเหตุ เปนผลและอธิบาย  โดยใช
หลักฐานเชิงประจักษ 

3.10. ขอเสนอแนะในการเขียนขอเสนอแนะ
จากการวิจัย ควรเขียนขอเสนอแนะเ พ่ือการนํา
ผลการวิจัยไปใช  หรือสําหรับการทําวิจัยตอยอดใน
อนาคตท้ังน้ีขอเสนอแนะควรสืบเน่ืองจากขอคนพบจาก
การวิจัยคร้ังน้ีไมใชขอเสนอแนะตามหลักการโดยท่ัวไป 

3.11. กิตติกรรมประกาศ (หากมี)  
3.12. เอกสารอางอิง 

4. การเตรียมตนฉบับบทความปริทัศน
(Review  Article) มีแนวปฏิบัติตามลําดับการเขียน  
ดังน้ี 
 4 . 1   ชื่ อ เ ร่ื อ ง  ท้ั ง ภ า ษา ไท ยแ ล ะ
ภาษาอังกฤษ 
 4.2  ชื่อผู นิพนธ ทุกคน และสถานท่ี
ทํางาน โดยใชภาษาไทย 

 4.3  บทคัดยอ (Abstract) ใหเขียนท้ัง
ภาษาไทยและภาษาอังกฤษเปนความเรียงยอหนาเดียว 
ประกอบดวยสาระสังเขปท่ีสําคัญและครบถวน  คํา
สําคัญ (Key words) มีท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษ 
จํานวน 3-5 คํา 
  4.4  บทนํา เปนการเขียนความสําคัญ  
ควรเขียนสาระหรือขอมูลสําคัญท่ีเปนประเด็นหลักของ
เร่ืองท่ีนําเสนอ เขียนใหกระชับตรงประเด็นและแสดง
ถึงความสําคัญวาทําไมจึงนําเสนอบทความน้ี 

 4.5  สาระปริทัศนในประเด็นตางๆ  ท่ี
ตรงกับชื่อเร่ือง  โดยประเด็นท่ีนําเสนอจะตองกระชับ 
 ตรงประเด็น ไมซํ้าซอน 
     4.6  วิจารณ  เปนการสรุปสาระ และ
แสดงความคิดเห็นของผูเขียนโดยจะอางอิงวรรณกรรม 
ตางๆมาเพ่ิมเติมหรือไมก็ได 
  4.7.  กิตติกรรมประกาศ (หากมี)  
  4.8   เอกสารอางอิง 

5. การอางอิงเอกสาร  
การเขียนเอกสารอางอิง (References) ทาย

บทความสําหรับแนวทางของการเขียนเอกสารอางอิง
โดยใชระบบของ APA ฉบับพิมพคร้ังท่ี 6 (The 
Publication Manual of the American 
Psychological Association, 6th edition, 
published by the American Psychological 
Association, 2011) มีรายละเอียด ดังน้ี 

ผูแตงเปนชาวไทยใหลงท้ังชื่อและนามสกุล
ตามลําดับ 

ผูแตงเปนชาวตางประเทศใหลงนามสกุลตาม
ดวยเคร่ืองจุลภาค และตอดวยอักษรยอของชื่อตน และ
ชื่อรอง ท้ังน้ีรวมถึงผูแตงชาวไทยท่ีเขียนหนังสือเปน
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ภาษาอังกฤษจะลงรายการผูแตง โดยใชนามสกุลขึ้นตน
เหมือนผูแตงชาวตางประเทศดังตัวอยาง 

 5.1  หนังสือ 
 ชื่อผูนิพนธ. (ปท่ีพิมพ). ชื่อหนังสือ (คร้ัง

ท่ีพิมพ ตั้งแตพิมพคร้ังท่ี 2 เปนตนไป). เมืองท่ี 
พิมพ:สํานักพิมพ 

บุญชม ศรีสะอาด. (2547). วิธีการทางสถิติ
สําหรับการวิจัย. (พิมพคร้ังท่ี4). 
กรุงเทพฯ : สุวีริยาสาสน. 

Kosslyn, S. M., & Rosenberg, R. S. 
(2004).Psychology: The brain, the 
person,the world.(2nd ed.). Essex, 
England: Pearson Education 
Limited. 

Mussen, P., Rosenzweig, M. R., Aronson,  
E., Elkind, D., Feshbach, S., Geiwitz., 
P. J.,et al. (1973). Psychology: An 
introduction. Lexington, Mass.: 
Health. 

      5.2 วารสาร 
 ชื่อผูนิพนธ. (ปท่ีพิมพ). ชื่อบทความ. ชื่อ

วารสาร, ปท่ี(ฉบับท่ี), หนา. 
เผชิญ กิจระการ และสมนึก ภัททิยธนี.  
 (2545). ดัชนีประสิทธิผล Effectiveness  
 Index:E.I.).วารสารการวัดผลการศึกษา  
 มหาวิทยาลัยมหาสารคาม, 8(1), 30-36. 
Klimoski, R., & Palmer, S. (1993). The  

 ADA and the hiring process in 
 organizations.Consulting  
 Psychology Journal: Practice and 
 Research,45(2), 10-36. 

