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ด้านสังเกตความผิดปกติของร่างกายตนเอง   

114 

ตารางที่ 4.7.5 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ  
ด้านการตรวจดูการเปลี่ยนแปลงหรืออาการผิดปกติของร่างกายด้วยตนเอง   

115 

ตารางที่ 4.7.6 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ  
ด้านศึกษารายละเอียดของยา  

116 
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สารบัญตาราง 
  หน้า 
ตารางที่ 4.7.7 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ   

ด้านรับประทานอาหารเช้า 
117 

ตารางที่ 4.7.8 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ  
ด้านรับประทานปลา หรือเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน 

118 

ตารางที่ 4.7.9 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ  
ด้านรับประทานอาหารทอดหรือท าจากกะท ิ  

119 

ตารางที่ 4.7.10 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ 
 ด้านรับประทานผักและผลไม ้

120 

ตารางที่ 4.7.11 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ  
ด้านดื่มน้ าอัดลม ชา กาแฟ   

121 

ตารางที่ 4.7.12 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ  
ด้านดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ เครื่องดื่มชูก าลัง 

122 

ตารางที่ 4.7.13 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ  
ด้านรับประทานเนื้อสัตว์ที่ปรุงโดยวิธีการปิ้ง ย่าง หรือรมควัน   

123 

ตารางที่ 4.7.14 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ  
ด้านออกก าลังกายนานติดต่อกันนาน 30 นาที อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง   

124 

ตารางที่ 4.7.15 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ  
ด้านหาโอกาสออกก าลังกาย 

125 

ตารางที่ 4.7.16   ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ  
  ด้านการท ากิจกรรมในลักษณะเป็นการออกก าลังกาย   

126 

ตารางที่ 4.7.17 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ  
ด้านการลุก เดิน ยืน บริหารคอ ไหล่ เม่ือรู้สึกเม่ือยล้าจากการท างาน   

127 

ตารางที่ 4.7.18 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ ด้าน
พูดคุยหรือปรึกษากับเพื่อนร่วมงานเกี่ยวกับการออกก าลังกายเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ   

128 

ตารางที่ 4.7.19 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ  
ด้านเม่ือเกิดความเครียดท่านจะค้นหาสาเหตุและแก้ไขสาเหตุ   

129 

ตารางที่ 4.7.20 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ  
ด้านเม่ือมีเรื่องไม่สบายใจท่านจะเก็บไว้คนเดียวไม่ปรึกษาใคร   

130 
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สารบัญตาราง 
  หน้า 
ตารางที่ 4.7.21 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ   

ด้านเม่ือมีความเครียดท่านจะรับประทานยาเพื่อคลายเครียด 
131 

ตารางที่ 4.7.22 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ  
ด้านท่านผ่อนคลายความเครียดด้วยการหางานอดิเรกท า 

132 

ตารางที่ 4.7.23 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ  
ด้านท่านยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นไม่ว่าจะเป็นเรื่องดีหรือร้าย   

133 

ตารางที่ 4.7.24 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ  
ด้านยิ้มทักทายเพื่อน คนรู้จัก คุ้นเคยหรือบุคคลที่ท่านจะต้องไปเกี่ยวข้องด้วย   

134 

ตารางที่ 4.7.25 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ  
ด้านใช้เวลาว่างกับเพื่อนสนิท หรือเพื่อนร่วมงาน   

135 

ตารางที่ 4.7.26 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ   
ด้านกล่าวยกย่องชมเชยในความส าเร็จของผู้อื่น 

136 

ตารางที่ 4.7.27 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ  
ด้านแสดงท่าทีอบอุ่นและเป็นกันเองในการพบปะกับบุคคลอื่น 

137 

ตารางที่ 4.7.28 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ 
ด้านแก้ปัญหาความขัดแย้งโดยการพูดคุยด้วยเหตุผลและประนีประนอม   

138 

ตารางที่ 4.7.29 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ  
ด้านสวดมนต์ ท าสมาธิและคิดทบทวนสิ่งที่ตนเองได้กระท าผ่านมา   

139 

ตารางที่ 4.7.30   ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ  
  ด้านการได้ร่วมท ากิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อบุคคลอื่น สถาบันหรือสังคม   

140 

ตารางที่ 4.7.31 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ  
ด้านบริจาคเงิน สิ่งของให้กับผู้ที่เดือดร้อน วัด หรือองค์กรการกุศลด้วยความเต็มใจ   

141 

ตารางที่ 4.7.32 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ  
ด้านให้อภัยผู้อื่นที่มีปัญหาขัดแย้งกันหรือท าให้ไม่สบายใจ   

142 

ตารางที่ 4.7.33 ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกายกับพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ  
ด้านยอมรับสิ่งที่ผู้อื่นให้ด้วยความเต็มใจ   

143 

ตารางที่ 4.8.1   ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพจิต กับพฤติกรรมการสร้างเสริม
สุขภาพ  
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สารบัญภาพ 
  หน้า 
ภาพที่ 2 ความหมายของสุขภาพหรือสุขภาวะ 4 มิติ  7 
ภาพที่ 3 กรอบแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ 13 
ภาพที่ 4 พฤติกรรมสุขภาพที่ต้องการ 16 
ภาพที่ 5 รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพของ Pender 18 
ภาพที่ 6 รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพของ Pender ที่ปรับปรุงใหม่ 22 
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