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ĒัÿÿุđัĐĘีกาĚใā้þาĐอิĐเĎอĚ์เĐ็ČใĐกĜุ่ĘĐิสิČแĜะĐักศึกษากัĐอę่าþแĕĚ่หĜาęĎั้þกาĚ

สืđค้Đข้อĘูĜĒĚะกอđกาĚเĚีęĐแĜะกาĚČิċČ่อสื่อสาĚē่าĐĎาþโĂเāีęĜĘีเċีę ÿึþĎำให้ĐิสิČ

ĐักศึกษาเĒ็ĐกĜุ่Ęเสี่ęþČ่อกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Č ÿากþาĐวิÿัęĎี่ē่าĐĘาÿะเห็Đไċ้ว่า กาĚČิċ

อิĐเĎอĚ์เĐ็Čส่þēĜกĚะĎđČ่อĎั้þĎาþĚ่าþกาęแĜะÿิČใÿ อę่าþไĚก็ČาĘ ēĜกาĚศึกษาĎี่ē่าĐĘา

ĕđว่า ควาĘสัĘĕัĐď์ขอþĚะċัđกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČกัđėาวะสุขėาĕÿิČแĜะอþค์ĒĚะกอđขอþ

Ě่าþกาęęัþไĘ่āัċเÿĐĐัก กาĚศึกษาĐี้ĘีวัČčุĒĚะสþค์เĕื่อหาควาĘสัĘĕัĐď์Ěะหว่าþĚะċัđกาĚČิċ

อิĐเĎอĚ์เĐ็ČกัđėาวะสุขėาĕÿิČ ควาĘēิċĒกČิใĐกาĚĚัđĒĚะĎาĐ ĚะċัđกิÿกĚĚĘĎาþกาę แĜะ

อþค์ĒĚะกอđขอþĚ่าþกาę ใĐĐิสิČĘหาวิĎęาĜัęĕะเęา อาęุĚะหว่าþ 19-23 Ēี ÿำĐวĐ 309 คĐ 

อาสาสĘัคĚĎุกคĐไċ้ĚัđกาĚĒĚะเĘิĐĚะċัđกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČÿากแđđสอđčาĘกาĚČิċ

อิĐเĎอĚ์เĐ ็Č ( Internet Addiction Test Thai version; T-IAT) ĒĚะเĘิĐėาวะสุขėาĕÿิČÿาก

แđđĎċสอđėาวะĂึĘเศĚ้า ควาĘวิČกกัþวĜ แĜะควาĘเคĚีęċ (Depress Anxiety Stress Scale; 

DASS-21) ĒĚะเĘิĐควาĘēิċĒกČิใĐกาĚĚัđĒĚะĎาĐÿากแđđĒĚะเĘิĐĎัศĐคČิแĜะĕěČิกĚĚĘ

กาĚĚัđĒĚะĎาĐ (Eating Attitudes Test-26 in Thai version; EAT-26) ĒĚะเĘิĐĚะċัđกิÿกĚĚĘ

ĎาþกาęÿากแđđสอđčาĘกิÿกĚĚĘĎาþกาęĚะċัđโĜก (Global Physical Activity Questionnaire; 

GPAQ) แĜะĒĚะเĘิĐอþค์ĒĚะกอđขอþĚ่าþกาęÿากเคĚื่อþČĚวÿวัċอþค์ĒĚะกอđใĐĚ่าþกาę 

(Bioelectrical Impedance Analysis; BIA) ÿากกาĚศึกษาĕđว่า ค่าคะแĐĐกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘี

ควาĘสัĘĕัĐď์แđđแĒĚēัĐČาĘกัĐกัđėาวะสุขėาĕÿิČ Ďั้þėาวะĂึĘเศĚ้า (ß = 0.099; 95% CI, 

0.069, 0.128) ควาĘวิČกกัþวĜ (ß = 0.098; 95% CI, 0.017, 0.125) แĜะควาĘเคĚีęċ (ß = 

0.108; 95% CI, 0.080, 0.137) ค่าคะแĐĐกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘีควาĘสัĘĕัĐď์แđđแĒĚēัĐČาĘ

กัĐกัđĎัศĐคČิแĜะĕěČิกĚĚĘกาĚĚัđĒĚะĎาĐ (ß = 0.176; 95% CI, 0.106, 0.246) ค่าคะแĐĐ

กาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘีควาĘสัĘĕัĐď์แđđแĒĚēัĐČาĘกัĐกัđĘวĜไขĘัĐ (ß = 0.122; 95% CI, 

0.002, 0.173) อę่าþĘีĐัęสำคัĄĎาþสčิČิ กาĚศึกษาĐี้แสċþให้เห็Đว่า กาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘี

ควาĘสัĘĕัĐď์Č่อĎั้þสุขėาĕกาęแĜะใÿ ċัþĐั้Đ ควĚคำĐึþčึþĘาČĚกาĚĒ้อþกัĐแĜะแก้ไขĒัĄหา

กาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Č เĕื่อส่þเสĚิĘสุขėาĕใĐĐิสิČแĜะĒ้อþกัĐกาĚเกิċโĚคČ่าþ ๆ Ďี่อาÿเกิċÿาก

กาĚČċิอิĐเĎอĚ์เĐ็ČČาĘĘา 
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Abstract 
 

Internet usage among university students is widespread for academic research and 

communication through social media, making them vulnerable to internet addiction. Previous 

studies indicate that internet addiction affects both physical and mental health. However, 

the relationships between internet addiction levels and mental health status, eating 

disorders, physical activity levels, and body composition remain unclear. This study aimed 

to explore the correlation between internet addiction levels, mental health status, eating 

behavior disorders, physical activity levels, and body composition. The paticipants were 309 

university students of the University of Phayao, aged 19-23 years. All volunteers were 

assessed using the Internet Addiction Test Thai version (T-IAT) for internet addiction levels, 

the Depression Anxiety Stress Scale Thai version (DASS-21) for mental health status, the 

Eating Attitudes Test-26 in Thai version (EAT-26) for eating behavior disorders, the Global 

Physical Activity Questionnaire (GPAQ) for physical activity levels, and Bioelectrical 

Impedance Analysis (BIA) for body composition. The results showed that internet addiction 

scores were significantly positively associated with mental health conditions, including 

depression (ß = 0.099; 95% CI, 0.069, 0.128), anxiety (ß = 0.098; 95% CI, 0.017, 0.125), 

and stress (ß = 0.108; 95% CI, 0.080, 0.137). Internet addiction scores were also positively 

associated with eating attitudes and behaviors (ß = 0.176; 95% CI, 0.106, 0.246) and body 

fat mass (ß = 0.122; 95% CI, 0.002, 0.173). This study highlights the significant impact of 

internet addiction on both physical and mental health. To promote a good health in the 

university students, internet addiction reduction or prevention althernatives should be 

considered. 

 

Keywords: Internet Addiction, Mental Health Status, Eating Disorders, Physical Activity, 

Body Composition
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บทที่ 1 
บทนำ 

 
ความสำคัĄและที่มาขอþปัĄหา   
 ใĐโĜกĒัÿÿุđัĐ ศČวĚĚษĎี่ 21 ēู้คĐไċ้ĘีกาĚใā้อิĐเĎอĚ์เĐ็Čอę่าþแĕĚ่หĜาę คĐไĎęใā้

อิĐเĎอĚ์เĐ็ČĒĚะĘาĊ 10 āั่วโĘþČ่อวัĐ ĘีĒัÿÿัęแĜะสาเหČุหĜาęċ้าĐĎี่ส่þēĜČ่อกาĚĎำให้เสĕ

ČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Čแđ่þออกเĒ็Đ 5 ċ้าĐ ไċ้แก่ ĒัĄหากาĚเĚีęĐ ĒัĄหาควาĘสัĘĕัĐď์ ĒัĄหา

กาĚเþิĐ ĒัĄหากาĚþาĐอาāีĕ แĜะĒัĄหาċ้าĐĚ่าþกาę โċęส่þēĜČ่อแČ่Ĝะā่วþวัęČ่าþกัĐ 

อิĐเĎอĚ์เĐ็ČเĒĚีęđเสĘือĐĒัÿÿัęสิ่þČ่าþๆ Ďี่ĘาเĒĜี่ęĐแĒĜþใĐโĜกĒัÿÿุđัĐ ไĘ่ว่าÿะเĒ็ĐแหĜ่þ

เก็đข้อĘูĜ กาĚสืđค้Đข้อĘูĜ ĚวĘĎั้þเĒ็ĐสะĕาĐเāื่อĘČ่อēู้คĐโċęกาĚČิċČ่อสื่อสาĚกัĐĎาþ

โĂเāęีĜĘีเċีę ÿþึĎำให้อĐิเĎอĚ์เĐ็Čไċ้ĚัđควาĘĐęิĘเĒ็Đอę่าþĘาก เĐื่อþÿากโĜกขอþอิĐเĎอĚ์เĐ็Č

เĒĚีęđเสĘอืĐเĒ็ĐอีกโĜกหĐึ่þĎี่ēูใ้ā้þาĐสาĘาĚčสĚ้าþČัวČĐแĜะĘีČัวČĐไċ้ČาĘĎี่ČĐเอþČ้อþกาĚ 

ēูใ้ā้อĐิเĎอĚ์เĐ็ČđาþĚาęĘีกาĚใāอ้ิĐเĎอĚ์เĐ็ČใĐĎาþĎี่ēิċ đาþĚาęČ้อþกาĚหĜีกหĐคีวาĘĎุกข์đĐ

