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บทคัดยอ
วตัถุประสงค : การวจิยัครัง้นีเ้ปนการศึกษาระดบัสุขภาพจติการดแูลตนเองดานจติใจ และความสัมพันธระหวางการ
ดแูลตนเองดานจติใจและสุขภาพจติของเกษตรกรชาวสวนยางพาราในจงัหวดัพัทลุง
วสัดแุละวิธีการ : กล ุมตวัอยางคือ  เกษตรกรชาวสวนยางพาราในจงัหวดัพัทลุงท่ีเปนเจาของสวนยางจํานวน 88 คน
เลือกกล ุมตวัอยางโดยการส ุมตวัอยางแบบหลายขัน้ตอน รวบรวมขอมูลจากแบบสอบถาม 3 สวน คอื ขอมูลสวนบุคคล
ดชันช้ีีวดัสุขภาพจติคนไทย และแบบสอบถามการดแูลตนเองดานจติใจซ่ึงดชันช้ีีวดัสุขภาพจติคนไทย และแบบสอบ
ถามการดูแลตนเองดานจิตใจ วิเคราะหความถ่ี รอยละ คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และความสัมพันธดวยคา
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของเพียรสัน
ผล : พบวา กล ุมตวัอยางมีระดบัสุขภาพจติอย ูในระดบัเทากบัคนท่ัวไป มีคะแนนเฉล่ียการดแูลตนเองดานจติใจโดยรวม
และรายดานอย ูในระดบัปานกลาง ยกเวนดานการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ และการใชเวลาท่ีมีประสิทธิภาพมีคะแนน
เฉล่ียอย ูในระดับสูง และพบวา การดูแลตนเองดานจิตใจโดยรวมและรายดานทุกดานมีความสัมพันธทางบวกกับ
สุขภาพจติ  ยกเวนดานการดแูลสุขภาพรางกายท่ัวไปพบวาไมมีความสัมพันธกบัสุขภาพจติ
สรปุ : ผลการวจิยัในครัง้นีจ้ะเปนขอมูลพ้ืนฐานแกบุคลากรสาธารณสุขในการสงเสรมิสุขภาพจติและการดแูลตนเอง
ดานจติใจของเกษตรกรชาวสวนยางพาราในจงัหวดัพัทลุง ใหมีการดแูลตนเองดานจติใจท่ีเหมาะสมตามวถีิชีวติ
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Abstract
Objective : The purposes of this descriptive study were to determine the level of mental health and psychological
self-care and to examine the relationship between psychological self-care and mental health of rubber farmers in
Phatthalung Province.
Materials and methods : The samples comprised of 88 rubber farmers in Phatthalung Province, selected by multstage
random sampling. Data were collected by three sets of questionares, including the personal data, Thai Mental Health
Indicators, and psychological self - care inventory. Data were analyzed by using frequency, percentage, mean
standard deviation and Pearson,s product moment correlation coefficient.
Results : The results revealed that 48.9% of mental health of rubber farmers in Phatthalung Province had the level of
mental health at the same level as general people. The mean scores of overall  of psychological self-care, and mean
scores of aspects of psychological self-care of rubber farmers in Phatthalung Province including the development of
self-awareness, problem-solving strategies, the development of social support system, and the physical self-care were
at the medium level, whereas those of effectiveness communication and time management were at the high level;
mental health was positively correlated with overall psychological self-care and with almost all aspects of
psychological self-care. There was no significant correlated between mental health and physical self-care.
Conclusion : The findings from this study can be used as  baseline data for health personnel to promote mental health
and psychological self-care of rubber farmers in Phatthalung Province.
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บทนํา
การทําสวนยางพาราเปนอาชีพท่ีตองใช

