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บทคัดยŠอ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคŤเพื่อ 1) ศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี และ 2) เพื่อศึกษา

ปŦจจัยพฤติกรรมสุขภาพที่สามารถทำนายคŠาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ของบุคลากรมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี  

การวิจัยเปŨนการศึกษาเชิงสหสัมพันธŤเพื่อการทำนาย กลุŠมตัวอยŠางเปŨนบุคลากรสายสนับสนุนสังกัดสำนักงานอธิการบดี มหาวิทยาลัย

ราชภัฏเพชรบุรี จำนวน 147 คน เลือกแบบเฉพาะเจาะจง เครื่องมือที่ใชšในการเก็บรวบรวมขšอมูล ไดšแกŠ เครื่องวิเคราะหŤองคŤประกอบ

มวลรŠางกายโดยใชšหลักการวิเคราะหŤความตšานทานทางชีวไฟฟŜา (Bioelectrical Impedance Analysis: BIA) และแบบสอบถาม

พฤติกรรมสุขภาพของบุคลากร วิเคราะหŤขšอมูลดšวยคŠารšอยละ คŠาเฉลี่ย สŠวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สัมประสิทธิ์สหสัมพันธŤเพียรŤสัน 

และการวิเคราะหŤการถดถอย 

ผลการวิจัยพบวŠา บุคลากรมีพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมอยูŠในระดับมาก (̅3.99 =ݔ, S.D. = .442) โดยพฤติกรรมทางสงัคม 

มีคŠาเฉลี่ยสูงที่สุด (̅4.18 =ݔ, S.D. = .619) รองลงมา ไดšแกŠ พฤติกรรมทางอารมณŤ (̅4.07 =ݔ, S.D. = .638) พฤติกรรมการทำงาน 

 (S.D. = .814 ,3.78 =ݔ̅) และพฤติกรรมการพักผŠอน (S.D. = .558 ,3.91 =ݔ̅) พฤติกรรมการออกกำลังกาย (S.D. = .422 ,4.03 =ݔ̅)

ตามลำดับ กลุŠมตัวอยŠางรšอยละ 61.9 มี BMI อยูŠในเกณฑŤปกติ เมื่อใชšคŠา BMI จริง (กิโลกรัมตŠอตารางเมตร; kg/m²) ในการวิเคราะหŤ 

พบวŠาพฤติกรรมการพักผŠอน (r = .197, p = .017) พฤติกรรมการออกกำลังกาย (r = .186, p = .024) และพฤติกรรมทางอารมณŤ  

(r = .214, p = .009) มีความสัมพันธŤทางบวกกับ BMI ในระดับต่ำอยŠางมีนัยสำคัญทางสถิติ การวิเคราะหŤถดถอยแบบข้ันตอน พบวŠา

พฤติกรรมทางอารมณŤเปŨนตัวแปรที่เขšาสูŠสมการเพียงตัวเดียว (B = 1.904, β = .214, p = .009) และอธิบายความแปรปรวนของ 

BMI ไดšรšอยละ 4.6 (R² = .046) 

คำสำคัญ: พฤติกรรมสุขภาพ ดัชนีมวลกาย พฤติกรรมทางอารมณŤ ปŦจจัยทำนาย บุคลากรมหาวิทยาลัย 

Abstract 

 The objectives of this study were to:  ( 1)  examine the health behaviors of personnel at Phetchaburi 

Rajabhat University and (2) investigate health behavior factors associated with and predictive of body mass index 
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( BMI)  among university personnel.  This predictive correlational study included 147 support personnel from the 

Office of the President, Phetchaburi Rajabhat University, selected through purposive sampling.  Data were 

collected using a body composition analyzer based on bioelectrical impedance analysis ( BIA)  and a health 

behavior questionnaire.  Data were analyzed using percentage, mean, standard deviation, Pearson's correlation 

coefficient, and regression analysis. 

The results showed a high overall level of health behavior (̅3.99 =ݔ, SD = 0.442) .  Social behavior had 

the highest mean score ( =ݔ̅  4. 18, SD =  0. 619) , followed by emotional behavior ( =ݔ̅  4. 07, SD =  0. 638) ,  

work-related behavior (̅4.03 =ݔ, SD = 0.422), exercise behavior (̅3.91 =ݔ, SD = 0.558), and rest behavior (̅3.78 =ݔ, 

SD = 0.814). Most participants (61.9%) were in the normal BMI range. Using actual BMI values (kg/m²), rest behavior 

( r = .197, p = .017) , exercise behavior ( r = .186, p = .024) , and emotional behavior ( r = .214, p = .009)  were 

positively associated with BMI, with small effect sizes. Stepwise linear regression retained emotional behavior as 

the only predictor (B = 1.904, β = .214, p = .009), explaining 4.6% of the variance in BMI (R² = .046). 

Keywords: health behavior, body mass index, emotional behavior, predictive factors, university personnel 

บทนำ 

การพัฒนาทรัพยากรบุคคลภาครัฐเปŨนกลไกสำคัญในการเพิ่มขีดความสามารถขององคŤกรและสนับสนุนการขับเคลื่อน 

การพัฒนาประเทศใหšบรรลุเปŜาหมาย ภายใตšบริบทของการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ สังคม และเทคโนโลยีดิจิทัลที่เกิดขึ้น 

อยŠางรวดเร็ว ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการดำเนินชีวิตและการทำงานภายหลังสถานการณŤการแพรŠระบาดของโรคติดเชื้อ

ไวรัสโคโรนา 2019 ซึ่งนำไปสูŠวิถีชีวิตวิถีใหมŠ (The New Normal) องคŤกรภาครัฐจึงจำเปŨนตšองใหšความสำคัญกับการพัฒนาบุคลากร

อยŠางรอบดšาน ไมŠเฉพาะการเพิ่มพูนความรูšและทักษะในการปฏิบัติงานเทŠานั้น แตŠยังรวมถึงการสŠงเสริมใหšบุคลากรสามารถปรับตัว  

มีคุณภาพชีวิตที่ดี มีความสุขในการทำงาน และสามารถสรšางสมดุลระหวŠางชีวิตสŠวนตัวกับการทำงาน (Work-Life Balance)  