โĜกควาĘเĒ็ĐÿĚิþ เĕื่อให้ČัวเอþčูกęอĘĚัđ ไĘ่อęากอęู่กัđโĜกควาĘเĒ็ĐÿĚิþ ÿึþĎำให้เกิċēĜ

กĚะĎđČาĘĘาĘากĘาę เā่Đ ĘีĕěČิกĚĚĘกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Čเกิċขึ้Đ อþค์ĒĚะกอđขอþĚ่าþกาę

เĒĜี่ęĐแĒĜþไĒใĐเāิþĜđ เกิċอากาĚเคĚีęċ ควาĘวิČกกัþวĜ ėาวะĂึĘเศĚ้า ĎัศĐคČิแĜะ

ĕěČิกĚĚĘกาĚđĚิโėคĎี่เĒĜี่ęĐแĒĜþไĒ ĚวĘčึþกาĚĘĘีĐุษęสัĘĕัĐď์กัđคĐĚอđข้าþĜċĜþ [1]      

 ÿากกาĚศึกษาเอกสาĚแĜะþาĐวิÿัęĎี่เกี่ęวข้อþกัđĕěČิกĚĚĘกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Čĕđว่า 

ēĜกĚะĎđČ่ออþค์ĒĚะกอđĚ่าþกาę ċัāĐีĘวĜกาę ĎัศĐคČิแĜะĕěČิกĚĚĘกาĚđĚิโėคĎี่ēิċĒกČิ

ĕđว่า ĒĚะāากĚĐักศึกษาĘหาวิĎęาĜัęส่วĐĘากČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČแĜะĘีควาĘเสี่ęþČ่อĎัศĐกาĚ

ĚัđĒĚะĎาĐĎี่ēċิĒกČิใĐĚะċัđČ่ำแĜะĚะċัđĒาĐกĜาþ Ăึ่þĘีควาĘสัĘĕัĐď์เāิþđวกĚะหว่าþกาĚČิċ

อิĐเĎอĚ์เĐ็ČกัđĎัศĐคČิกาĚĚัđĒĚะĎาĐĎี่ēċิĒกČิ โċęกาĚČċิอิĐเĎอĚ์เĐ็ČĎี่เĕิ่Ęขึ้Đเสี่ęþČ่อกาĚ

Ęีค่าċัāĐĘีวĜกาęĎี่เĕิ่Ęขึ้ĐČาĘ [2] แĜะกาĚČċิอิĐเĎอĚ์เĐ็Čęัþส่þēĜČ่อĕěČิกĚĚĘเĐือęĐิ่þ ÿาก

กาĚĎี่ไĘ่ขęัđĚ่าþกาęĚะหว่าþĎำกิÿกĚĚĘหĚือĘีกาĚĎำกิÿกĚĚĘĎาþกาęĐ้อęĜþ ÿากกาĚČิċ

อิĐเĎอĚ์เĐ็Č Ďำให้เสี่ęþČ่อโĚคĎี่ไĘ่ČิċČ่อเĚื้อĚัþ (Non communicable diseases : NCDs) เā่Đ 

โĚคเđาหวาĐ โĚคควาĘċัĐโĜหČิควาĘสูþ โĚคหĜอċเĜือċหัวใÿ แĜะėาวะเĘČะđอĜิค ĂิĐโċĚĘ 

หĚือėาวะอ้วĐ [3]  Ďำให้ĘีกาĚเคĜื่อĐไหวĚ่าþกาęค่อĐข้าþĐ้อę เกิċกาĚสะสĘไขĘัĐČาĘส่วĐ

Č่าþ ๆ ขอþĚ่าþกาę แĜะอาÿĕđĒัĄหาĎาþċ้าĐโėāĐากาĚ ĘีกาĚศกึษาĕđว่าใĐกĜุ่ĘĎี่ĘีĒัĄหา

กาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Čไċ้ĚัđสาĚอาหาĚไĘ่เĕีęþĕอČ่อกาĚเÿĚิĄเČิđโČขอþĚ่าþกาę เĐื่อþÿากกาĚ
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ĚัđĒĚะĎาĐไĘ่คĚđสาĘĘื้อแĜะกาĚĚัđĒĚะĎาĐอาหาĚĎี่ไĘ่ĘีĒĚะโęāĐ์ เā่Đ อาหาĚĎี่ĘีไขĘัĐสูþ 

อาหาĚĖาสĖู้ċส์ ขอþหวาĐ Đ้ำอัċĜĘ เĒ็ĐČ้Đ [4] 
 กาĚใā้อิĐเĎอĚ์เĐ็ČขอþวัęĚุ่ĐĐั้Đส่วