
 

 

บทที ่4 
 

ผลการศึกษา 
 

 การศึกษาคร้ังน้ี เป็นการศึกษาถึงการบริโภคอาหาร การออกก าลงักาย การจดัการความเครียด
และภาวะสุขภาพของพยาบาลวิชาชีพ แผนกห้องฉุกเฉินและผูป่้วยนอก โรงพยาบาลนครพิงค ์
จงัหวดัเชียงใหม่ ประชากร จ านวน 69 คน เป็นเพศหญิง 66 คน เพศชาย 3 คน เก็บรวบรวมขอ้มูล
ระหวา่งเดือนเมษายนถึงพฤษภาคม 2555 โดยใชแ้บบสอบถาม เก่ียวกบัขอ้มูลทัว่ไป การบริโภคอาหาร 
การออกก าลงักาย การจัดการความเครียดและภาวะสุขภาพ ส าหรับภาวะโภชนาการ ท าได้โดย 
การชัง่น ้ าหนัก วดัส่วนสูงและการวดัเส้นรอบเอว เสนอผลการศึกษาในรูปแบบของตาราง ซ่ึงแบ่ง
ออกเป็น 5 ส่วน ดงัน้ี 

ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป (ตาราง 4.1-4.5) 
ส่วนท่ี 2 การบริโภคอาหาร (ตาราง 4.6 - 4.14) 
ส่วนท่ี 3 การออกก าลงักาย (ตาราง 4.15) 
ส่วนท่ี 4 การจดัการความเครียด (ตาราง 4.16) 
ส่วนท่ี 5 ภาวะสุขภาพ 
  ตอนท่ี 5.1 ภาวะสุขภาพกาย (ตาราง 4.17) 
  ตอนท่ี 5.2 ภาวะสุขภาพจิตใจ (ตาราง 4.18) 
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ส่วนที่ 1 ข้อมูลทัว่ไป 
 
ตาราง 4.1 จ านวนและร้อยละของประชากร จ าแนกตามอาย ุ(N = 69) 
 

ขอ้มูล จ านวน ร้อยละ 
อาย ุ(ปี)(ค่าเฉล่ีย= 40.77  ต  ่าสุด 23  สูงสุด 55 )   

นอ้ยกวา่ 30  6 8.70 
30-40  25 36.23 
41-50  34 49.28 
มากกวา่ 50  4 5.80 

 
จากตาราง 4.1 พบว่า ประชากรส่วนใหญ่มีอายรุะหว่าง 41 – 50 ปี ร้อยละ 49.28 อายเุฉล่ีย 

40.77  
 
 

 

ตาราง 4.2 จ านวนและร้อยละของประชากร จ าแนกตามเพศ (N = 69) 
 

ขอ้มูล จ านวน ร้อยละ 
เพศ   

หญิง     66 95.65 
ชาย       3   4.35 

   
 
 จากตาราง 4.2 พบวา่ ประชากรส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 96.65 
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ตาราง 4.3 จ านวนและร้อยละของประชากร จ าแนกตามรายได ้(N = 69) 
 

ขอ้มูล จ านวน ร้อยละ 
รายไดปั้จจุบนั (บาท) (ค่าเฉล่ีย=25,000.5 ต ่าสุด=10,000สูงสุด=50,000 )   

นอ้ยกวา่ 20,000       13 18.84 
20,000-30,000      37 53.62 
30,001-40,000      18 26.09 
มากกวา่ 40,000         1   1.45 

 
 จากตาราง 4.3 พบวา่ ประชากรส่วนใหญ่ มีรายไดปั้จจุบนัอยูร่ะหวา่งเดือนละ 
20,000-30,000 บาท 
 
 
 
ตาราง 4.4 จ านวนและร้อยละของประชากร จ าแนกตามรายไดเ้สริม (N = 69) 
 

ขอ้มูล จ านวน ร้อยละ 
รายไดเ้สริม (บาท)   

ไม่มี 24 34.78 
มี(ค่าเฉล่ีย= 5,250.22  ต  ่าสุด1,000  สูงสุด15,000) 45 65.22 

น้อยกว่า 5,000  27 60.00 
5,001 – 10,000  14 31.11 
มากกว่า10,000  4 8.89 

 
จากตาราง 4.4 พบว่า ประชากรมีรายไดเ้สริม ร้อยละ 65.22 โดยมีรายไดอ้ยูร่ะหว่างเดือนละ 

นอ้ยกวา่ 5,000 บาท ร้อยละ 60.00 
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ตาราง 4.5 จ านวนและร้อยละของประชากร จ าแนกตามสถานภาพ (N = 69) 
 

ขอ้มูล จ านวน ร้อยละ 
สถานภาพ   

คู่ (อยูด่ว้ยกนั) 51 73.91 
โสด 15 21.74 
หมา้ย (เสียชีวิต) 3 4.35 

 
 
จากตาราง 4.5 พบวา่ ประชากรส่วนใหญ่มีสถานภาพคู่ (อยูด่ว้ยกนั) ร้อยละ 73.91 
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ส่วนที่ 2 การบริโภคอาหาร 
 
ตาราง 4.6 จ  านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามจ านวนม้ืออาหารท่ีรับประทานและปริมาณ   
    น ้ าท่ีด่ืมต่อวนั (N = 69) 
 

ขอ้มูล จ านวน ร้อยละ 
จ านวนม้ืออาหารท่ีรับประทานก่ีม้ือ/วนั   

2 ม้ือ 6 8.70 
3 ม้ือ 63 91.30 

ปริมาณน ้าท่ีด่ืมต่อวนั( แกว้)   
นอ้ยกวา่ 8  30 43.48 
8 – 10 36 52.17 
10  ข้ึนไป 3 4.35 

 
 จากตาราง 4.6 พบวา่ ประชากรส่วนใหญ่รับประทานอาหารวนัละ3 ม้ือ ร้อยละ 91.30 และ
ส่วนใหญ่ด่ืมน ้าวนัละ 8 – 10 แกว้ ร้อยละ 52.17 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



42 
 

 

ตาราง  4.7 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัคะแนนจ าแนกตามความถ่ีการรับประทาน         
    อาหารประเภทเน้ือสัตว ์ไข่ ถัว่ต่างๆและนม (N=69) 

 
 จากตาราง 4.7 พบว่า ประชากรมีระดับคะแนนการรับประทานอาหารตามความถ่ีท่ี
รับประทานเน้ือสัตวไ์ข่ ถัว่ต่างๆและนม โดยรวมอยูใ่นระดบัตอ้งปรับปรุง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.12 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อาหาร คะแนนการปฏบิัต ิ ระดับคะแนน 

ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
1. เน้ือหมู 1.23 .66 ตอ้งปรับปรุง 

2. เน้ือไก่ 1.01 .32 ตอ้งปรับปรุง 

3. เน้ือปลา 1.05 .33 ตอ้งปรับปรุง 

4. ไข่ 1.01 .32 ตอ้งปรับปรุง 

5. ถัว่ต่างๆ 1.05 .53 ตอ้งปรับปรุง 

6. นม 1.36 .64 ตอ้งปรับปรุง 
โดยรวม 1.12 .47 ต้องปรับปรุง 
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ตาราง 4.8 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัคะแนนจ าแนกตามความถ่ีการรับประทาน      
อาหารประเภทขา้ว แป้ง ของหวาน (น ้ าตาล) (N=69) 
  

 
 จากตาราง 4.8 พบว่า ประชากรมีระดับคะแนนการรับประทานอาหารตามความถ่ีท่ี
รับประทานขา้ว แป้ง ของหวาน(น ้าตาล) โดยรวมอยูใ่นระดบัดี มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.57 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อาหาร คะแนนการปฏบิัต ิ ระดับคะแนน 

ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
1. ขา้ว 3.50 .67 ดีมาก 

2. แป้ง 1.42 .60 ตอ้งปรับปรุง 

3. ของหวาน (น ้ าตาล) 2.79 .58 ดี 

    
โดยรวม 2.57 .62 ดี 
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ตาราง 4.9 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดับคะแนนจ าแนกตามความถ่ีการรับประทาน       
       อาหารประเภทไขมนั กะทิ (N=69) 

