
บทที่ 5

สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

5.1 สรุปผลการวิจัย
การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงพรรณนา (Descriptive research) มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความชุกของ

การปวดประจําเดือน พฤติกรรมการจัดการตนเอง และศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยบางประการกับการปวด
ประจําเดือนชนิดปฐมภูมิของนักศึกษามหาวิทยาลัยสยาม กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาไดแก นักศึกษา
มหาวิทยาลัยสยาม ชั้นปที่ 1 – 4 ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2553 จํานวน 376 คน จาก 9 คณะวิชา ไดแก
วิทยาศาสตร จํานวน 17 คน วิศวกรรมศาสตร จํานวน 7 คน การบัญชี จํานวน 46 คน บริหารธุรกิจ จํานวน 122
คน นิเทศศาสตร จํานวน 62 คน นิติศาสตร จํานวน 13 คน ศิลปศาสตร จํานวน 74 คน พยาบาลศาสตร จํานวน
25 คน และเภสัชศาสตร จํานวน 10 คน

การเก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถาม จํานวน 3 ชุด ที่ผูวิจัยสรางขึ้น ประกอบดวย ชุดที่ 1 แบบสอบถาม
ขอมูลสวนบุคคล และปจจัยที่เกี่ยวของกับการมีประจําเดือน ชุดที่ 2 เปนแบบสอบการจัดการตนเองดานรางกาย
และชุดที่ 3 เปนแบบสอบถามการจัดการตนเองดานจิตใจ ผานการตรวจความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity)
โดยการหาคาดัชนีความสอดคลอง (Index of Item-Objective Congruence : IOC) จากผูเชี่ยวชาญจํานวน 3 ทาน
นําไปทดลองใชกับกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน และหาคาความเที่ยง (Reliability) โดยการวิเคราะหหาคา
สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s coefficient) ไดคาความเที่ยงเทากับ 0.86 จากนั้นดําเนินการเก็บ
ขอมูล วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป โดยทําการวิเคราะหสถิติเชิงพรรณนา โดยใชรอยละ
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแตกตางโดยใชการทดสอบคา F (one way analysis) กรณีพบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ยทําการทดสอบคาเฉลี่ยรายคูโดยวิธี แอลเอสดี (LSD) และหาความสัมพันธระหวางตัว
แปรตนและตัวแปรตามโดยใชสถิติ Correlation

ผลการวิจัยพบความชุกของการปวดประจําเดือนในกลุมตัวอยาง รอยละ 89.1 โดยมีอาการปวดเล็กนอย
ปวดปานกลาง และปวดรุนแรง คิดเปนรอยละ 71.34, 23.28 และ 5.37 ตามลําดับ

กลุมตัวอยางมีอายุเฉลี่ย 20.71 ป ศึกษาอยูในชั้นปที่ 1 – 4 ในจํานวนใกลเคียงกัน สวนใหญนับถือ
ศาสนาพุทธ มีสถานภาพสมรสโสด และเรียนเต็มเวลา รายไดของครอบครัวสวนใหญเพียงพอตอการใชจายและ
มีเหลือเก็บ มีภูมิลําเนาอยูในกรุงเทพมหานคร

ปจจัยที่เกี่ยวของกับการปวดประจําเดือน พบวากลุมตัวอยางสวนใหญ มีดัชนีมวลกายอยูในเกณฑผอม
(BMI ≤ 18.9) เร่ิมมีประจําเดือนคร้ังแรกในชวงอายุ 13 – 15 ป จํานวนวันของการมีประจําเดือนอยูระหวาง 3 – 7
วัน ปริมาณการมีประจําเดือนพบวากลุมที่มีในปริมาณนอย (เปลี่ยนผาอนามัย < 4 แผน/วัน) และกลุมที่มีปริมาณ
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ปานกลาง (เปลี่ยนผาอนามัย 5 – 10 แผน/วัน) มีจํานวนที่ใกลเคียงกัน และสวนใหญมีระยะระหวางรอบเดือน
นาน 21 – 35 วัน

อาการรวมขณะมีประจําเดือน เรียงลําดับตามอาการที่พบบอย ไดแก เปนสิว หงุดหงิด เตานมคัด ปวด
หลัง ปวดเมื่อยตามตัว รูสึกออนเพลีย เวียนศีรษะ ถายเหลว ปวดศีรษะ ไมมีสมาธิในการทํากิ จกรรม คลื่นไส
บวม เบื่ออาหาร รูสึกหดหู นอนไมหลับ อาเจียน และเปนลม และพบวากลุมตัวอยางสวนใหญเร่ิมมีอาการรวม
ขณะมีประจําเดือนในระยะ 1 – 2 วัน กอนมีประจําเดือน

วิธีการแกไขเมื่อมีอาการปวดประจําเดือน พบวากลุมตัวอยางสวนใหญมีการใชยาเพื่อบรรเทาอาการ
ปวด และสวนใหญไดรับคําแนะนําจากเภสัชกรประจํารานขายยา เร่ิมรับประทานยาขณะเร่ิมมีอาการปวด และ
สวนใหญไมทราบชื่อยาที่รับประทาน ปริมาณยาที่รับประทานอยูที่ 1 – 2 เม็ดในแตละรอบประจําเดือน