อันจะนำไปสูŠประสิทธิภาพและประสิทธิผลในการปฏิบัติงานอยŠางยั่งยืน แนวคิดการพัฒนาบุคลากรในปŦจจุบันจึงใหšความสำคัญ 

กับการสรšางสภาพแวดลšอมและระบบนิเวศที่เอื้อตŠอสุขภาวะของบุคลากร โดยมุŠงใหšบุคลากรสามารถเรียนรูšและพัฒนาตนเองไดš 

อยŠางตŠอเนื่อง ควบคูŠกับการมีสุขภาพกาย สุขภาพจิต และคุณภาพชีวิตที่เหมาะสม การพัฒนาคนในองคŤกรจึงควรเชื่อมโยงระหวŠาง

ประสิทธิภาพในการทำงานกับความสุขในการดำเนินชีวิต โดยเฉพาะสถาบันอุดมศึกษาซึ่งมีบทบาทสำคัญในการสรšางเสริม ถŠายทอด 

และพัฒนาองคŤความรูš ตลอดจนผลิตกำลังคนเพื่อพัฒนาประเทศ ปฏิสัมพันธŤระหวŠางคณาจารยŤ บุคลากร และนักศึกษาภายใน

มหาวิทยาลัยลšวนเปŨนสŠวนหนึ่งของระบบความสัมพันธŤที่กŠอใหšเกิดองคŤความรูš นวัตกรรม และการพัฒนาทรัพยากรมนุษยŤ เปรียบเสมือน

ระบบปŦญญานิเวศ (Wisdom Ecosystem) ที่ตšองอาศัยบุคลากรซึ่งมีทั ้งศักยภาพในการทำงานและสุขภาวะที่ดี เพื ่อสนับสนุน 

การพัฒนามหาวิทยาลัยไปสูŠการเปŨนมหาวิทยาลัยแหŠงความสุขสูŠองคŤกรสุขภาวะ (ศิรินันทŤ กิตติสุขสถิต และคณะ, 2555) 

มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี ใหšความสำคัญกับการสŠงเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวิตของบุคลากรอยŠางตŠอเนื ่อง  

จากผลการประเมินความผูกพัน ความพึงพอใจ และความสุขสำหรับบุคลากรและนักศึกษาของมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี  

ปŘการศึกษา 2566 พบวŠา บุคลากรมีคะแนนความสุข ภาพรวมเฉลี่ยรšอยละ 66.6 และนักศึกษามีคะแนนความสุข ภาพรวมเฉลี่ย 

รšอยละ 62.7 ซึ่งอยูŠในเกณฑŤ Happy อยŠางไรก็ตาม เมื่อพิจารณารายดšานพบวŠา ดšานที่บุคลากรมีคะแนนความสุขเฉลี่ยคŠอนขšางต่ำ 

ไดšแกŠ สุขภาพเงินดีและผŠอนคลายดี โดยสุขภาพเงินดีมีคะแนนเฉลี่ย 57 คะแนน และผŠอนคลายดีมีคะแนนเฉลี่ย 57.2 คะแนน  

แมšจะอยูŠในเกณฑŤ Happy แตŠสะทšอนใหšเห็นวŠาบุคลากรยังมีประเด็นดšานภาระทางการเงิน การพักผŠอน ความเครียด การดำเนินชีวิต 

ตามความคาดหวัง และความสมดุลระหวŠางการทำงานกับการใชšชีวิตที่ควรไดšรับการสŠงเสริมและพัฒนาอยŠางตŠอเนื่อง (มหาวิทยาลัย

ราชภัฏเพชรบุรี , 2567ก) นอกจากมิต ิดšานความสุขและคุณภาพชีว ิตแลšว ส ุขภาพกายของบุคลากรเปŨนอีกประเด็นหนึ่ง 
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ที่ควรใหšความสำคัญ โดยขšอมูลจากโครงการตรวจสุขภาพบุคลากร มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี ประจำปŘงบประมาณ 2567  

มีผูšเขšารŠวมตรวจสุขภาพจำนวนทั้งสิ้น 257 คน ประกอบดšวยกลุŠมขšาราชการ พนักงานราชการ และผูšสัมผัสอาหาร จำนวน 59 คน 

และกลุŠมพนักงานมหาวิทยาลัย จำนวน 198 คน ผลการตรวจสุขภาพพบความผิดปกติในหลายรายการ โดยความผิดปกติที่พบ 

ในระดับสูง ไดšแกŠ ระดับไขมันคอเลสเตอรอลในเลือด (Cholesterol) และคŠาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ซึ่งสะทšอนถึง

ความจำเปŨนในการใหšความสำคัญกับการสŠงเสริมพฤติกรรมสุขภาพและการปŜองกันปŦจจัยเสี่ยงดšานสุขภาพของบุคลากรอยŠางเปŨนระบบ 

เมื่อพิจารณาผลการตรวจสุขภาพในปŘงบประมาณ 2567 ของบุคลากร พบวŠา คŠาดัชนีมวลกาย (BMI) เปŨนความผิดปกติ 

ที่พบมากเปŨนอันดับ 2 โดยจากบุคลากรที่ไดšรับการตรวจจำนวน 257 คน มีคŠาดัชนีมวลกายอยูŠในเกณฑŤปกติเพียง 88 คน ขณะที่มี 

คŠาดัชนีมวลกายผิดปกติถึง 169 คน หรือรšอยละ 65.76 นอกจากนี้ ยังพบความผิดปกติของระดับไขมันคอเลสเตอรอลในเลือด 

รšอยละ 82.42 ระดับไขมัน LDL รšอยละ 44.90 และระดับไตรกลีเซอไรดŤรšอยละ 25.39 (มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี, 2567ข) แสดง

ใหšเห็นวŠาบุคลากรสŠวนหนึ่งมีปŦจจัยเสี่ยงดšานสุขภาพที่เกี่ยวขšองกับภาวะโภชนาการและเมแทบอลิซึม ซึ่งอาจมีความสัมพันธŤกับ

รูปแบบการดำเนินชีวิตและพฤติกรรมสุขภาพ เชŠน การบริโภคอาหาร การออกกำลังกาย การพักผŠอน การจัดการความเครียด และ