ความอดทนทุกขัน้ตอนโดยเริม่ตัง้แต การตืน่นอนหลัง
เท่ียงคืน ออกไปกรีดยาง สงผลตอการดําเนินชีวิต
ประจําวัน เชน การพบปะสังสรรค สัมพันธภาพใน
ครอบครวั  รวมท้ังพฤตกิรรมสุขภาพ เวลาสวนใหญของ
เกษตรกรชาวสวนยางจะหมดไปกบัการประกอบอาชีพ
เวลาในการพูดคยุสังสรรคกนัในครอบครวัและเพ่ือน
บานมีนอย ผ ูชายบางกล ุมจะใชเวลาในการพบปะ
สังสรรค ดื่มเหลา นอกจากนี้ความเหนื่อยหนาย ปวด
เม่ือยลา เพราะตองแบกหามขนยายน้าํยางเกนิกาํลัง โดย
เฉพาะลักษณะพ้ืนท่ีสวนยางท่ีเปนท่ีสูงหรอืเนนิ ทําให
ตองเหนือ่ยมากขึน้1 เส่ียงจากพิษสารเคมีกําจัดศัตรูพืช
เส่ียงตอไขมาลาเรียจากยงุกดั และสัตวมีพิษตางๆ เชน
งู2  จํานวนช่ัวโมงการทํางานท่ีมากเกนิไป จํานวนแรง
งานในการทํางานนอย ซ่ึงจะมีเพียง 1 ถึง 2 คน รวมท้ัง
ราคายางท่ีมีการขึ้นลงท่ีไมแนนอนตามฤดูกาล เชน
กรณฝีนตกหนายางเปยกทําใหกรดียางไมได หรอืราคา
ยางตกต่ําทําใหขาดรายได ซ่ึงสงผลอยางมากตอ
ชาวสวนยางขนาดเล็กจําเปนตองหาอาชีพอ่ืนเสริม
เชน รบัจางท่ัวไป เล้ียงสัตว ทําใหมีผลตอสุขภาพจติตาม
มา1-5 ผ ูวจิยัไมพบการศึกษาเกีย่วกบัความสัมพันธของ
การดแูลตนเองดานจติใจและสุขภาพจติของเกษตรกร
สวนยางโดยตรง สวนใหญรายงานการวิจัยจะม ุงเนน
กล ุมประชากรผ ูใชแรงงานในภาคอุตสาหกรรม6

ดงันัน้ การศึกษาสุขภาพจติและการดแูลตนเองดานจติ
ใจของชาวสวนยางพาราในจังหวัดพัทลุง  จะเปน
ประโยชนในการวางแผนชวยเหลือ และสงเสริมให
เกษตรกรสวนยางซ่ึงเปนกล ุมอาชีพหลักอาชีพหนึ่ง
ของภาคใต มีการดแูลตนเองดานจติใจท่ีเหมาะสมและ
มีสุขภาพจติท่ีดสีงผลใหมีคณุภาพชีวติท่ีดตีอไป