การบรรเทาอาการปวดโดยใชการดูแลทางเลือก พบวากลุมตัวอยางสวนใหญใชการนอนพัก รองลงมา
คือวางกระเปาน้ํารอน ฟงเพลง นวดหนาทอง รับประทานขนมหวาน เดิน ออกกําลังกาย การทําสมาธิ การปรับ
สมดุลโครงสรางของรางกาย การฝงเข็มและกดจุด และการใชกระแสไฟฟา(TENS) ตามลําดับ และกลุมตัวอยาง
มีการรับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหารโดยสวนใหญรับประทานวิตามินอี รองลงมาคือวิตามินบี 1 แมกนีเซียม
และกรดไขมันโอเมกา ตามลําดับ

ประสบการณการไดรับอุบัติเหตุที่อาจสงผลตอความสมดุลของโครงสรางรางกาย พบวากลุมตัวอยาง
สวนใหญมีประวัติหกลมกนกระแทก รองลงมาคือตกบันได ไดรับอุบัติเหตุทางรถยนต อุบัติเหตุจักรยานหรื อ
จักรยานยนต และตกตนไมตามลําดับ

ผลกระทบของการปวดประจําเดือนตอการใชชีวิตประจําวันของกลุมตัวอยาง พบวา สวนใหญไมมี
สมาธิในการเรียน รองลงมาคือไมอยากเขารวมกิจกรรม ขาดเรียน อยากอยูคนเดียวไมพบใคร และมีผลการเรียน
ลดลง ตามลําดับ

พฤติกรรมการจัดการตนเองดานรางกายโดยรวมทุกดานของกลุมตัวอยาง อยูในระดับปานกลาง และ
เมื่อพิจารณารายดานพบวา ดานการรับประทานอาหารถูกหลักโภชนาการ การหลีกเลี่ยงพึ่งพาสารเสพติด และ
การมีอนามัยสวนบุคคล มีการจัดการตนเองในระดับปานกลาง ขณะที่ดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ และ
การปองกันโรค มีการจัดการตนเองในระดับนอย

คณะที่มีการจัดการตนเองดานรางกายโดยรวมอยูในระดับมากไดแก คณะพยาบาลศาสตร คณะอ่ืนๆ มี
การจัดการตนเองในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณารายดาน พบวาดานการออกกําลังกาย คณะพยาบาลศาสตรมี
การจัดการตนเองในระดับมากในขณะที่คณะอ่ืนๆ มีการจัดการตนเองในระดับนอย – นอยที่สุด ดานการ
รับประทานอาหาร เกือบทุกคณะมีการจัดการตนเองในระดับปานกลาง ดานการหลีกเลี่ยงพึ่งพาสารเสพติด คณะ
พยาบาลศาสตรมีการจัดการตนเองในระดับมากที่สุด คณะอ่ืนๆมีการจัดการตนเองในระดับปานกลาง – มาก
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ดานสุขอนามัยสวนบุคคล คณะตางๆ มีการจัดการตนเองในระดับปานกลาง – มาก และดานการปองกันโรค
พบวาคณะตางๆมีการจัดการตนเองในระดับนอย – ปานกลาง

พฤติกรรมการจัดการตนเองดานจิตใจโดยรวมทุกดานของกลุมตัวอยาง อยูในระดับมาก และเมื่อ
พิจารณาเปนรายดาน พบวา การจัดการความเครียด การจัดการอารมณและความรูสึก การสนับสนุนทางอารมณ
และการรับรูความสามารถของตนเอง กลุมตัวอยางมีการจัดการตนเองในระดับมากทุกดาน

คณะตางๆสวนใหญ มีการจัดการตนเองดานจิตใจโดยรวมอยูในระดับมาก เมื่อพิจารณารายดานพบวา
ดานการจัดการความเครียด คณะตางๆมีการจัดการตนเองในระดับปานกลาง – มาก ดานการสนับสนุนทางสังคม
คณะพยาบาลศาสตร และคณะวิศวกรรมศาสตรมีการจัดการตนเองในระดับมากที่สุด และคณะอ่ืนๆ มีการ
จัดการตนเองในระดับมาก ดานการรับรูความสามารถของตน พบวาคณะตางๆ สวนใหญมีการจัดการตนเองใน
ระดับมาก

การวิเคราะหความแตกตางของการจัดการตนเองดานรางกายของกลุมตัวอยางที่อยูตางคณะกัน
ผลการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางที่ตางคณะกันมีพฤติกรรมการจัดการตนเองดานรางกายโดยรวมแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และเมื่อพิจารณารายดานพบวากลุมตัวอยางที่อยูตางคณะกันมีพฤติกรรมการ
จัดการตนเองดานการออกกําลังกาย และการหลีกเลี่ยงพึ่งพาสารเสพติด แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .001 และเมื่อใชวิธีการทดสอบรายคู โดยวิธีแอลเอสดี (LSD) ทําการเปรียบเทียบความแตกตางของ
พฤติกรรมการจัดการตนเองดานรางกายโดยรวม ระหวางกลุมตัวอยางตางคณะกัน พบวากลุมตัวอยางจากคณะ
พยาบาลศาสตรมีพฤติกรรมการจัดการตนเองดานรางกายโดยรวมแตกตางกับ คณะบริหารธุรกิจ สาขาวิชาการ
บัญชี คณะศิลปศาสตร คณะนิเทศศาสตร และคณะวิทยาศาสตรอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และพบวา
พฤติกรรมการจัดการตนเองดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ คณะพยาบาลศาสตรมีการจัดการตนเองแตกตาง
กับทุกคณะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สําหรับพฤติกรรมการหลีกเลี่ยงพึ่งพาสารเสพติด คณะพยาบาล
ศาสตรมีการจัดการตนเองแตกตางกับคณะบริหารธุรกิจ สาขาวิชาการบัญชี และคณะนิเทศศาสตรอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001