พฤติกรรมในการดูแลสุขภาพของตนเอง ในขณะเดียวกัน บุคลากรตระหนักถึงความสำคัญของการดูแลสุขภาพ โดยผลการประเมิน

โครงการตรวจสุขภาพประจำปŘงบประมาณ 2567 พบวŠา ดšานประโยชนŤท่ีไดšรับจากโครงการมีคŠาเฉลี่ยโดยรวม 4.96 อยูŠในระดับมาก

ที่สุด บุคลากรเห็นความสำคัญตŠอการตรวจสุขภาพประจำปŘมีคŠาเฉลี่ย 4.98 ทราบผลการตรวจสุขภาพอยŠางครบถšวนและมีแนวทางใน

การปŜองกันและดูแลสุขภาพมีคŠาเฉลี่ย 4.96 และมีความรูšความเขšาใจในการดูแลสุขภาพของตนเองมีคŠาเฉลี่ย 4.95 สะทšอนใหšเหน็วŠา

บุคลากรมีความตระหนักและมีพื้นฐานความรูšในการดูแลสุขภาพในระดับที่ดี แตŠเมื่อพิจารณารŠวมกับผลการตรวจสุขภาพที่พบ 

คŠาดัชนีมวลกายผิดปกติในสัดสŠวนสูง จึงเกิดประเด็นสำคัญวŠา การมีความรูšและความตระหนักดšานสุขภาพอาจยังไมŠเพียงพอตŠอ 

การนำไปสูŠพฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสมและผลลัพธŤดšานสุขภาพที่ดีในบุคลากรทุกกลุŠม 

จากขšอมูลดังกลŠาวจึงสามารถสรุปสภาพปŦญหาสำคัญไดšวŠา บุคลากรมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรีมีภาวะคŠาดัชนีมวลกาย

ผิดปกติในสัดสŠวนคŠอนขšางสูง โดยพบถึงรšอยละ 65.76 ของผูšเขšารับการตรวจทั้งหมด ซึ่งเปŨนความผิดปกติดšานสุขภาพที่พบมาก 

เปŨนอันดับ 2 รองจากระดับคอเลสเตอรอลในเลือด แมšวŠาบุคลากรจะมีความรูš ความเขšาใจ และตระหนักถึงความสำคัญของการดูแล

สุขภาพในระดับสูงก็ตาม สถานการณŤดังกลŠาวสะทšอนใหšเห็นถึงชŠองวŠางระหวŠางความรูšและความตระหนักดšานสุขภาพกับพฤติกรรม

สุขภาพและผลลัพธŤทางสุขภาพที่เกิดขึ้นจริงดังนั้น ประเด็นที่ควรไดšรับการพัฒนาจึงไมŠควรจำกัดอยูŠเพียงการใหšความรูšเกี่ยวกับ

สุขภาพ แตŠควรมุŠงศึกษาปŦจจัยดšานพฤติกรรมสุขภาพที่สามารถอธิบายหรือทำนายคŠาดัชนีมวลกาย เพื่อใหšทราบวŠาพฤติกรรมใดเปŨน

ปŦจจัยสำคัญที่สัมพันธŤกับคŠาดัชนีมวลกายของบุคลากร และนำไปสูŠการออกแบบกิจกรรมหรือมาตรการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ

ที่ตรงกับสภาพปŦญหาของบุคลากรมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรีอยŠางแทšจริง 

ดšวยเหตุนี ้ผูšวิจัยจึงสนใจศึกษา ปŦจจัยพฤติกรรมสุขภาพท่ีทำนายคŠาดัชนีมวลกายของบุคลากรมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี 

เพื่อศึกษาสถานการณŤคŠาดัชนีมวลกายและพฤติกรรมสุขภาพ ตลอดจนวิเคราะหŤพฤติกรรมสุขภาพที่สามารถทำนายคŠาดัชนีมวลกาย

ของบุคลากร ผลการศึกษาที่ไดšจะเปŨนขšอมูลเชิงประจักษŤสำหรับใชšกำหนดแนวทางการสŠงเสริมสุขภาพและออกแบบกิจกรรม 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพใหšเหมาะสมกับบุคลากร รวมถึงเปŨนขšอมูลประกอบการวางแผนปŜองกันและลดปŦจจัยเสี ่ยง 

ดšานสุขภาพ อันจะนำไปสูŠการมีสุขภาพกายที่ดี (Happy Body) การผŠอนคลายที่เหมาะสม (Happy Relax) การสรšางสมดุลระหวŠาง

ชีวิตกับการทำงาน (Work-Life Balance) และการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคลากรอยŠางยั ่งยืน ซึ ่งจะเปŨนพื้นฐานสำคัญตŠอ 

การเพิ่มประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานและการขับเคลื่อนมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรีไปสูŠองคŤกรสุขภาวะตŠอไป 

วัตถุประสงคŤของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุร ี

2. เพื่อศึกษาปŦจจัยพฤติกรรมสุขภาพท่ีสามารถทำนายคŠาดัชนีมวลกายของบุคลากรมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี 
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วิธีการดำเนินการวิจัย 

1. ประชากรและกลุŠมตัวอยŠาง 

ประชากร คือ บุคลากรมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรีจำนวน 655 คน (งานบริหารบุคคล มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี, 

2567 

กลุŠมตัวอยŠาง คือ ไดšแกŠ บุคลากรสังกัดสำนักงานอธิการบดี มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี ซึ่งเปŨนบุคลากรที่ทำงานประจำ 

ในสำนักงาน จำนวน 147 คน (งานบริหารบุคคล มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี, 2567) ซึ่งไดšรับการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive Sampling)  

2. รูปแบบการวิจัยและตัวแปรที่ศึกษา 

การวิจัยครั้งน้ีเปŨนการศึกษาเชิงสหสัมพันธŤเพื่อการทำนาย โดยศึกษาความสัมพันธŤระหวŠางพฤติกรรมสุขภาพ 5 ดšาน ไดšแกŠ 

พฤติกรรมทางสังคม พฤติกรรมการทำงาน พฤติกรรมการพักผŠอน พฤติกรรมการออกกำลังกาย และพฤติกรรมทางอารมณŤ กับ 