วัสดุและวิธีการ
ประชากร ไดแก ชาวสวนยางพาราท่ีเปนเจา

ของสวนยางขนาดเล็กมีเนือ้ท่ีไมเกนิ 50 ไรใชแรงงาน
ตนเองในการประกอบอาชีพและมีภูมิลําเนาอย ูใน
อําเภอเมือง ตะโหมด ศรีบรรพต และกิ่งอําเภอศรี
นครนิทรจงัหวดัพัทลุง สามารถส่ือสารไดเขาใจและให
ความรวมมือในการเขารวมการวจิยั  เกบ็ขอมูลระหวาง
เดอืนตลุาคม ถึง พฤศจกิายน 2547   กล ุมตวัอยางจาํนวน
88  รายกาํหนดขนาดของกล ุมตวัอยาง โดยวธีิเปดตาราง
ประมาณกล ุมตวัอยางจากอํานาจการวเิคราะหทางสถิติ
(power analysis)9 และเลือกตวัอยางแบบหลายขัน้ตอน
(multistage sampling) และเกบ็ตวัอยางโดยการจบัฉลาก
แบบไมแทนท่ีมาตาํบลละ 22 คนจาก 4 ตําบลในแตละ
อําเภอจนครบจํานวนท่ีตองการ เครื่องมือท่ีใชในการ
เกบ็ขอมูลประกอบดวยขอคาํถาม 3 สวน ไดแก    สวนท่ี
1 ขอมูลท่ัวไป เปนแบบสอบถามชนดิเตมิคาํในชองวาง
และเลือกตอบ สวนท่ี 2 ดัชนีวัดสุขภาพจิตคนไทย
(THMI - 54) เปนแบบเลือกตอบ 4 ตวัเลือก จํานวน 54
ขอ กําหนดคะแนนดังนี้  ไมเลย ใหคะแนน= 0    เล็ก
นอย ใหคะแนน = 1    มาก  ใหคะแนน = 2    มากท่ีสุด
ใหคะแนน = 3  ในกรณเีปนขอความทางลบใหคะแนน
ในทางกลับกนั    สวนท่ี 3 แบบวดัการดแูลตนเองดาน
จติใจสรางจากการทบทวนวรรณกรรมและแนวคดิของ
ฮิลล และสมิท(Hill and Smith)7 มีจํานวน 37 ขอ เปน
แบบประเมินคา 4 ระดบัคอื  กระทํากจิกรรมนัน้ประจํา
ทุกวนัหรอืเกอืบทุกวนัมีคาคะแนน = 4 กระทํากจิกรรม
นัน้บอย ๆ  มีคาคะแนน = 3 กระทํากจิกรรมนัน้เปนบาง
ครัง้ มีคาคะแนน = 2 และไมเคยกระทํากจิกรรมนัน้เลย
ใหคาคะแนน = 1 ในกรณีเปนขอความทางลบจะให
คะแนนในทางกลับกนัเชนเดยีวกนั การใหความหมาย
ของคาคะแนนโดยรวมแบงไดดงันี ้คะแนนของระดบั
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สุขภาพจิต คะแนน 118 ถึง 162 หมายถึง  สุขภาพจิต
ดกีวาคนท่ัวไป คะแนน 99 ถึง 117 หมายถึงสุขภาพจติ
เทากับคนท่ัวไป และคะแนนนอยกวาหรือ = 98
หมายถึง  สุขภาพจิตต่ํากวาคนท่ัวไป คะแนนแบบวัด
การดูแลตนเองดานจิตใจมีดังนี้ คาเฉล่ีย 3.01 ถึง 4.00
หมายถึง  กล ุมตวัอยางมีการดแูลตนเองดานจติใจระดบั
สูง คาเฉล่ีย 2.01 ถึง 3.00 หมายถึง  กล ุมตัวอยางมีการ
ดแูลตนเองดานจติใจระดบัปานกลาง และคาเฉล่ีย 1.00
ถึง2.00 หมายถึง  กล ุมตัวอยางมีการดูแลตนเองดาน
จติใจระดบัต่าํ

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ดานความ
ตรง โดยผ ูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทานประกอบดวย
อาจารยภาควิชาการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช
จํานวน 1 ทาน พยาบาลท่ีปฏิบัติงานเกี่ยวกับจิตเวช
ชุมชน 1 ทาน และผ ูทรงคุณวุฒิท่ีปฏิบัติงานกับชาว
สวนยาง 1 ทาน  เพ่ือตรวจสอบความถูกตอง ความสอด
คลองและความเหมาะสมของเนื้อหาและความเขาใจ
ภาษา เม่ือปรบัปรงุเครือ่งมือวจิยัตามขอเสนอของผ ูทรง
คุณวุฒิแลว นําแบบสอบถามไปตรวจสอบความเท่ียง
(reliability) โดยทดลองใชกบัเกษตรกรชาวสวนยางท่ี
ไมไดถูกคัดเลือกเปนกล ุมตัวอยางจํานวน 20 คน
และทดสอบคาสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาชค
(Cronbach’s  Alpha Coefficient)  พบวา ดัชนีช้ีวัด
สุขภาพจติคนไทย (THMI - 54) มีคาแอลฟาเทากับ.88
แบบวดัการดแูลตนเองดานจติใจมีคาแอลฟาเทากบั .80
การเก็บรวบรวมขอมูล กระทําโดยผ ูวิจัยโดยไดช้ีแจง
วตัถุประสงคการวจิยัและการพิทักษสิทธ์ิของผ ูใหขอมูล
กอนการเกบ็ขอมูล  วิเคราะห  ความถ่ี รอยละ คาเฉล่ีย
สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความสัมพันธ
ระหวางการดแูลตนเองดานจติใจและสุขภาพจติดวยคา
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของเพียรสัน (Pearson’s
product moment correlation coefficient)