การวิเคราะหความแตกตางของการจัดการตนเองดานจิตใจของกลุมตัวอยางตางคณะกัน ผลการวิจัย
พบวากลุมตัวอยางที่อยูตางคณะมีการพฤติกรรมการจัดการตนเองดานจิตใจโดยรวมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01 และกลุมตัวอยางที่อยูตางคณะกันมีพฤติกรรมการจัดการอารมณและความรูสึกและดานการ
รับรูความสามารถของตนเองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และเมื่อใชวิธีการทดสอบรายคู
โดยวิธีแอลเอสดี (LSD) ทําการเปรียบเทียบความแตกตางของพฤติกรรมการจัดการตนเองดานจิตใจโดยรวม
ระหวางกลุมตัวอยางตางคณะกัน พบวากลุมตัวอยางจากคณะพยาบาลศาสตรมีพฤติกรรมการจัดการตนเองดาน
จิตใจแตกตางกับคณะบริหารธุรกิจ และคณะศิลปศาสตรอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และคณะ
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นิติศาสตรมีการจัดการตนเองดานจิตใจแตกตางกับคณะศิลปศาสตรอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
พบวาพฤติกรรมการจัดการตนเองดานการจัดการอารมณและความรูสึก คณะพยาบาลศาสตรแตกตางกับคณะ
บริหารธุรกิจ คณะศิลปศาสตร และคณะนิเทศศาสตรอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และคณะเภสัชศาสตร
แตกตางกับคณะบริหารธุรกิจ คณะศิลปศาสตรและคณะนิเทศศาสตรอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คณะ
ศิลปศาสตรแตกตางกับ การบัญชีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สําหรับพฤติกรรมการจัดการตนเองดาน
การรับรูความสามารถของตนเอง คณะศิลปศาสตรแตกตางกับพยาบาลศาสตร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ
.001 และแตกตางกับคณะเภสัชศาสตร คณะนิติศาสตร คณะวิทยาศาสตร และสาขาวิชาการบัญชี อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่คณะพยาบาลศาสตรแตกตางกับคณะบริหารธุรกิจ และสาขาวิชาการ
บัญชี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และแตกตางกับคณะนิเทศศาสตรอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ
.01

ปจจัยที่สัมพันธกับความรุนแรงของการปวดประจําเดือน พบวา ระยะเวลาที่กลุมตัวอยางเร่ิมมี
ประจําเดือนคร้ังแรก มีความสัมพันธทางลบกับความรุนแรงของการปวดประจําเดือน จํานวนวันของการมี
ประจําเดือนมีความสัมพันธทางบวกกับความรุนแรงของการปวดประจําเดือน การจัดการตนเองดานการ
หลีกเลี่ยงพึ่งสารเสพติดมีความสัมพันธทางลบกับความรุนแรงของการปวดประจําเดือน การจัดการตนเองดาน
การจัดการอารมณและความรูสึกมีความสัมพันธทางลบกับความรุนแรงของการปวดประจําเดือน
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5.2 อภิปรายผล
จากผลการวิจัย ไดแยกการอภิปรายผลตามวัตถุประสงคการวิจัย ดังนี้
5.2.1 ความชุกและปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการปวดประจําเดือนในนักศึกษามหาวิทยาลัยสยาม
ผลการวิจัยพบความชุกของการปวดประจําเดือนชนิดปฐมภูมิในกลุมตัวอยาง รอยละ 89.1 ซึ่งสอดคลอง

กับการศึกษากอนหนานี้ในประเทศไทย ที่ทําการศึกษาในกลุมนักเรียนมัธยมปลายในภาคอีสา นพบความชุก
รอยละ 84.9 (เยาวพา จงเปนสุขเลิศ, 2008) ในนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร และมหาวิทยาลัยราชภัฏ
นครปฐม พบความชุกรอยละ 77.6 (สุนันทา ยังวนิชเศรษฐ, 2005) และ 84.2 (Tongchai K, 2004) ตามลําดับ

กลุมตัวอยางสวนใหญมีความรุนแรงของการปวดประจําเดือนใ นระดับนอย จํานวน 239 ราย
(รอยละ 71.34) รองลงมามีอาการปวดปานกลาง จํานวน 78 ราย (รอยละ 23.28) และมีอาการปวดรุนแรงเพียง
18 ราย (รอยละ 5.37) ความรุนแรงของการปวดประจําเดือนจะแตกตางกันในแตละผลการศึกษา แตมีขอสังเกต
วาความรุนแรงจะแตกตางกันไปตามกลุมตัวอยาง โดยพบวากลุมตัวอยางที่เปนนักเรียนมัธยมหรือวัยรุนจะมี
อาการปวดประจําเดือนในระดับปานกลาง (รอยละ 62.3) ถึงรุนแรง (รอยละ 25.8) (เยาวพา จงเปนสุขเลิศและ
คณะ, 2008) ในขณะที่กลุมตัวอยางที่เปนวัยผูใหญจะมีอาการปวดในระดับเล็กนอย (รอยละ 47.7) ถึงปานกลาง
(รอยละ 47.6) (Tongchai K, 2004) ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาในคร้ังนี้ จึงอาจกลาวไดวาความรุนแรงของการ
ปวดประจําเดือนจะลดลงเมื่ออายุมากขึ้น ทั้งนี้มีการศึกษาถึงปจจัยที่มีความสัมพันธกับการปรับตัวของผูปวยที่มี
โรคเร้ือรัง และพบวาอายุมีความสัมพันธกับประสบการณในอดีต โดยผูที่มีอายุมากจะมีความยืดหยุนทางอารมณ
สามารถแกไขปญหาตางๆโดยใชประสบการณที่ผานมา จึงมีทักษะในการแกไขปญหาและปรับตัวไดดีกวาผูที่มี
อายุนอย โดยจะมีความทนตอความเจ็บปวยไดดีกวา (อุไรวรรณ สาสังข, 2548)
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5.2.2 พฤติกรรมการจัดการตนเองของนักศึกษา
พฤติกรรมการจัดการตนเองทางดานรางกายโดยรวม
พฤติกรรมการจัดการตนเองทางดานรางกายโดยรวมของกลุมตัวอยางนักศึกษาอยูในระดับปานกลาง

(x̄ = 2.79, SD = .60) แสดงถึงการที่นักศึกษามีการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการตนเองทางดานร างกายในดาน
ตางๆ อาทิเชน การรับประทานอาหารถูกหลักโภชนาการ การหลีกเลี่ยงพึ่งพาสารเสพติด การออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ การมีสุขอนามัยสวนบุคคล และการปองกันโรคบางในบางคร้ังแตไมสม่ําเสมอ ทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก
ลักษณะของกลุมตัวอยางซึ่งเปนนักศึกษามหาวิทยาลัยและสวนมากมีความรูดานสหวิชาชีพอ่ืนไมใชความรูดาน
สุขภาพ (รอยละ 92) ทั้งนี้เนื่องจากสาขาวิชาจะมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษา โดยคณะหรือ
สาขาวิชาที่เกี่ยวของกับสุขภาพ เชนคณะพยาบาลศาสตร จะมีการจัดการตนเองดานรางกายในระดับมาก
(x̄ = 3.43, SD = .58) ในขณะที่สาขาอ่ืนๆ มีการจัดการตนเองดานรางกายอยูในระดับปานกลาง ทั้งนี้เนื่องจาก
ความรูเปนปจจัยสําคัญในการที่จะสงผลตอการแสดงพฤติกรรม (สุรีรัตน รุงเรืองและสมเกียรติ สุขนันตพงศ,
2554) อีกทั้งระดับการศึกษาเปนปจจัยหนึ่งที่มีผลโดยตรงตอการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล เนื่องจาก
เปนพื้นฐานที่สําคัญในการคิด ตัดสินใจของบุคคลในการกระทําพฤติกรรมสุขภาพตางๆ (ลดาวัลย ประทีปชัยกูร
และคณะ, 2551) ระดับการศึกษาของกลุมตัวอยางที่ศึกษาประกอบดวยระดับชั้นปที่ 1 – 4 ในจํานวนที่ใกลเคียง
กัน นักศึกษาในชั้นปที่ตํ่ากวาอาจมีขอจํากัดในการแสวงหาความรู หรือการไดรับขอมูลตางๆที่เกี่ยวของกับ
สุขภาพตลอดจนการเลือกตัดสินใจตอการจัดการตนเองในดานตางๆได  ทั้งนี้นักศึกษาคณะพยาบาลศาสตรจะมี
การเรียนในรายวิชาที่เกี่ยวของกับสุขภาพทั้งการดูแลตนเองและเพื่อใหการดูแลผูอ่ืน โดยชั้นปที่ 1 จะเรียนใน
รายวิชาการศึกษาทั่วไป และเมื่อขึ้นชั้นปที่สูงขึ้นจะมีการเรียนในวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพที่มีความหลากหลาย
และครอบคลุมการดูแลสุขภาพมากขึ้น

พฤติกรรมการจัดการตนเองดานรางกายรายดาน
ดานการรับประทานอาหารถูกหลักโภชนาการ : พฤติกรรมการจัดการตนเองดานการรับประทานอาหาร

ถูกหลักโภชนาการอยูในระดับปานกลาง คอนไปทางตํ่า (x̄ = 2.75, SD = .72) โดยพบวากลุมตัวอยางจากทุก
คณะมีการจัดการตนเองในระดับปานกลางเชนเดียวกัน ในขณะที่กลุมตัวอยางมากกวาคร่ึงมีการปฏิบัติไม
สม่ําเสมอในการรับประทานอาหารครบ 3 มื้อ (รอยละ 63.8) มีการปฏิบัติไมสม่ําเสมอในการจํากัดปริมาณ
อาหารไขมัน (รอยละ 85.4) มีการปฏิบัติไมสม่ําเสมอในการรับประทานผักและผลไม (รอยละ 55.7) มีการ
รับประทานอาหารทานเลน อาหารขบเคี้ยวบอยคร้ัง (รอยละ 62.8) ทั้งนี้เนื่องจากกลุมตัวอยางอยูในสังคมเมือง
ซึ่งมีแนวโนมการบริโภคอาหารสําเร็จรูป และอาหารนอกบาน เนื่องจากความเรงรีบในการดําเนินชีวิต มีคานิยม
การบริโภคอาหารที่ไดรับอิทธิพลจากสื่อโฆษณา ตลอดจนขาดความรู ความเขาใจในการเลือกซื้ออาหารที่มี
คุณคาแกรางกาย (อาภาพร เผาวัฒนา, 2554)
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ดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ : พฤติกรรมการจัดการตนเองดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูใน
ระดับตํ่า (x̄ = 2.20, SD = .86) โดยพบวามีคณะพยาบาลศาสตรเพียงคณะเดียวที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพในระดับสูง (x̄ = 3.64, SD = .89) ในขณะที่คณะอ่ืนมีการจัดการตนเองในดานนี้ในระดับตํ่า
โดยเฉพาะคณะวิศวกรรมศาสตร มีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในระดับตํ่าที่สุด (x̄ = 1.60, SD = .47) โดย
พบวานักศึกษาสวนใหญไมเคยปฏิบัติ และปฏิบัติเปนบางคร้ังในเร่ืองการออกกําลังกายแบบแอโรบิคอยาง
สม่ําเสมอ อยางนอยคร้ังละ 20 – 30 นาที เปนเวลา 3 วันตอสัปดาห (รอยละ 78.2) การออกกําลังกายแบบตาน
แรงเพื่อกลามเนื้อแข็งแรงโดยออกกําลังกายอยางนอย 8 ทา เปนเวลา 2 วันตอสัปดาห (รอยละ 84) ออกกําลังกาย
แบบยืดหยุนกลามเนื้ออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน (รอยละ 76.8) ทั้งนี้เนื่องจากสภาวะเรงรีบในสังคมเมือง
ปจจุบันสงผลใหเกิดความเหนื่อยลาภายหลังเสร็จสิ้นภารกิจในแตละวัน นักศึกษาจึงตองการพักผอนมากกวา
ออกกําลังกาย อีกทั้งการไมเอ้ือตอสถานที่และอุปกรณในการออกกําลังกาย ตลอดจนการขาดความสนใจและไม
ตระหนักถึงประโยชนของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ในขณะที่พยาบาลศาสตรเปนสาขาที่เกี่ยวของกับ
สุขภาพ และมีโครงการที่สนับสนุนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เชนการเตนแอโรบิค การเตนฮูลาฮูปเพื่อ
สุขภาพ มีตารางเวลาในการจัดกิจกรรมชัดเจนจึงทําใหนักศึกษามีโอกาสออกกําลังกายมากกวาคณะอ่ืนๆ

ดานการหลีกเลี่ยงพึ่งพาสารเสพติด : พฤติกรรมการหลีกเลี่ยงพึ่งพาสารเสพติด อยูในระดับปานกลาง
คอนไปทางสูง (x̄ = 3.18, SD = 1.51) โดยพบวานักศึกษาจากคณะพยาบาลศาสตรมีพฤติกรรมการหลีกเลี่ยง
พึ่งพาสารเสพติดในระดับมากที่สุด (x̄ = 4.44, SD = 1.10) และคณะอ่ืนมีการหลีกเลี่ยงพึ่งพาสารเสพติดในระดับ
ปานกลางถึงมาก โดยพบวานักศึกษาสวนใหญมีการปฏิบัติเปนประจําในเร่ือง การไมสูบบุหร่ีหรือใชยาสูบใดๆ
ทั้งสิ้น (รอยละ 45.5) การไมดื่มสุราและแอลกอฮอล (รอยละ 36.7) การไมเสพยาเสพติดชนิดใดๆ (รอยละ 47.1)
และการใชยาตามคําแนะนําจากแพทย (รอยละ 33.2) ซึ่งสอดคลองกับมูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหร่ี ที่พบวา
เยาวชนกลุมอายุ 20 – 24 ป ซึ่งเปนกลุมที่กําลังศึกษาในระดับอุดมศึกษา มีอัตราการสูบบุหร่ีรอยละ 27.7 โดยเพศ
หญิงจะมีอัตราการสูบนอยกวาเพศชาย ในขณะที่อัตราการดื่มสุราพบรอยละ 31.5 โดยเพศหญิงจะมีอัตราการดื่ม
นอยกวาเพศชายประมาณ 5 เทา ทั้งนี้พบวาเพศหญิงมีแนวโนมการดื่มแอลกอฮอลเพิ่มขึ้น (สํานักงานสถิติ
แหงชาติ, 2554) ซึ่งพบวาการดื่มแอลกอฮอล จะมีความสัมพันธกับการใชสารเสพติดไดตามมา ดังนั้นทาง
หนวยงานที่เกี่ยวของ ควรมีมาตรการทางสังคมโดยสรางกระแสสังคม หรือคานิยมเพื่อลดจํานวนนักดื่มหนา
ใหม โดยเฉพาะเพศหญิง และใชมาตรการทางกฎหมายอยางเขมขน เชน การหามดื่มแอลกอฮอลในสถานศึกษา
หามขายเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลรอบสถานศึกษาหรือหามขายเหลาปนเปนตน

ดานการมีสุขอนามัยสวนบุคคล : พฤติกรรมการมีสุขอนามัยสวนบุคคล อยูในระดับปานกลางคอนไป
ทางสูง (x̄ = 3.40, SD = .60) โดยพบวานักศึกษาแตละคณะมีพฤติกรรมการมีสุขอนามัยสวนบุคคลในระดับปาน
กลาง – มาก โดยพบวานักศึกษาที่สามารถนอนวันละ 7 – 8 ชั่วโมงไดเปนประจํามีเพียงรอยละ 23.9 สวนใหญมี
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การปฏิบัติเปนประจํา/บางคร้ัง การดูแลสุขอนามัยปากฟนมีการใชไหมขัดฟน (รอยละ 27.9/30.3) และปฏิบัติ
เปนประจําในการหลีกเลี่ยงการใชผลิตภัณฑที่มีสารเคมีอันตราย