คŠาดัชนีมวลกายของบุคลากร 

3. กรอบแนวคิดและตัวแปรในการวิจัย 

  3.1 ตัวแปรที่ใชšในการวิจัย 

ตัวแปรทำนาย (Predictor Variables) ไดšแกŠ พฤติกรรมสุขภาพ 5 ดšาน คือ พฤติกรรมทางสังคม พฤติกรรม 

การทำงาน พฤติกรรมการพักผŠอน พฤติกรรมการออกกำลังกาย และพฤติกรรมทางอารมณŤ 

ขšอมูลสŠวนบุคคล ไดšแกŠ เพศ อาย ุสถานภาพ และระดับการศึกษา ใชšสำหรับอธิบายลักษณะของกลุŠมตัวอยŠาง 

ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ไดšแกŠ คŠาดัชนีมวลกายของบุคลากรมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี 

3.2 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

4. เคร่ืองมือที่ใชšในการวิจัยและการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

1. เครื่องวัดองคŤประกอบมวลรŠางกาย (Body Composition Analyzer) เปŨนเครื่องมือสำหรับวิเคราะหŤองคŤประกอบของ

รŠางกาย อาศัยการวัดความตšานทานไฟฟŜาของเนื ้อเยื ่อในรŠางกาย โดยใชšหลักการวิเคราะหŤความตšานทานทางชีวไฟฟŜา  

(Bioelectrical Impedance Analysis :BIA) 

ขšอมูลสŠวนบุคคล 

1) เพศ  

2) อายุ  

3) สถานภาพ 

4) ระดับการศึกษา 
 

ปŦจจัยพฤติกรรมสขุภาพของบุคลากร 

1) ปŦจจัยพฤติกรรมทางสังคม 

2) ปŦจจัยพฤติกรรมการทำงาน 

3) ปŦจจัยพฤติกรรมการพักผŠอน 

4) ปŦจจัยพฤติกรรมการออกกำลังกาย 

5) ปŦจจัยพฤติกรรมทางอารมณŤ 

พฤติกรรมสุขภาพบุคลากร

มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุร ี
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 2. แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรที่ผูšวิจัยพัฒนาขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวขšอง 

ประกอบดšวย 

สŠวนที่ 1 แบบสอบถามขšอมูลทั่วไป เพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา ตัวเลือกตอบเปŨนแบบปลายปŗด 

สŠวนที่ 2 แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี เปŨนมาตราสŠวนประมาณคŠา 5 ระดับ

ตามแนวคิดของลิเคิรŤท (Likert, 1932) ครอบคลุมพฤติกรรมสุขภาพ 5 ดšาน ไดšแกŠ พฤติกรรมทางสังคม พฤติกรรมการทำงาน 

พฤติกรรมการพักผŠอน พฤติกรรมการออกกำลังกาย และพฤติกรรมทางอารมณŤ และแปลผลคะแนนเฉลี่ยตามเกณฑŤที ่กำหนด  

(ชูศรี วงศŤรัตนะ, 2560) 

 การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) ของแบบสอบถามโดยการนำ แบบสอบถามใหšผู šเชี ่ยวชาญ 

จำนวน 3 ทŠาน ตรวจสอบและใหšขšอเสนอแนะ หลังจากนั้นผู šวิจัยนำมาปรับปรุงและแกšไขภาษา ความชัดเจนของขšอคำถาม 

ตามขšอเสนอแนะ ไดšดัชนีความสอดคลšอง (IOC) ระหวŠาง 0.67-1.00  

การตรวจสอบความเชื ่อมั ่นของแบบสอบถามจากขšอมูลที่ใชšในการวิเคราะหŤ โดยคำนวณคŠาสัมประสิทธิ ์แอลฟาของ 

ครอนบาค (Cronbach’s alpha) ตามชุดขšอคำถามที่ใชšคำนวณคะแนนในไฟลŤวิเคราะหŤ พบวŠาแบบสอบถามรวมมีคŠาความเชื ่อมั่น

เทŠากับ .902 เมื่อพิจารณารายดšาน ไดšแกŠ พฤติกรรมทางสังคม α = .725 พฤติกรรมการทำงาน α = .733 พฤติกรรมการพักผŠอน 

 α = .921 พฤติกรรมการออกกำลังกาย α = .621 และพฤติกรรมทางอารมณŤ α = .851 

5. การเก็บรวบรวมขšอมูล 

ผูšวิจัยไดšดำเนินการเก็บรวบรวมขšอมูล โดยมีขั้นตอนดังนี ้

5.1 ผูšวิจัยทำหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมขšอมูลจากหนŠวยงานที่เกี่ยวขšอง 

5.2 ประสานสำนักงานอธิการบดีเพื่อช้ีแจงวัตถุประสงคŤและขออนุญาตเก็บขšอมูลในพื้นที ่

5.3 ประสานกลุŠมตัวอยŠางเพื่อนัดหมายวัน เวลา และสถานที่สำหรับเก็บขšอมูลแบบสอบถามและขšอมูลดัชนีมวลกาย 

5.4 กŠอนเก็บขšอมูล ผูšวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคŤ ขั้นตอน สิทธิในการตอบรับหรือปฏิเสธการเขšารŠวม และใหšผูšเขšารŠวม

ลงนามในเอกสารยินยอม 

5.5 ตรวจสอบความครบถšวนและความสมบูรณŤของขšอมูลกŠอนนำไปวิเคราะหŤทางสถิติ 

6. การวิเคราะหŤขšอมูล 

6.1 วิเคราะหŤขšอมูลสŠวนบุคคลและการกระจายของคŠาดัชนีมวลกายดšวยความถี่และรšอยละ และสรุปคะแนน

พฤติกรรมสุขภาพดšวยคŠาเฉลี่ยและสŠวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

6.2 วิเคราะหŤพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมและรายดšานดšวยคŠาเฉลี่ยและสŠวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

6.3 วิเคราะหŤความสัมพันธŤระหวŠางพฤติกรรมสุขภาพรายดšานกับคŠาดัชนีมวลกายดšวยสัมประสิทธิ์สหสัมพันธŤ

เพียรŤสัน โดยใชšการทดสอบแบบสองทาง (two-tailed) ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ .05 