  
 จากตาราง 4.9 พบว่า ประชากรมีระดับคะแนนด้านการรับประทานอาหารตามความถ่ีท่ี
รับประทานอาหารประเภทไขมนัและกะทิ โดยรวมอยูใ่นระดบัดี มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.02 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อาหาร คะแนนการปฏบิัต ิ ระดับคะแนน 

ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
1. ไขมนั 2.95 .67 ดี 

2. กะทิ 3.10 .38 ดี 

    
โดยรวม 3.02 .72 ดี 
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ตาราง 4.10 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัคะแนนจ าแนกตามความถ่ีการรับประทาน   
       อาหารประเภทผกั ผลไม ้(N=69) 

  
  
 จากตาราง 4.10 พบว่า ประชากรมีระดับคะแนนการรับประทานอาหารตามความถ่ีท่ี
รับประทานผกัและผลไม ้โดยรวมอยูใ่นระดบัพอใช ้มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.71 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อาหาร คะแนนการปฏบิัต ิ ระดับคะแนน 

ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
1. ผกั 1.71 .54 พอใช ้

2. ผลไม ้ 1.71 .45 พอใช ้

    
โดยรวม 1.71 .50 พอใช้ 
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ตาราง 4.11 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัคะแนนจ าแนกตามความถ่ีการรับประทาน        
อาหารประเภทเคร่ืองด่ืมอ่ืนๆ (N=69) 

  
 จากตาราง 4.11 พบว่า ประชากรมีระดบัคะแนนการรับประทานอาหารตามความถ่ีท่ีบริโภค
เคร่ืองด่ืมอ่ืนๆโดยรวมอยูใ่นระดบัดี มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.50 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อาหาร คะแนนการปฏบิัต ิ ระดับคะแนน 

ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
1. เคร่ืองด่ืมอ่ืนๆ 2.50 .66 ดี 

    
โดยรวม 2.50 .66 ดี 
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ตาราง 4.12 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัคะแนนจ าแนกตามความถ่ีการรับประทาน      
อาหารประเภทอาหารเสริม ผลิตภณัฑเ์สริมอาหารและวิตามิน (N=69) 

  
 จากตาราง  4.12 พบว่า ประชากรมีระดับคะแนนการรับประทานอาหารตามความถ่ีท่ี
รับประทานอาหารเสริม ผลิตภณัฑ์เสริมอาหารและวิตามินโดยรวมอยู่ในระดบัดี มีค่าเฉล่ียเท่ากบั  
3.41 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อาหาร คะแนนการปฏบิัต ิ ระดับคะแนน 

ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
1. อาหารเสริม 3.62 .94 ดีมาก 

2.ผลิตภณัฑเ์สริมอาหาร 3.61 1.12 ดีมาก 

3. วิตามิน 3.00 1.66 ดี 
โดยรวม 3.41 1.24 ดี 



48 
 

 

ตาราง 4.13 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัคะแนนการรับประทานอาหารของ   
       ประชากรตามความถ่ีอาหารท่ีรับประทาน (N=69) 
 

 
 จากตาราง  4.13 พบว่า ประชากรมีระดับคะแนนการรับประทานอาหารตามความถ่ีท่ี
รับประทานอาหาร โดยรวมอยูใ่นระดบัพอใช ้มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.39 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อาหาร คะแนนการปฏบิัต ิ ระดับ 
การปฏิบตั ิค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบน

มาตรฐาน 
1. อาหารประเภทเน้ือสตัว ์ไข่ ถัว่ต่างๆและนม 1.12 .47 ตอ้งปรับปรุง 
2.อาหารประเภทขา้ว แป้ง ของหวาน(น ้าตาล) 2.57 .62 ดี 
3. อาหารประเภทผกั ผลไม ้ 1.71 .50 พอใช ้
4. อาหารประเภทไขมนั กะทิ 3.03 .72 ดี 
5. อาหารประเภทเคร่ืองด่ืมอ่ืนๆ 2.50 .66 ดี 
6. อาหารเสริม ผลิตภณัฑเ์สริมอาหารและวิตามิน 3.41 3.7 ดี 

รวมโดยเฉลีย่ 2.39 1.11 พอใช้ 
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ตาราง 4.14  ระดบัการปฏิบติัการรับประทานอาหารของ ประชากรตามปริมาณอาหารท่ีรับประทาน 
       (N=69) 

 

 จากตาราง  4.14 พบวา่ ประชากรมีระดบัการปฏิบติัของการรับประทานอาหาร ของ   
ประชากรตามปริมาณ ท่ีอยูใ่นระดบัตอ้งปรับปรุง ไดแ้ก่ อาหารพวก เน้ือ ถัว่ ขา้ว แป้งและผกั 
 

 
 
 

อาหาร ปริมาณที่รับประทาน /วนั เกณฑ์ที่ควร
รับประทานตามระบุใน

ธงโภชนาการ 

ระดับ 
การปฏิบตั ิ

1. เน้ือหมู 3.07  ชอ้นกินขา้ว/วนั 6-12 ชอ้นกินขา้ว/วนั ตอ้งปรับปรุง 
2. เน้ือไก่ 1.81  ชอ้นกินขา้ว/วนั 6-12 ชอ้นกินขา้ว/วนั ตอ้งปรับปรุง 
3. เน้ือปลา 1.99  ชอ้นกินขา้ว/วนั 6-12 ชอ้นกินขา้ว/วนั ตอ้งปรับปรุง 
4. ไข่ 
5. นม 

0.49  ฟอง/วนั 
1 แกว้/วนั 

ไม่เกิน 1 ฟอง/วนั 
1-2 แกว้/วนั 

เหมาะสม 
เหมาะสม 

6. ถัว่ต่างๆ 1.86  ชอ้นกินขา้ว/วนั 6-12 ชอ้นกินขา้ว/วนั ตอ้งปรับปรุง 
7. ขา้ว 3.98  ทพัพี/วนั 8-12 ทพัพี/วนั ตอ้งปรับปรุง 
8. แป้ง 0.92  ทพัพี/วนั 8-12 ทพัพี/วนั ตอ้งปรับปรุง 
9. ของหวาน (น ้ าตาล) 0.53  ถว้ย/วนั วนัละนอ้ย เหมาะสม 
10. ไขมนั 0.61 ชอ้นชา/วนั วนัละนอ้ย เหมาะสม 
11. กะทิ 0.49  ชอ้นชา/วนั วนัละนอ้ย เหมาะสม 
12. ผกั 1.48  ทพัพ/ีวนั 4-6 ส่วน/วนั ตอ้งปรับปรุง 
13. ผลไม ้ 4.88  ส่วน/วนั 3-5 ส่วน/วนั เหมาะสม 
14. เคร่ืองด่ืมอ่ืนๆ 1.12  แกว้/วนั ไม่จ าเป็น เหมาะสม 
15. อาหารเสริม 0.07  แกว้/วนั ไม่จ าเป็น เหมาะสม 
16. ผลิตภณัฑเ์สริมอาหาร 0.11  เมด็/วนั ไม่จ าเป็น เหมาะสม 
17. วิตามิน 0.27  เมด็/วนั ไม่จ าเป็น เหมาะสม 
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ส่วนที่ 3 การออกก าลงักาย 
ตาราง 4.15 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดับคะแนนจ าแนกตามการออกก าลังกาย 
     (N = 69) 

การปฏิบติัดา้นการออกก าลงักาย ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

ระดบั 
คะแนน 

1. ออกก าลงักายท่ีมีความหนกั ปานกลางอยา่งนอ้ย 
3 คร้ังข้ึนไป 

1.42 0.93 ตอ้งปรับปรุง 

2. ออกก าลงักายจนอตัราการเตน้หวัใจเร็วข้ึนกวา่
ปกติ 

1.51 1.05 พอใช ้

3. ก่อนออกก าลงักายมีการอบอุ่นร่างกายประมาณ 
5 – 10 นาที 

1.49 1.16 ตอ้งปรับปรุง 

4. หยดุออกก าลงักานทนัทีเม่ือมีอาการหนา้มืดเม่ือ
เวยีนศีรษะ ใจสัน่ ชีพจรเตน้แรงเร็วผดิปกติ 

1.83 1.40 พอใช ้

5. ออกก าลงักายเบาๆก่อนแลว้จึงเพิม่ความหนกั
หนกัของการออกก าลงักายมากข้ึนในวนัต่อๆไป 