ผล
กล ุมตัวอยาง รอยละ 52.3 เปนเพศชาย อายุ

เฉล่ีย 42.2 ± 10.6 ป รอยละ 50 มีอายุอย ูในชวง 41 ถึง
60 ป   รอยละ 56.8  มีการศึกษาในระดับประถมศึกษา
รอยละ 9 นับถือศาสนาพุทธรอยละ 79.5 มีสถานภาพ
สมรสค ู   รอยละ 87.5 เปนครอบครวัเดีย่ว   รอยละ 54.5
มีรายไดตอเดอืนในชวง 5,000 ถึง 10,000 บาท รอยละ
58.0 มีรายไดเพียงพอกบัคาใชจาย รอยละ 33 มีอาชีพเสรมิ
นอกเหนือจากการทําสวนยางพาราคือ การทําสวน
ผลไมรอยละ 46.6 ใชเวลาในการทํางานตอวัน 5 ถึง 7
ช่ัวโมงรอยละ 88.6  มีจํานวนแรงงานในการกรีดยาง
จํานวน 1 ถึง 2 คนรอยละ 63.6 ขายผลผลิตในรปูน้าํยาง
รอยละ 37.5 ใชเวลาประมาณ 21 ถึง 30 นาทีในการเดนิ
ทางจากบานถึงสวนยาง  และรอยละ 83 เดนิทางไปกรดี
ยางโดยใชรถจกัรยานยนต  สําหรบัลักษณะพ้ืนท่ีสวน
ยางของกล ุมตวัอยางรอยละ 52.3  เปนพ้ืนท่ีราบ

ในดานสุขภาพจติ  กล ุมตวัอยาง รอยละ 48.9
มีระดับสุขภาพจิตเทากับคนท่ัวไป  รองลงมาคือกล ุม
ตัวอยางมีสุขภาพจิตต่ํากวาคนท่ัวไป รอยละ33  และ
สุขภาพจติดีกวาคนท่ัวไป รอยละ 18.1 การดแูลตนเอง
ดานจิตใจโดยรวม พบวา กล ุมตัวอยางดูแลตัวเองใน
ระดับปานกลาง (X=2.80,SD=.27) เม่ือพิจารณาการ
ดแูลตนเองดานจติใจรายดานพบวา การดแูลตนเองใน
ดานการใชเวลาท่ีมีประสิทธิภาพอย ูในระดับสูงสุด
รองลงมาคอื ดานการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ และมีการ
ดูแลตนเองดานการพัฒนาและดํารงรักษาระบบ
สนับสนุนทางสังคม นอยท่ีสุดดงัตาราง เม่ือวิเคราะห
ความสัมพันธระหวาง สุขภาพจิตและการดูแลตนเอง
ดานจิตใจของเกษตรกรชาวสวนยางพาราพบวา
ชาวสวนยางพาราในจังหวัดพัทลุงมีการดูแลตนเอง
ดานจติใจโดยรวมและรายดานทุกดานมีความสัมพันธ
ทางบวกกับสุขภาพจิตอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
(r=0.44) โดยพบวา การดูแลจิตใจดานการพัฒนาการ
ร ูจั กตนเอง  ดานการพัฒนาและดํารงรักษาระบบ

๑๗๗
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สนบัสนนุทางสังคม มีความสัมพันธทางบวกในระดบั
ปานกลางกบัสุขภาพจติ (r = 0.33,0.31)  ดานการส่ือสาร
ท่ีมีประสิทธิภาพ  ดานการใชเวลาท่ีมีประสิทธิภาพ และ
ดานการเผชิญภาวะวกิฤต  มีความสัมพันธทางบวกใน
ระดบัต่ํากบัสุขภาพจิต (r = 0.29,0.28,0.27 ตามลําดบั)
สวนการดูแลสุขภาพรางกายท่ัวไปพบวา  ไมมีความ
สัมพันธกบัสุขภาพจติของเกษตรกรชาวสวนยางพารา
(r = 0.13)

ตวัแปร X SD ระดบั
การดแูลตนเองดานจติใจโดยรวม 2.80 .27 ปานกลาง
ดานการพัฒนาการร ูจกัตนเอง 2.76 .33 ปานกลาง
ดานการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ 3.02 .48 สูง
ดานการใชเวลาท่ีมีประสิทธิภาพ 3.13 .55 สูง
ดานการเผชิญภาวะวกิฤติ 2.74 .42 ปานกลาง
ดานการพัฒนาและดาํรงรกัษา 2.61 .52 ปานกลาง
ระบบสนบัสนนุทางสังคมดาน