 6.4 วิเคราะหŤปŦจจัยพฤติกรรมสุขภาพที ่ส ัมพันธŤเชิงทำนายกับคŠาดัชนีมวลกายจริง (BMI; kg/m²) ดšวย 

การวิเคราะหŤการถดถอยเชิงเสšนแบบขั ้นตอน (stepwise linear regression) โดยกำหนด BMI เปŨนตัวแปรตาม และคะแนน

พฤติกรรมสุขภาพ 5 ดšานเปŨนตัวแปรทำนาย กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 

ผลการวิจัย 

 ผูšวิจัยสรุปผลการวิจัยตามวัตถุประสงคŤการวิจัย ดังนี ้

 1. ผลการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี พบวŠา มีผู šตอบแบบสอบถามทั ้งหมด  

จำนวน 147 คน เปŨนเพศหญิงรšอยละ 62.6 มีอายุระหวŠาง 31-40 ปŘ รšอยละ 37.41 มีสถานภาพโสด รšอยละ 87.8 จบการศึกษาระดบั

ปริญญาตรี รšอยละ 85 โดยมีคŠาดัชนีมวลกาย อยูŠในระดับคŠา 18.5 - 24.9 น้ำหนักปกติ รšอยละ 61.9 ดังตารางที ่1 
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ตารางที ่1 ผลการสำรวจคŠาดัชนีมวลกายของบุคลากร 

เกณฑŤ BMI (kg/m²) การแปลผล จำนวน รšอยละ 

< 18.5 น้ำหนักต่ำกวŠาเกณฑŤ (ผอม) 30 20.4 

18.5-24.9 น้ำหนักปกต ิ 91 61.9 

25.0-29.9 น้ำหนักเกิน (ทšวม) 16 10.9 

30.0-34.9 อšวนระดับ 1 8 5.4 

35.0-39.9 อšวนระดับ 2 0 0.0 

≥ 40.0 อšวนระดับ 3 2 1.4 

รวม  147 100.0 

 โดยพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรในภาพรวมอยูŠในระดับมาก (̅3.99 =ݔ, S.D. = .442) เมื ่อพิจารณารายดšาน พบวŠา 

ทุกดšานอยูŠในระดับมาก โดยพฤติกรรมทางสังคมมีคŠาเฉลี่ยสูงที่สุด (̅4.18 =ݔ, S.D. = .619) รองลงมา ไดšแกŠ พฤติกรรมทางอารมณŤ 

 (S.D. = .558 ,3.91 =ݔ̅) พฤติกรรมการออกกำลังกาย (S.D. = .422 ,4.03 =ݔ̅) พฤติกรรมการทำงาน (S.D. = .638 ,4.07 =ݔ̅)

และพฤติกรรมการพักผŠอน (̅3.78 =ݔ, S.D. = .814) ตามลำดับ ดังตารางที ่2 

ตารางที ่2 คŠาเฉลี่ย สŠวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ตามพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุร ี

รายการประเมินพฤติกรรม ̅ݔ S.D. แปลผล 

1. พฤติกรรมทางสังคม 4.18 .619 มาก 

2. พฤติกรรมการทำงาน 4.03 .422 มาก 

3. พฤติกรรมการพักผŠอน 3.78 .814 มาก 

4. พฤติกรรมการออกกำลังกาย 3.91 .558 มาก 

5. พฤติกรรมทางอารมณŤ 4.07 .638 มาก 

รวม 3.99 .442 มาก 

 2. ผลการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพที่ส ัมพันธŤและทำนายคŠาดัชนีมวลกายของบุคลากรมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี  

ดังตารางที ่3 -5 

ตารางที ่3 ความสัมพันธŤระหวŠางพฤติกรรมสุขภาพรายดšานกับคŠาดัชนีมวลกาย 

เม ื ่อหาความสัมพันธ ŤระหวŠางพฤติกรรมสุขภาพกับดัชนีมวลกายโดยใชšส ัมประส ิทธ ิ ์สหสัมพันธŤแบบเพียร Ťสัน  

(Pearson’s Correlation Coefficient) (N = 147) พบวŠา 

พฤติกรรมสุขภาพ r p (two-tailed) การแปลผล 

พฤติกรรมทางสังคม .128 .123 ไมŠพบความสัมพันธŤอยŠางมีนัยสำคญั 

พฤติกรรมการทำงาน .131 .114 ไมŠพบความสัมพันธŤอยŠางมีนัยสำคญั 

พฤติกรรมการพักผŠอน .197 .017 ความสัมพันธŤทางบวกระดับต่ำ 

พฤติกรรมการออกกำลังกาย .186 .024 ความสัมพันธŤทางบวกระดับต่ำ 

พฤติกรรมทางอารมณŤ .214 .009 ความสัมพันธŤทางบวกระดับต่ำ 

หมายเหตุ: รายงานคŠา p แบบสองทาง (two-tailed); * p < .05 
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ตารางที ่4 ผลการวิเคราะหŤความแปรปรวนของสมการถดถอยเชิงเสšนแบบข้ันตอนท่ีใชšพฤติกรรมทางอารมณŤทำนาย BMI 

Model Source Sum of Squares (SS) df Mean Square (MS) F p 
1 Regression 215.365 1 215.365 6.989 .009 

 Residual 4468.359 145 30.816   
 Total 4683.723 146    

ตารางที ่5 คŠาสัมประสิทธ์ิการถดถอยของพฤติกรรมทางอารมณŤที่ทำนาย BMI 

Model ตัวแปร B Std. Error (SE) β t p 

1 คŠาคงที่ (Constant) 14.172 2.971  4.770 < .001 

1 พฤติกรรมทางอารมณŤ 1.904 .720 .214 2.644 .009 

หมายเหตุ: ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ BMI (kg/m²) 

 เมื่อวิเคราะหŤความสัมพันธŤระหวŠางพฤติกรรมสุขภาพรายดšานกับคŠา BMI จริง พบวŠา พฤติกรรมการพักผŠอน (r = .197,  

p = .017) พฤติกรรมการออกกำลังกาย (r = .186, p = .024) และพฤติกรรมทางอารมณŤ (r = .214, p = .009) มีความสัมพันธŤ

ทางบวกในระดับต่ำอยŠางมีนัยสำคัญทางสถิติ ขณะที ่พฤติกรรมทางสังคมและพฤติกรรมการทำงานไมŠพบความสัมพันธŤ 

อยŠางมีนัยสำคัญ ผลการถดถอยเชิงเสšนแบบขั้นตอนพบวŠาพฤติกรรมทางอารมณŤเขšาสู Šสมการเพียงตัวเดียว F(1,145) = 6.989,  

p = .009, R² = .046 โดยมี B = 1.904, SE = .720 และ β = .214 

อภิปรายผล 

 ผลการวิจัยในครั้งนี้สามารถอภิปรายไดšตามประเด็นหลัก ดังนี ้

1. ขšอมูลทั่วไป กลุŠมเปŜาหมายในการศึกษาสŠวนใหญŠเปŨนเพศหญิง (รšอยละ 62.6) มีอายุระหวŠาง 31-40 ปŘ (รšอยละ 37.41) 

และมีสถานภาพโสดเปŨนสŠวนใหญŠ (รšอยละ 87.8) ลักษณะของกลุŠมตัวอยŠางสะทšอนใหšเห็นวŠาเปŨนบุคลากรในวัยทำงานตอนตšนถึงกลาง 

ซึ ่งอยู ŠในชŠวงที่เริ ่มมีภาระงานและความรับผิดชอบสูง ทำใหšปŦจจัยดšานสุขภาพอาจไดšรับผลกระทบไดšโดยงŠาย ซึ ่งสอดคลšองกับ 

ผลการศึกษาของสิวลี มุŠงสูงเนิน (2562) ที่แสดงใหšเห็นวŠาปŦจจัยสŠวนบุคคลของบุคลากร เชŠน เพศ สถานภาพทางครอบครัว อายุ 

การศึกษา รายไดšเฉลี่ยตŠอเดือน ประสบการณŤทำงาน และประเภทของบุคลากร มีผลตŠอความสุขในการทำงานอยŠางแตกตŠางกัน และ

สอดคลšองกับประภัสสร ทองสุก (2563) ที่พบวŠา บุคลากรในมหาวิทยาลัยสŠวนใหญŠเปŨนเพศหญิงและอยูŠในชŠวงวัยทำงานตอนตšนถึง

กลาง อายุ 30-40 ปŘ เปŨนวัยที่เริ่มมีภาระงานและความรับผิดชอบสูง ทำใหšมีความเสี ่ยงตŠอความเครียดจากงาน อยŠางไรก็ตาม 

กลุŠมตัวอยŠางสŠวนใหญŠมีคŠาดัชนีมวลกาย (BMI) อยู ŠในเกณฑŤปกติ (18.5 - 24.9) คิดเปŨนรšอยละ 61.9 ซึ ่งอาจสะทšอนถึงการใหš

ความสำคัญกับสุขภาพของตนเองในระดับหนึ่ง สอดคลšองกับงานวิจัยของรุŠงทิพยŤ จันทรŤศรี (2562) ที่ศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของ

บุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัย พบวŠากลุŠมตัวอยŠางสŠวนใหญŠเปŨนเพศหญิง อายุระหวŠาง 30-40 ปŘ เนื่องจากเพศหญิงมักใหš

ความสำคัญกับสุขภาพและรูปรŠางมากกวŠาเพศชาย 

2. พฤติกรรมสุขภาพโดยรวมอยูŠในระดับมาก ผลการศึกษาพบวŠาพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรโดยรวมอยูŠในระดับมาก 

โดยพฤติกรรมทางสังคมมีคŠาเฉลี (S.D. = .442 ,3.99 =ݔ̅) ่ยสูงที ่สุด (̅4.18 =ݔ) รองลงมาคือพฤติกรรมทางอารมณŤ (̅4.07 =ݔ) 

สะทšอนวŠากลุŠมตัวอยŠางมีการรับรูšและปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพในหลายมิติในระดับคŠอนขšางดี อยŠางไรก็ตาม พฤติกรรมการพักผŠอน 

มีคŠาเฉลี่ยต่ำที่สุด (̅3.78 =ݔ) จึงเปŨนประเด็นที่ควรใหšความสำคัญในการสŠงเสริมสุขภาพบุคลากร โดยเฉพาะการนอนหลับและการจัด

สมดุลระหวŠางงานกับการพักผŠอน ซึ่งสอดคลšองกับหลักฐานจากการศึกษาตŠางประเทศที่พบวŠาระยะเวลาการนอนหลับที่ไมŠเหมาะสม

สัมพันธŤกับความเสี่ยงตŠอภาวะอšวน (Wu et al., 2014; Kohanmoo et al., 2024) 
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3. ความสัมพันธŤระหวŠางพฤติกรรมสุขภาพกับดัชนีมวลกาย ผลการศึกษาพบวŠา พฤติกรรมการพักผŠอน พฤติกรรม 

การออกกำลังกาย และพฤติกรรมทางอารมณŤ มีความสัมพันธŤทางบวกกับ BMI ในระดับต่ำอยŠางมีนัยสำคัญทางสถิติ ขณะที่พฤติกรรม

ทางสังคมและพฤติกรรมการทำงานไมŠพบความสัมพันธŤอยŠางมีนัยสำคัญ ผลดังกลŠาวสะทšอนวŠาพฤติกรรมสุขภาพบางมิติ 

มีความเกี่ยวขšองกับภาวะน้ำหนักตัว แตŠขนาดความสัมพันธŤคŠอนขšางต่ำและไมŠสามารถตีความเปŨนเหตุและผลไดš โดยเฉพาะพฤติกรรม

การพักผŠอน ซึ ่งสอดคลšองกับ Wu, Zhai, and Zhang (2014) และ Kohanmoo et al. (2024) ที ่รายงานความสัมพันธŤระหวŠาง

ระยะเวลาการนอนหลับที่ไมŠเหมาะสมกับความเสี่ยงตŠอภาวะอšวน 

นอกจากนี ้พฤติกรรมการพักผŠอนเปŨนประเด็นที่ควรใหšความสำคัญ เนื่องจากการศึกษาครั้งนี้พบวŠาพฤติกรรมดšานการพักผŠอน

มีคŠาเฉลี่ยต่ำที่สุดเมื่อเทียบกับพฤติกรรมสุขภาพดšานอื่น งานวิเคราะหŤอภิมานของ Wu, Zhai, and Zhang (2014) จากการศึกษา 

แบบติดตามไปขšางหนšา 11 งาน พบวŠาการนอนหลับระยะสั ้นสัมพันธŤกับความเสี ่ยงตŠอการเกิดโรคอšวนในอนาคตที ่ส ูงขึ้น 

(pooled OR = 1.45, 95% CI = 1.25–1.67) และการทบทวนอยŠางเปŨนระบบและการวิเคราะหŤอภิมานของ Kohanmoo et al. (2024) 

พบวŠาการนอนหลับระยะสั ้นสัมพันธŤกับความเสี ่ยงตŠอภาวะอšวนลงพุงที ่เพิ ่มขึ ้นเล็กนšอย (RR = 1.08, 95% CI = 1.04–1.12)  

จึงสนับสนุนใหšการสŠงเสริมสุขภาวะบุคลากรครอบคลุมการพักผŠอนและการนอนหลับควบคูŠกับการออกกำลังกายและการจัดการอารมณŤ 

4. ปŦจจัยพฤติกรรมดšานอารมณŤกับคŠาดัชนีมวลกาย ผลการวิเคราะหŤถดถอยเชิงเสšนแบบขั้นตอนโดยใชšคŠา BMI จริง พบวŠา 

พฤติกรรมทางอารมณŤเปŨนตัวแปรที่เขšาสู Šสมการเพียงตัวเดียว (B = 1.904, β = .214, p = .009) และอธิบายความแปรปรวน 

ของ BMI ไดšรšอยละ 4.6 (R² = .046) แสดงวŠาความสามารถในการทำนายอยูŠในระดับต่ำ จึงควรพิจารณาปŦจจัยอื่นรŠวมดšวย เชŠน  

การบริโภคอาหาร การนอนหลับ กิจกรรมทางกาย ภาระงาน และปŦจจัยชีวภาพ ทั้งนี ้Azagba and Sharaf (2012) ชี้วŠาความสัมพันธŤ

ระหวŠางปŦจจัยดšานความเครียดจากงานกับ BMI มีความซับซšอนและควรระมัดระวังในการสรุปเชิงสาเหตุ 

สรุปผลการวิจัย 

 การศึกษาบุคลากรสายสนับสนุนสังกัดสำนักงานอธิการบดี มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี จำนวน 147 คน พบวŠาพฤติกรรม

สุขภาพโดยรวมอยูŠในระดับมาก และกลุŠมตัวอยŠางสŠวนใหญŠอยูŠในเกณฑŤ BMI ปกติ เมื่อวิเคราะหŤดšวยคŠา BMI จริง พบวŠาพฤติกรรม 

การพักผŠอน การออกกำลังกาย และอารมณŤมีความสัมพันธŤกับ BMI ในระดับต่ำ และพฤติกรรมทางอารมณŤเปŨนตัวแปรที่เขšาสูŠสมการ

ถดถอยแบบขั้นตอน โดยอธิบายความแปรปรวนของ BMI ไดšรšอยละ 4.6 ผลการวิจัยจึงสนับสนุนการสŠงเสริมสุขภาวะบุคลากร 

แบบองคŤรวม แตŠไมŠควรตีความผลเปŨนความสัมพันธŤเชิงเหตุและผล 

ขšอเสนอแนะ 

 1. ขšอเสนอแนะเพ่ือการนำผลการวิจัยไปใชšประโยชนŤ 

 จากการศึกษาปŦจจัยพฤติกรรมสุขภาพที่สัมพันธŤและทำนายคŠาดัชนีมวลกายของบุคลากรมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี  

มีขšอเสนอแนะดังนี ้

1.1 ควรสŠงเสริมกิจกรรมดšานสุขภาวะของบุคลากรอยŠางตŠอเนื่อง จากผลการวิจัยที่พบวŠา บุคลากรมีพฤติกรรม

สุขภาพโดยรวมอยูŠในระดับมาก โดยเฉพาะดšานพฤติกรรมทางสังคมและอารมณŤ มหาวิทยาลัยควรสŠงเสริมและพัฒนากิจกรรม 

ดšานสุขภาวะในสถานที ่ทำงานอยŠางต Šอเน ื ่อง เชŠน โปรแกรมสŠงเสริมสุขภาวะบุคลากร (Well-being Program) กิจกรรม 

สรšางความสัมพันธŤระห  วŠางบุคลากร การอบรมดšานการจัดการอารมณŤ ตลอดจนกิจกรรมที่สรšางแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกาย 

และสุขภาพใจ เพื่อรักษาและยกระดับพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีของบุคลากรใหšเกิดความตŠอเนื่อง 

1.2 พัฒนาระบบติดตามและเฝŜาระวังภาวะสุขภาพของบุคลากร มหาวิทยาลัยควรมีระบบจัดเก็บ ติดตาม  

และวิเคราะหŤขšอมูลสุขภาพของบุคลากรอยŠางตŠอเนื่อง โดยเฉพาะคŠาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) รวมทั้งขšอมูลสุขภาพ 

ที่เกี่ยวขšอง เพื่อใชšประเมินแนวโนšมภาวะสุขภาพและปŦจจัยเสี่ยงของบุคลากรในระยะยาว และนำขšอมูลดังกลŠาวมาใชšในการออกแบบ

กิจกรรมสŠงเสริมสุขภาพใหšเหมาะสมกับบุคลากรแตŠละกลุŠม เชŠน กลุŠมที ่มีภาวะน้ำหนักเกินหรืออšวน และกลุŠมที ่มีปŦจจัยเสี่ยง 

ดšานสุขภาพอื่นๆ 



 Academic Journal of Phetchaburi Rajabhat University. 

16 (May - August)  127 – 136  (2026)  Vol. 16, No. 2 
135 

  

วารสารวชิาการมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี ปŘที่ 16 (ฉบับที่ 2)  พฤษภาคม – สิงหาคม พ.ศ. 2569 

1.3 พัฒนากิจกรรมสŠงเสริมการจัดการอารมณŤและความเครียดอยŠางเปŨนรูปธรรม จากผลการวิเคราะหŤที่พบวŠา 

พฤติกรรมทางอารมณŤเปŨนตัวแปรที่มีความสัมพันธŤเชิงทำนายกับคŠาดัชนีมวลกายของบุคลากรไดšอยŠางมีนัยสำคัญทางสถิติ 

มหาวิทยาลัยจึงควรใหšความสำคัญกับการสŠงเสริมความรูš ความเขšาใจ และทักษะดšานการจัดการอารมณŤและความเครียด เชŠน การจัด

กิจกรรมฝřกการผŠอนคลายความเครียด การเจริญสติ (Mindfulness) การเสริมสรšางพลังใจ และกิจกรรมสรšางสมดุลระหวŠางชีวิต 

กับการทำงาน (Work-Life Balance) เพื่อสŠงเสริมใหšบุคลากรสามารถดูแลสุขภาพกายและสุขภาพใจไดšอยŠางเหมาะสม 

1.4 นำผลการวิจัยไปใชšกำหนดมาตรการสŠงเสริมสุขภาพเฉพาะกลุŠม หนŠวยงานที่รับผิดชอบดšานการบริหาร

ทรัพยากรบุคคลและสวัสดิการของมหาวิทยาลัยสามารถนำขšอมูลคŠาดัชนีมวลกายและพฤติกรรมสุขภาพไปใชšประกอบการวางแผน

กิจกรรมสุขภาพที่เหมาะสมกับความเสี ่ยงของบุคลากรแตŠละกลุŠม โดยมุŠงเนšนการปŜองกันกŠอนเกิดปŦญหาสุขภาพ และสŠงเสริม 

ใหšบุคลากรสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพไดšอยŠางเหมาะสม 

2. ขšอเสนอแนะการวิจัยคร้ังตŠอไป 

  2.1 ควรศึกษาปŦจจัยอื่นที่อาจมีอิทธิพลตŠอคŠาดัชนีมวลกายและพฤติกรรมสุขภาพ การวิจัยครั้งตŠอไปควรเพิ่ม 

ตัวแปรที่อาจมีความสัมพันธŤหรือมีอิทธิพลตŠอคŠาดัชนีมวลกายและพฤติกรรมสุขภาพ เชŠน พฤติกรรมการบริโภคอาหาร การออกกำลัง

กาย ระยะเวลาการนอนหลับ ความเครียด ภาระงาน ลักษณะการทำงาน และความสมดุลระหวŠางชีวิตกับการทำงาน เพื่อใหšสามารถ

อธิบายปŦจจัยที่เกี่ยวขšองกับภาวะสุขภาพของบุคลากรไดšครอบคลุมมากยิ่งข้ึน 

2.2 ควรศึกษาความแตกตŠางระหวŠางกลุŠมบุคลากรที่มีคŠาดัชนีมวลกายแตกตŠางกัน ควรเปรียบเทียบพฤติกรรม

สุขภาพระหวŠางบุคลากรที่มีคŠาดัชนีมวลกายอยูŠในเกณฑŤปกติ น้ำหนักเกิน และภาวะอšวน เพื่อศึกษาวŠาบุคลากรแตŠละกลุŠมมีพฤติกรรม

สุขภาพดšานใดแตกตŠางกัน และปŦจจัยใดมีความสัมพันธŤกับการเกิดคŠาดัชนีมวลกายผิดปกติ ซึ่งจะชŠวยใหšสามารถกำหนดแนวทาง

สŠงเสริมสุขภาพไดšตรงกับกลุŠมเปŜาหมายมากขึ้น 

2.3 ควรดำเนินการวิจัยแบบติดตามระยะยาว (Longitudinal Study) การศึกษาครั้งตŠอไปควรติดตามคŠาดัชนี 

มวลกายและพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรในชŠวงระยะเวลาที่ตŠอเนื่อง เชŠน 1–3 ปŘ เพื่อศึกษาการเปลี่ยนแปลงของภาวะสุขภาพ 

และพฤติกรรมสุขภาพ รวมทั้งวิเคราะหŤวŠาการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมในแตŠละดšานสŠงผลตŠอคŠาดัชนีมวลกายอยŠางไร 

2.4 ควรพัฒนาและทดลองโปรแกรมปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมสุขภาพ จากผลการวิจ ัยที ่พบความสำคัญ 

ของพฤติกรรมทางอารมณŤ ควรมีการพัฒนาโปรแกรมหรือรูปแบบการสŠงเสริมสุขภาพที่บูรณาการการดูแลดšานรŠางกาย อารมณŤ  

และสังคม เชŠน โปรแกรมจัดการความเครียดรŠวมกับการออกกำลังกายและการสŠงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม 

จากนั้นศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมตŠอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพและคŠาดัชนีมวลกายของบุคลากร 

2.5 ควรขยายขอบเขตกลุŠมตัวอยŠางในการศึกษาครั้งตŠอไป ควรศึกษากลุŠมบุคลากรจากมหาวิทยาลัยราชภัฏ 

หรือสถาบันอุดมศึกษาอื่นเพิ ่มเติม เพื ่อเปรียบเทียบปŦจจัยดšานพฤติกรรมสุขภาพและคŠาดัชนีมวลกายในบริบทที่แตกตŠางกัน  

ซึ่งจะชŠวยเพิ่มพูนองคŤความรูšและนำไปสูŠการพัฒนาแนวทางสŠงเสริมสุขภาวะของบุคลากรในสถาบันอุดมศึกษาไดšกวšางขวางยิ่งขึ้น 

ขšอจำกัดของการวิจัย  

การวิจัยครั้งนี้ใชšการเลือกกลุŠมตัวอยŠางแบบเฉพาะเจาะจงจากบุคลากรสังกัดสำนักงานอธิการบดี จำนวน 147 คน อาจไมŠ

สามารถสรุปอšางอิงผลไปยังบุคลากรทั้งหมดของมหาวิทยาลัยทั้งหมดไดš อีกท้ังเปŨนการเก็บขšอมูล ณ ชŠวงเวลาเดียว จึงไมŠสามารถสรุป

ความสัมพันธŤเชิงเหตุและผลไดš และตัวแปรดšานการบริโภคอาหาร ระยะเวลาการนอนหลับ และปริมาณกิจกรรมทางกายยังไมŠไดšวัด

อยŠางละเอียด 
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