1.62 1.10 พอใช ้

6. ออกก าลงักายเพื่อสุขภาพครบทั้ง 3ขั้นตอน คือ 
ขั้นอบอุ่นร่างกาย ขั้นออกก าลงักาย ขั้นผอ่น
คลายกลา้มเน้ือ 

1.48 1.17 ตอ้งปรับปรุง 

7. ออกก าลงักายโดยใหทุ้กส่วนของร่างกายได้
เคล่ือนไหวไม่วา่จะเป็นล าตวั แขนขา กระดูกขอ้
ต่อต่างๆ 

1.54 1.22 พอใช ้

8.ใส่เส้ือผา้รัดกมุ ระบายความร้อนดีเหมาะสมกบั
ชนิดและประกอบการออกก าลงักาย 

1.49 1.23 ตอ้งปรับปรุง 

9. ออกก าลงักาย จนรู้สึกเหน่ือยชีพจรเตน้เร็ว แรง
ข้ึนมีเหง่ือออกทุกคร้ังและรู้สึกผอ่นคลาย 

1.68 1.08 พอใช ้

10. แบ่งเวลาในชีวติประจ าวนัส าหรับการออก
ก าลงักาย 

1.51 1.07 พอใช ้

11. ออกก าลงักายเป็นประจ าอยา่งนอ้ย 3 คร้ัง/
สปัดาห์ คร้ังละไม่นอ้ยกวา่ 30 นาที 

1.33 1.09 ตอ้งปรับปรุง 
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ตาราง 4.15 (ต่อ) 
 

 
จากตาราง 4.15 พบวา่ ประชากรส่วนใหญ่มีการออกก าลงักายรวมโดยเฉล่ียอยูใ่นระดบัพอใช ้

มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.59 เม่ือพิจารณาการออกก าลงักายเป็นรายขอ้ พบว่า 3 ล  าดบัแรกท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด 
ไดแ้ก่ 1) ท าจิตใจใหป้ลอดโปร่งขณะออกก าลงักาย 2) ออกก าลงักาย จนรู้สึกเหน่ือยชีพจรเตน้เร็ว แรง
ข้ึนมีเหง่ือออกทุกคร้ังและรู้สึกผ่อนคลาย และ 3) เลือกกิจกรรมการออกก าลงักายทั้งปริมาณ  
ความหนัก ความนาน ให้เหมาะสมกับสุขภาพของท่านทุกคร้ัง ซ่ึงอยู่ในระดับพอใช้ มีค่าเฉล่ีย 
เท่ากบั 1.93, 1.68 และ 1.65 ตามล าดบั 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

การปฏิบติัการออกก าลงักาย ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

ระดบั 
การปฏิบติั 

12. ตรวจสอบความพร้อมของร่างกายก่อนออก
ก าลงักายทุกคร้ัง เช่น ไม่อ่อนเพลีย สญัญาณ
ชีพปกติ เป็นตน้ 

1.65 1.23 พอใช ้

13.ท าจิตใจใหป้ลอดโปร่งขณะออกก าลงักาย 1.74 1.23 พอใช ้
14.ท าจิตใจใหป้ลอดโปร่งขณะออกก าลงักาย 1.93 1.25 พอใช ้
15.เปล่ียนรูปแบบการออกก าลงักายเพื่อไม่ใหเ้กิด

ความเบ่ือหน่าย เช่น เดิน วิง่ เตน้แอโรบิคอ่ืนๆ 
เป็นตน้ 

1.61 1.17 พอใช ้

รวมโดยเฉลีย่ 1.59 1.10 พอใช้ 
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ส่วนที่ 4 การจดัการความเครียด 
 
ตาราง 4.16 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัคะแนนจ าแนกตามการจดัการความเครียด 
                     ของประชากร (N = 69) 
 

การจดัการความเครียด ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

ระดบั 
คะแนน 

1. เม่ือเกิดความเครียด ออกก าลงักายหรือท ากิจกรรมท่ีใช้
แรงกายใหเ้หน่ือย 

1.52 1.24 พอใช ้

2. เตรียมตวัเตรียมใจกบัส่ิงเลวร้ายท่ีสุดท่ีอาจเกิดข้ึน 2.65 1.12 พอใช ้
3. เม่ือเกิดปัญหาพยายามตดัปัญหานั้นออกจาก 
จิตใจและหนัไปสนใจเร่ืองอ่ืนแทน 