การดแูลดานสุขภาพท่ัวไป 2.78 .45 ปานกลาง

วิจารณ
กล ุมตัวอยางสวนใหญมีระดับสุขภาพจิต

เทากับคนท่ัวไป และมีการดแูลตนเองดานจติใจทุก ๆ
ดานอย ูในระดบัปานกลางถึงสูง สอดคลองกบัแนวคดิ
ของฮิลลและสมิทธ์ิ( Hill & Smith)ท่ีวา การมีการดแูล
ตนเองดานจติใจด ีสงผลใหมีสุขภาพจติด7ี  ซ่ึงอาจเปน
เพราะ กล ุมตัวอยางสวนใหญรอยละ 58 มีรายไดเพียง
พอกับคาใชจายซ่ึงมากกวารายไดเฉล่ียตอหัวตอเดอืน
ของประชากรจงัหวดัพัทลุงท่ีมีรายไดตอเดอืนประมาณ
2,512 บาท8 เนือ่งจาก 2 ปท่ีผานมาราคายางมีการปรับ
ตัวสูงขึ้นถึง 45 ถึง 50 บาทตอกิโลกรัม และในชวงท่ี
ฝนตกกรีดยางไมไดกล ุมตัวอยางยังประกอบอาชีพ

๑๗๘

ตวัอยางตองไปประกอบอาชีพเสรมิอยางอ่ืนเพ่ือจนุเจอื
ครอบครัว เชน ทําสวน เล้ียงสัตว กอสราง และรบัจาง
ท่ัวไปทําใหมีเวลาวางใหครอบครวันอยลง ขาดการพูด
คยุปรกึษากนัในพอ แม ลูก ทําใหมีผลตอสุขภาพจติของ
บุคคลในครอบครัว กล ุมตัวอยางมีคะแนนการดูแล
ตนเองดานจติใจดานการใชเวลาท่ีมีประสิทธิภาพอย ูใน
ระดับสูงสุด อาจเนื่องจากกล ุมตัวอยางรอยละ 63.6
มีการขายผลผลิตในรปูน้าํยางแบบวนัตอวนั โดยท่ีมีพอ

ตาราง คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน พิสัย และระดบัของการดแูลตนเองดานจติใจโดยรวม  และรายดานของ
กล ุมตวัอยาง (n=88)

พิเศษอ่ืน เชน เล้ียงสัตว ทําสวนผลไม และรบัจางท่ัวไป
จงึไมมีปญหาคาใชจายในครอบครวั เนือ่งจากบุคคลท่ีมี
สถานภาพทางเศรษฐกจิและสังคมสูง จะมีโอกาสแสวง
หาความร ูจากแหลงประโยชนในสังคมไดมากกวา
ตลอดจนส่ิงอํานวยความสะดวกตาง ๆ ซ่ึงจะทําใหมี
คณุภาพชีวติท่ีด9ี สอดคลองกบัการศึกษาท่ีพบวา  ครอบ
ครัวท่ีมีรายไดสูง จะมีความเครียดอย ูในระดับต่ํา ใน
ขณะท่ีครอบครวัท่ีมีรายไดนอยไมเพียงพอกบัคาใชจาย
ทําใหตองทํางานหนักมากขึ้น มีเวลาพักผอนนอย
ทําใหมีความเครยีดมาก10,11 จะเห็นไดวามีกล ุมตวัอยาง
รอยละ 33 ท่ีมีสุขภาพจติต่ํากวาคนท่ัวไปอาจเนือ่งจาก
คาครองชีพท่ีสูงขึ้นมากและภาวะหนี้สินทําใหกล ุม
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คามารับซ้ือถึงในสวนยาง ทําใหชาวสวนยางไมตอง
เสียเวลาในการขนน้าํยางไปเขากรรมวธีิการทํายางแผน
ซ่ึงตองใชเวลานานกวา สามารถมีเวลาไปประกอบ
กจิกรรมอ่ืน เพ่ือเพ่ิมรายไดใหครอบครวั เชน การรบัจาง
ท่ัวไป และยงัมีเวลาไดพักผอน พุดคุยกบัเพ่ือนบานได
บาง สอดคลองกบัการศึกษาวถีิชีวติเกษตรกรชาวสวน
อาชีพผลิตน้ําตาลมะพราว ตําบลบางแค อําเภออัมพวา
จงัหวดัสมุทรสงครามท่ีพบวา ถึงแมการประกอบอาชีพ
ผลิตน้ําตาลมะพราวในแตละวันตองย ุงกับกิจกรรม
ตาง ๆ  ในการประกอบอาชีพท้ังวนั แตยงัแบงเวลาท่ีวาง
จากการประกอบอาชีพในตอนกลางคนืไปรวมงานใน
สังคมได12 รองลงมาคอืดานการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ
จากการศึกษาพบวากล ุมตัวอยางไดใหความสนใจ
ขาวสารท่ีเกี่ยวกับการประกอบอาชีพ เชน สนใจ
เกีย่วกบัการขึน้ลงของราคายาง เทคนคิการเพ่ิมผลผลิต
ยางใหมีคณุภาพ และไดนําขอมูลขาวสารท่ีไดรบัฟงมา
ใชในการประกอบอาชีพของตนเองและเผยแพรให
บุคคลอ่ืน ๆ  อยางถูกตองแมนยําตามท่ีไดรบัฟงมา เปน
การพัฒนาและดํารงรกัษาความสามารถในการใหและ
รบัขาวสารท่ีถูกตองแมนยํา เนือ่งจากบุคคลจะมีสุขภาพ
จติท่ีดไีดกต็อเม่ือบุคคลนัน้สามารถสงและรบัขาวสารท่ี
ถูกตองแมนยํา9 สอดคลองกบัการศึกษาท่ีพบวาการส่ือ
สารในชาวสวนยางสวนใหญจะเกีย่วกบัการประกอบ
อาชีพโดยการสงตวัแทนไปรบัการอบรมในเรือ่งตาง ๆ
เชน เทคนคิการเพ่ิมผลผลิตน้าํยาง การกรดียางท่ีถูกวธีิ
แลวนํามาถายทอดตอใหสมาชิกในหม ูบานทราบอยาง
ถูกตองแมนยําตามท่ีไดรับฟงมา4  สวนการดแูลตนเอง
ดานจติใจท่ีกล ุมตัวอยางปฏิบัตนิอยท่ีสุด คือ ดานการ
พัฒนาและดาํรงรกัษาระบบสนบัสนนุทางสังคม  ท้ังนี้
จากขอคําถามพบวา  กล ุมตัวอยางสวนใหญไมมีโรค
ประจําตวัทําใหคิดวาไมมีความจําเปนท่ีจะตองไปรับ
บริการทางสาธารณสุข การมีสุขภาพแข็งแรง ไมมี
อาการผิดปกตริายแรงท่ีตองไปพบแพทย ทําใหไมเห็น
ความสําคญัของการใชบรกิารในสถานบรกิารสาธารณ

สุข13 ซ่ึงแหลงสนบัสนนุการบรกิารดานสุขภาพ ท่ีมีอย ู
ในชุมชนซ่ึงเปนองคประกอบสําคญัในการดแูลตนเอง
ดานการพัฒนาและดํารงรักษาระบบสนับสนุนทาง
สังคม7

จากการศึกษาเรือ่งสุขภาพจติของประชากร
ในประเทศอิหรานท่ีมีอายุ 15 ปขึ้นไปท้ังในเขตเมือง
และชนบทพบวา ความผิดปกติทางจิตสูงในบุคคลท่ี
แตงงานแลว14 สวนในดานการดแูลตนเองดานจติใจใน
ดานการพัฒนาการร ูจักตนเอง การเผชิญภาวะวิกฤติ
และดานการดูแลสุขภาพรางกายท่ัวไปพบวา อย ูใน
ระดบัปานกลาง สวนในดานความสัมพันธระหวางการ
ดแูลตนเองดานจติใจและสุขภาพจติของเกษตรกรชาว
สวนยางพาราในจังหวัดพัทลุง จากผลการศึกษาครัง้นี้
พบวา  การดูแลตนเองดานจติใจโดยรวม และการดแูล
ตนเองดานจติใจเกอืบทุกดานมีความสัมพันธทางบวก
กับสุขภาพจิตอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01
ในระดบัต่าํถึงปานกลาง ยกเวนการดแูลสุขภาพรางกาย
ท่ัวไปไมมีความสัมพันธกับสุขภาพจิตของเกษตรกร
ชาวสวนยางพาราในจังหวัดพัทลุง แสดงใหเห็นวา
ชาวสวนยางท่ีมีการดูแลตนเองดานจิตใจท่ีดีจะมี
สุขภาพจติท่ีด ีหรือสุขภาพจติท่ีดีทําใหมีการการดูแล
ตนเองดานจิตใจท่ีดีดวย จากผลการศึกษาพบวา  กล ุม
ตวัอยางสวนใหญรอยละ 63.6 มีการขายผลผลิตในรปู
ของน้ํายาง แบบวันตอวัน สามารถมีเวลาไปประกอบ
กจิกรรมอ่ืน เพ่ือเพ่ิมรายไดใหครอบครวั เชน การรบัจาง
ท่ัวไป และยังมีเวลาไดพักผอน พุดคุยกับเพ่ือนบาน
ไดบาง3 นอกจากนี้จากขอคําถามยังพบวาชาวสวน
ยางพาราสวนใหญมีการวางแผนในการใชเวลาวา เวลา
ไหนควรทํางาน พักผอน หรือออกกําลังกาย เนือ่งจาก
การใชเวลาท่ีมีประสิทธิภาพและเกิดประโยชนสูงสุด
ทําใหการปฏิบัตงิานบรรลุเปาหมายท่ีตองการนัน้หมาย
รวมถึง การวางแผนในการใชเวลาเพ่ือการผอนคลาย
การพักผอน และกจิกรรมการเขารวมทางสังคมอ่ืน ๆ 7,15
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ท่ัวไปไมมีความสัมพันธกับสุขภาพจติ ท้ังนี้เนือ่งจาก
สุขภาพจติท่ีดไีมไดสัมพันธหรอืเกี่ยวของเฉพาะเรื่อง
การดูแลสุขภาพรางกายท่ัวไป เชน การรับประทาน
อาหาร การพักผอน การผอนคลาย และการออกกาํลังกาย
เทานัน้ แตยงัครอบคลุมไปถึงการดแูลตนเองดานจติใจ
อีก 5 ดาน คอื ดานการพัฒนาการร ูจกัตนเอง การตดิตอ
ส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ การใชเวลาอยางมีประสิทธิภาพ
การเผชิญภาวะวิกฤต ิการพัฒนาและดํารงรกัษาระบบ
สนบัสนนุทางสังคมดวย ซ่ึงบุคคลจะสุขภาพจติท่ีดไีด
นัน้บุคคลจะตองมีการปฏิบัตกิารดแูลตนเองดานจติใจ
อยางเหมาะสมในทุก ๆ ดาน7 กลาวคือ อาชีพการ
ทําสวนยางพาราเปนอาชีพท่ีหนักและเหนื่อยทุก
ขัน้ตอนของการทํางาน ทําใหพักผอนและรบัประทาน
อาหารไมตรงเวลา เวลาท่ีวางจากการกรีดยางเพียง
เล็กนอยกต็องใชในการดแูลบาน และเตรยีมท่ีจะทํางาน
ตอไป บางครัง้ตองไปประกอบอาชีพเสริมอยางอ่ืนใน
กรณท่ีีรายไดจากการประกอบอาชีพไมเพียงพอ เหลานี้
ทําใหชาวสวนยางไมมีเวลาในการดแูล สุขภาพรางกาย
ท่ัวไป แตจากวิถีชิวิตการทํางานเอ้ือใหชาวสวนยางมี
โอกาสไดพบปะเพ่ือนฝูงท่ีประกอบอาชีพเดียวกัน
กลาวคือ การใชเวลาในการพบปะพูดคุยเกี่ยวกับ
การประกอบอาชีพกับสมาชิกชาวสวนยางดวยกันเอง
การใชเวลาวางจากการทํางานในการชวยเหลือเพ่ือน
บานในงานสังคมตาง ๆ  เพ่ือกระชับสัมพันธภาพเหลา
นี้เปนการพัฒนาและดํารงรักษาระบบสนับสนุนทาง
สังคมซ่ึงเปนสวนหนึ่งของการมีสุขภาพจติท่ีดีได แม
จะไมคอยไดปฏิบัตกิารดแูลตนเองในดานดแูลสุขภาพ
รางกายท่ัวไปอาจเนือ่งจากไมมีเวลาดังกลาว  อยางไร
กต็ามควรมีการสงเสรมิใหกล ุมตวัอยางเห็นความสําคญั
ของการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย การ
พักผอน เพ่ือการมีสุขภาพกายท่ีแข็งแรงมีผลใหมี
สุขภาพจติท่ีดตีามมา เนือ่งจากบุคคลท่ีมีรางกายแขง็แรง
จะมีความสามารถในการเผชิญกบัความเครยีดไดด ี7

กิตติกรรมประกาศ
การวิจัยในครั้งนี้ไดรับความชวยเหลือจาก
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