      5.3 หนังสือรวมเร่ือง (Book Review) 
ชื่อผูนิพนธ. (ปท่ีพิมพ). ชื่อเร่ือง. ใน ชื่อบรรณาธิการ 
(บรรณาธิการ), ชื่อหนังสือ (คร้ังท่ีพิมพ ตั้งแตพิมพคร้ัง
ท่ี 2 เปนตนไป, หนา). เมืองท่ีพิมพ: สํานักพิมพ 
 

ประสม เนืองเฉลิม. (2549). วิทยาศาสตรพ้ืนบาน:  
 การจัดการเรียนรูมิติทางวัฒนธรรมทองถิ่น 
 การบูรณาการ ความรูพ้ืนบานกับกาจัดการ 
 เรียนรูวิทยาศาสตรเพ่ือชุมชน: กรณีศึกษา 
 จากแหลงเรียนรูปาปูตา. ใน ฉลาด  
 จันทรสมบัติ (บรรณาธิการ), ศึกษาศาสตร 
 วิจัย ประจําป2548 – 2549 (หนา 127 –  
 140). มหาสารคาม:สารคาม-การพิมพ-สาร 
 คามเปเปอร 
Coopper, J., Mirabile, R., &Scher, S. J. (2005). 

Actions and attitudes: The theory of 
cognitive dissonance. In T. C. Brock & 
M. C. Green (Eds.), Persuasion: 
Psychological insights and 
perspectives (2nd ed., pp. 63-79). 
Thousand Oaks,CA, US: Sage 
Publications, Inc. 

 5.4 สื่ออิเล็กทรอนิกส 
 ชื่อผูนิพนธ. (วันท่ี เดือน ปท่ีปรับปรุง
ลาสุด). ชื่อเร่ือง. วันท่ีทําการสืบคน, ชื่อฐานขอมูล 
 สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา. (3  
  ธันวาคม 2548). ธนาคารหลักสูตร.  
  สืบคนเม่ือ 1 มีนาคม 2550,จาก  

http://db.onec.go.th/thaigifted/les
sonplan/index.php 

 Wollman, N. (1999, November 12).  
 Influencing attitudes and  

behaviors forsocial change. 
Retrieved July 6, 2005, from 
http://www.radpsynet.org/docs/woll
manattitude.html 

6. โปรดตรวจสอบ ตนฉบับดูวา ทานไดเขียน
หัวขอตางๆ และใหขอมูลครบถวน ใชคําตางๆ ถูกตอง
ตามพจนานุกรมไทย และอังกฤษ รวมท้ังคําศัพททาง
วิชาการ และระบบการอางอิง ไดถูกตอง 

7. ในการนําผลงานของผูอ่ืนมาใชในบทความ
ขอใหผูเขียนใชขอมูลจากแหลงท่ีมีความนาเชื่อถือและ
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ทันสมัยไมเกิน 10 ปมีการระบุชื่อผูแตงและปพิมพ
ปรากฏอยางชัดเจนควรอางอิงจากแหลงหรือเอกสารท่ี
เปนตนตอของขอมูลและบทความใดท่ีมีการตรวจสอบ
พบวาเขาขาย Plagiarism จะถูกตัดสิทธ์ิในการ
พิจารณาลงตีพิมพ 

8. การตั้งคาหนากระดาษใหตั้ งคาขนาด
กระดาษ A4  จัดหนาใหมีชองวางดานบน 1 น้ิว
ดานลาง  1 น้ิว ดานซาย 1.25  น้ิวดานขวา  1  น้ิว
อักษรท่ีใช ในการพิมพให ใชฟอนต  AngsanaNew  
ขนาด 16 และ  single space และมีเน้ือหารวม
บทคัดยอและเอกสารอางอิงไมเกิน 15 หนา 

9. การสงตนฉบับใหดําเนินการตามขั้นตอน
ตอไปน้ี 

 9.1. สงตนฉบับบทความวิชาการหรือ
บทความวิจัยเปนอิเลคทรอนิคสไฟล (.docx) ไปท่ีเวบ
ไ ซ ต ข อ ง ว า ร ส า ร ท่ี https://www.tci-
thaijo.org/index.php/bcnpy เพ่ือทําการลงทะเบียน
สมาชิกวารสารและดําเนินการสงบทความผานระบบ
ออนไลนของ TCI  ท้ังน้ีผูเขียนสามารถศึกษาขอมูล
คําแนะนําเบื้องตนสําหรับผูนิพนธท่ีเมนูดานขวามือของ
หนาเว็บไซต  หรือตามคูมือแนบทาย 

 9.2. เม่ือบทความผานประเมินจาก
ผูทรงคุณวุฒิแลวจะมีการแจงจากกองบรรณาธิการ

วา ร ส าร ใ ห ผู เ ขี ย นดํ า เ นิ นก า รป รั บ แ ก ไ ข ต า ม
ขอเสนอแนะ 

 9.3. ชําระเงินคาธรรมเนียมการตีพิมพใน
วารสารเม่ือไดรับการแจงจากกองบรรณาธิการ 

ขอ 8. วารสารฯมีกําหนดออกปละ 3 ฉบับคือ
ฉบับท่ี 1 มกราคม – เมษายน ฉบับท่ี 2  พฤษภาคม – 
สิงหาคม และฉบับท่ี 3 กันยายน – ธันวาคม 
 ผูนิพนธหรือผูอานทานใดประสงคจะขอขอมูล
หรือรายละเอียดเพ่ิมเติมโปรดติดตอกองบรรณาธิการ 
ไดดังน้ี 
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