2.33 1.02 พอใช ้

4. พดูคุยปัญหาท่ีเกิดข้ึนกบัคนในครอบครัวหรือ 
เพื่อนท่ีไวว้างใจ 

2.74 1.04 พอใช ้

5. เม่ือเกิดความเครียด ยอมรับในสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน
เพราะแกไ้ขอะไรไม่ได ้

2.43 0.98 พอใช ้

6. เม่ือเกิดความเครียด ปรึกษาปัญหากบัผูรู้้ เช่น แพทย ์
พยาบาล นกัจิตวิทยา เป็นตน้ 

1.35 1.16 ตอ้ง
ปรับปรุง 

7. เม่ือเกิดความเครียด พยายามจะออกจากสถานการณ์ท่ี
ท าใหเ้ครียด 

2.45 0.99 พอใช ้

8. เม่ือเกิดความเครียด สวดมนต ์หรือมีความเช่ือมัน่ต่อ
ส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิ 

2.29 1.23 พอใช ้

รวมโดยเฉลีย่ 2.22 1.10 พอใช้ 

 
จากตาราง 4.16 พบว่าประชากรส่วนใหญ่มีการจดัการความเครียดโดยรวมเฉล่ียอยูใ่นระดบั

พอใช ้มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.22 เม่ือพิจารณาการจดัการความเครียดเป็นรายขอ้ พบว่า 3 ล าดบัแรกท่ีมี
ค่าเฉล่ียสูงสุด ได้แก่  1) พูดคุยปัญหาท่ี เกิดข้ึนกับคนในครอบครัวหรือเพื่อนท่ีไว้วางใจ  
 2) เตรียมตวัเตรียมใจกบัส่ิงเลวร้ายท่ีสุดท่ีอาจเกิดข้ึน และ 3) เม่ือเกิดความเครียด พยายามจะออกจาก
สถานการณ์ท่ีท าให้เครียด ซ่ึงมีระดบัการจดัการความเครียดอยูใ่นระดบัพอใช ้มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.74, 
2.65 และ2.45 ตามล าดบั 
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ส่วนที ่5 ภาวะสุขภาพ (ร่างกาย) 
 
ตาราง 4.17 จ  านวนและร้อยละของประชากร จ าแนกตามภาวะโภชนาการตามเกณฑด์ชันีสุขภาพ    
       มาตรฐานของเสน้รอบเอว (N=69) 

 
 จากตาราง 4.17 พบวา่ ประชากรส่วนใหญ่มีภาวะโภชนาการสมส่วนเม่ือเทียบตามเกณฑด์ชันี
สุขภาพ ร้อยละ 60.87 ส่วนใหญ่มีเสน้รอบเอวไม่อว้นลงพงุ ร้อยละ 57.97  
 
 
ตาราง 4.18 จ  านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามระดบัสุขภาพทางจิต (N = 69) 
 

ระดบัสุขภาพทางจิต จ านวน ร้อยละ 
ดี (51-60) 12 17.39 
เท่ากบัคนทัว่ไป (44-50) 45 65.22 
ต ่ากวา่คนทัว่ไป (0-43) 12 17.39 
 
จากตาราง 4.18 พบวา่ ประชากรส่วนใหญ่มีสุขภาพจิตอยูใ่นระดบัเท่ากบัคนทัว่ไป ร้อยละ 65.22  

ขอ้มูล จ านวน ร้อยละ 
ภาวะโภชนาการตามเกณฑด์ชันีสุขภาพ    

ภาวะโภชนาการสมส่วน 42 60.87 
ภาวะโภชนาการผอม 10 14.49 
ภาวะโภชนาการทว้ม 10 14.49 
ภาวะโภชนาการโรคอว้น 7 10.14 

มาตรฐานของเส้นรอบเอว    
ไม่อว้นลงพงุ 40 57.97 
 อว้นลงพงุ 29 42.03 