ดานการปองกันโรค : พฤติกรรมการปองกันโรคอยูในระดับตํ่า (x̄ = 2.41, SD = .87) โดยพบวามีเพียง
คณะพยาบาลศาสตร คณะเภสัชศาสตร และคณะนิติศาสตรที่มีพฤติกรรมการปองกันโรคในระดับปานกลาง
พบวานักศึกษาสวนใหญไมเคยทราบถึงอาการเตือนของโรคเร้ือรังตางๆ (รอยละ 44.9) ไมเคยตรวจเตานมดวย
ตนเอง (รอยละ 48.4) มีเพียงรอยละ 14.1 ที่มีการตรวจสุขภาพฟนอยางนอยปละ 1 คร้ัง มีเพียงรอยละ 37.5 ที่มี
เพศสัมพันธอยางปลอดภัย หรือไมมีเพศสัมพันธ ทั้งนี้อาจเนื่องจากกลุมตัวอยางสวนใหญอยูในสาขาวิชาที่ไม
เกี่ยวของกับสุขภาพ จึงอาจทําใหมีขอจํากัดในการแสวงหาความรูทางดานสุขภาพ และการดูแลสุขภาพดวย
ตนเอง ตลอดจนการเขาถึงบริการดานสุขภาพตางๆ อีกทั้งกลุมตัวอยางอยูในชวงวัยรุนตอนปลายและรับรูวา
ตนเองมีภาวะสุขภาพดีไมมีโรคประจําตัว จึงละเลยพฤติกรรมการปองกันโรคที่เหมาะสม (อาภาพร เผาวัฒนา,
2554)

พฤติกรรมการจัดการตนเองดานจิตใจโดยรวม
พฤติกรรมการจัดการตนเองดานจิตใจโดยรวมของนักศึกษาอยูในระดับมาก (x̄ = 3.61, SD = .69)

แสดงถึงการที่นักศึกษามีการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการตนเองดานจิตใจในดานตางๆ เชนการจัดการ
ความเครียด การจัดการอารมณและความรูสึก การสนับสนุนทางสังคม และการรับรูความสามารถของตนเอง
เกือบทุกคร้ัง แสดงใหเห็นวานักศึกษามีความฉลาดทางอารมณ (EQ) ทั้งนี้เนื่องจากผูที่มีความฉลาดทางอารมณ
จะเปนผูรูจักอารมณ ความรูสึก ความตองการของตนเองในแตละหวงเวลาและสถานการณ และสามารถควบคุม
จัดการกับความรูสึก หรือภาวะอารมณที่เกิดขึ้นไดอยางเหมาะสม (กรมสุขภาพจิต, 2543) ทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก
นักศึกษาสวนใหญมีภูมิลําเนาอยูในกรุงเทพฯ (รอยละ 50.5) ทําใหมีโอกาสใกลชิดกับครอบครัว การไดรับการ
ดูแลเอาใจใสจากพอแม จะทําใหเห็นความสําคัญของตนเอง มองเห็นคุณคาในตนเอง และสามารถตอบสนอง
อารมณ และสามารถแสดงออกไดอยางมีเหตุผลและเหมาะสมกับสถานการณตางๆ (สุภาพร สมบัติหอม, 2552 )

พฤติกรรมการจัดการตนเองดานจิตใจรายดาน
ดานการจัดการความเครียด : พฤติกรรมการจัดการตนเองดานการจัดการความเครียดอยูในระดับสูง

(x̄ = 3.41, SD = .85) คอนไปทางปานกลาง โดยพบวากลุมตัวอยางในคณะบริหารธุรกิจ คณะศิลปศาสตร และ
คณะนิเทศศาสตร มีการจัดการความเครียดในระดับสูง ซึ่งสอดคลองกับการสังเคราะหงานวิจัยที่เกี่ ยวกับ
ความเครียดของคนไทย (อังศินันท อินทรกําแหง, 2551) ที่พบวาสาขาที่เรียนมีอิทธิพลตอความเครียด ทั้งนี้อาจ
เปนไปไดวาคณะที่มีการจัดการความเครียดสูง อันประกอบดวย คณะพยาบาลศาสตร คณะเภสัชศาสตร คณะ
นิติศาสตร สาขาวิชาการบัญชี คณะวิศวกรรมศาสตร และคณะวิทยาศาสตร เปนคณะที่มีความแมนยําในเร่ือง
ขององคความรู มีภาระและความรับผิดชอบตองานที่ไดรับมอบหมายมาก จึงกอใหเกิดความกังวลใจมาก ทําให
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ตองเผชิญกับความเครียดบอย จึงตองหาวิถีทางในการจัดการความเครียด โดยพบวากลุมตัวอยางสวนใหญรูตัว
เปนประจํา/เกือบทุกคร้ัง เมื่ออยูภายใตความกดดันหรือความเครียด (รอยละ 29.3, 25.8) ตระหนักไดเกือบทุก
คร้ัง/บอยคร้ัง ถึงตนเหตุของการเกิดความเครียด (รอยละ 36.2, 23.4) สามารถควบคุมตนเองเมื่อเกิดสถานการณ
กอใหเกิดความเครียดขึ้นไดดี เกือบทุกคร้ัง/บางคร้ัง (รอยละ 29.3/29.0) และมีการจัดการเวลาในแตละวันเพื่อ
การผอนคลายบอยคร้ัง/บางคร้ัง (รอยละ 32.4/26.9)

ดานการจัดการอารมณและความรูสึก : พฤติกรรมการจัดการตนเองดานอารมณและความรูสึกอยูใน
ระดับมาก (x̄ = 3.43, SD = .90) คอนไปทางปานกลาง โดยพบวากลุมตัวอยางในคณะบริหารธุรกิจ คณะศิลปะ
ศาสตร และคณะนิเทศศาสตร มีพฤติกรรมการจัดการตนเองดานอารมณ ความรูสึกในระดับปานกลาง และคณะ
อ่ืนๆ มีพฤติกรรมการจัดการตนเองดานอารมณ ความรูสึกในระดับมาก แสดงใหเห็นวา นักศึกษามี
ความสามารถในการควบคุมอารมณ และแสดงออกไดอยางเหมาะสมกับกาลเทศะ การที่นักศึกษามีความฉลาด
ทางอารมณ จะมีแนวโนมวาจะประสบความสําเร็จในชีวิต ทั้งหนาที่การงาน และการใชชีวิตครอบครัว
(สุภาพร สมบัติหอม, 2552)  โดยพบวากลุมตัวอยางสวนใหญสามารถเผชิญกับความผิดหวัง ความซึมเศรา ความ
โดดเดี่ยวไดเกือบทุกคร้ัง/บอยคร้ัง (รอยละ 23.9/22.3) สามารถควบคุมปญหาและอารมณไดโดยไมตองพึ่ง
แอลกอฮอลเปนประจํา/เกือบทุกคร้ัง (รอยละ 44.1/18.4) คบเพื่อนที่มีทัศนคติทางบวกตอชีวิตเปนประจํา/เกือบ
ทุกคร้ัง (รอยละ 31.1/32.7) และเมื่อพบความลมเหลวจะหยุดพักและใชโอกาสนั้นทบทวนและกลับมาทํางานอีก
โดยไมกังวลกับความลมเหลวเกือบทุกคร้ัง/บอยคร้ัง (รอยละ 30.6/26.9)

ดานการสนับสนุนทางสังคม : พฤติกรรมการจัดการตนเองดานการสนับสนุนทางสังคมอยูในระดับมาก
(x̄ = 3.94, SD = .82) โดยพบวากลุมตัวอยางในคณะพยาบาลศาสตรและคณะวิศวกรรมศาสตร มีการสนับสนุน
ทางสังคมในระดับมากที่สุด และคณะอ่ืนๆ อยูในระดับมาก จะเห็นไดวาแรงสนับสนุนทางสังคมมาจากการมี
ปฏิสัมพันธกับบุคคล ครอบครัว ชุมชน การที่นักศึกษามีการสนับสนุนทางสังคมในระดับมากยอมแสดงใหเห็น
วานักศึกษาไดรับความรัก ความเห็นอกเห็นใจ การเอาใจใส ไดรับคว ามรู ขอมูลขาวสาร และคําแนะนําที่มี
ประโยชน การที่นักศึกษาไดรับการสนับสนุนทางสังคมในระดับมากจะสงผลใหนักศึกษาไดรับประสบการณที่
ดี มีอารมณมั่นคง และชวยสงเสริมหนาที่ในการตอสูปญหาของแตละคนใหดีขึ้น ทําใหลดความรุนแรงของ
ปญหาลงได (จรุง วรบุตร, 2550) โดยพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีเพื่อนสนิทที่สามารถระบายความรูสึก
ปรึกษาปญหาตางๆ ไดเปนประจํา/เกือบทุกคร้ัง (รอยละ 37.5/28.5) ใชเวลาวางในการทํากิจกรรมที่สรางสรรค
เกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืนเกือบทุกคร้ัง/บอยคร้ัง (รอยละ 27.1/27.4) มีความสุขที่ไดใชเวลาอยูกับ
ครอบครัวเปนประจํา (รอยละ 54.0) และมีความพยายามที่จะสรางมิตรภาพที่ดีใหเกิดเปนประจํา (รอยละ 50.0)

ดานการรับรูความสามารถของตนเอง : พฤติกรรมการจัดการตนเองดานการรับรูความสามารถของ
ตนเองตอพฤติกรรมสุขภาพอยูในระดับมาก (x̄ = 3.67, SD = .87) โดยพบวากลุมตัวอยางเกือบทุกคณะมีการรับรู
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ความสามารถของตนเองในระดับมากจึงมีแนวโนมที่จะมีประสิทธิภาพในการจัดการตนเองดานสุขภาพไดดี
เนื่องจากการรับรูความสามารถของตนเองจะมีความสัมพันธกับการกระทําพฤติกรรมของบุคคล เปนตัวแปรที่มี
อิทธิพลตอการเรียนรู และการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคล (Bandura 1986  อางถึงใน สุภาวดี พงสุภา,
2552) มีผลตอการตัดสินของบุคคลในการพิจารณาวาจะเลือกกระทําหรือไมกระทํา การใชความพยายาม ความมุ
มานะ อุตสาหะ กระบวนการคิด ปฏิกิริยาทางอารมณ มีผลตอแรงจูงใจในการทําพฤติกรรมของบุคคล บุคคลที่มี
การรับรูถึงความสามารถของตนเอง จะกระตือรือรนพยายามที่จะตอสูกับปญหาตางๆ เปนผูที่ประสบ
ความสําเร็จในชีวิตและมีความรับผิดชอบในการดูแลสุขภาพของตนเอง จะสนใจและเห็นคุณคาของการรักษา
สุขภาพ ตลอดจนสามารถดูแลสุขภาพอนามัยไดดวยตนเอง (นันทิตา จุไรทัศนียและคณะ, 2009)

5.2.3 ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับความรุนแรงของการปวดประจําเดือน
จากการศึกษาพบวาระยะเวลาที่กลุมตัวอยางเร่ิมมีประจําเดือนคร้ังแรกมีความสัมพันธทางลบกับความ

รุนแรงของการปวดประจําเดือน แสดงวากลุมตัวอยางที่เร่ิมมีประจําเดือนเร็วจะพบวามีการปวดประจําเดือนมาก
ขึ้น อีกทั้งจํานวนวันของการมีประจําเดือนมีความสัมพันธทางบวกกับความรุนแรงของการปวดประจําเดือน
แสดงวากลุมตัวอยางที่มีจํานวนวันของการมีประจําเดือนหลายวันจะมีความรุนแรงของการปวดประจําเดือนเพิ่ม
มากขึ้น ในขณะที่พฤติกรรมการจัดการตนเองดานรางกายพบวาการจัดการตนเองดานการหลีกเลี่ยงพึ่งพาสาร
เสพติดมีความสัมพันธทางลบกับความรุนแรงของการปวดประจําเดือน แสดงวากลุมตัวอยางที่มีการใชสารเสพ
ติดจะมีความรุนแรงของการปวดประจําเดือนเพิ่มมากขึ้น และพฤติกรรมการจัดการตนเองดานจิตใจพบวาการ
จัดการตนเองดานการจัดการอารมณและความรูสึกมีความสัมพันธทางลบกับความรุนแรงของการปวด
ประจําเดือน แสดงวากลุมตัวอยางที่มีการจัดการอารมณและความรูสึกไมดีจะมีความรุนแรงของการปวด
ประจําเดือนเพิ่มมากขึ้น ผลการศึกษาสอดคลองกับปจจัยที่เชื่อวาสงเสริมใหเกิดการปวดประจําเดือน และมี
ความสัมพันธกับความรุนแรงของการปวดประจําเดือนประกอบดวย การเร่ิมมีประจําเดือนเร็ว (earlier age at
menarche) ระยะเวลาของการมีรอบประจําเดือนนาน (long menstrual periods) มีปริมาณเลือดประจําเดือนมาก
(heavy menstrual flow) สูบบุหร่ี (smoking) ในปจจุบันยังพบวาผูที่ไดรับควันบุหร่ีจากการสูบของผูอ่ืนเพิ่ม
ความเสี่ยงตอการปวดประจําเดือนดวยเชนกัน (Proctor & Farquhar, 2004) และในบางการศึกษารายงานวา
ภาวะอวน (obesity) และการดื่มแอลกอฮอลมีความสัมพันธกับการเกิดการปวดประจําเดือน (Parazzin F.,et al,
1994) สําหรับปจจัยดานสังคมและวัฒนธรรม พบวาความชุกและความรุนแรงของการปวดประจําเดือนลดลงใน
สตรีที่มีอายุมากขึ้น หรือมีบุตรหลายคน สตรีที่มีฐานะทางเศรษฐกิจและสังคมดี (Golomb LM., et al, 1988) แต
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อาการปวดจะเพิ่มขึ้นในภาวะเครียด หรืออยูในอาการหนาวเย็น (Mergler & Vezina N, 1985) การที่อาการปวด
ประจําเดือนลดลงภายหลังการคลอดบุตรเนื่องจากขณะต้ังครรภ จะมีการทําลายอยางถาวรของเสนประสาทรับ
ความรูสึกสวนปลายชนิด adrenergic   ทําใหหลังคลอดบุตรการปวดระดูลดลงหรือหายไปเลยได และพบวา
อาการปวดประจําเดือนจากปจจัยตางๆจะหายไปเมื่อถึงวัยหมดประจําเดือน (menopause) (Sundell G.,et al,
1990)

5.3 ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช
5.3.1 จากผลการศึกษาพบวานักศึกษามีความชุกของการปวดประจําเดือนในอัตราที่สูงจึงควรมีการวาง

แผนการดูแลนักศึกษาสตรี โดยการใหความรูในการบรรเทาอาการปวดประจําเดือนทั้งวิธีการใชยา และวิธีการ
ดูแลทางเลือกเพื่อใหนักศึกษาสามารถดูแลตนเองไดอยางเหมาะสม

5.3.2 ผลการศึกษาพบวาการจัดการตนเองดานรางกายของนักศึกษาในดานการออกกําลังกายอยูใน
ระดับปานกลางถึงตํ่า จึงควรมีการสงเสริมใหนักศึกษาไดมีการใชเวลาในการออกกําลังกาย  และจัดสถานที่ออก
กําลังกายที่เหมาะสม เพื่อสงเสริมสุขภาพ และประโยชนในการบรรเทาอาการปวดประจําเดือน

5.3.3 ผลการศึกษาพบวานักศึกษาที่มีอาการปวดประจําเดือนรุนแรงมีความสัมพันธกับการใชสารเสพ
ติดจึงควรพิจารณาหาแนวทางในการดูแลนักศึกษาอยางใกลชิดตอไป

5.3.4 ผลการศึกษาพบวานักศึกษาที่มีอาการปวดประจําเดือนรุนแรงมีการจัดการอารมณและความรูสึกที่
ไมดีจึงควรพิจารณาหาแนวทางในการดูแลนักศึกษาอยางใกลชิดตอไป

5.3.5ผลการศึกษาพบวานักศึกษาสวนใหญไมเคยทราบถึงอาการเตือนของโรคเร้ือรังตางๆ จึงควรมีการ
วางแผนการใหความรูและการปฏิบัติตนในการสงเสริมสุขภาพของนักศึกษาตอไป

5.4 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยตอไป
ควรมีการศึกษาวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวม (Participatory Action Research; PAR) เพื่อใหกลุมได

รวมคิด รวมทํา รวมใชประโยชน อันจะมีผลเชิงนําไปใชประโยชนไดจริง โดยการนําประสบการณของแตละ
คนจากการจัดกลุมความรุนแรงของการปวดประจําเดือนมาก ปานกลาง นอย มาทําการศึกษาถึงรูปแบบการ
บรรเทาอาการปวดประจําเดือนที่เหมาะสมในนักเรียน - นักศึกษาตอไป


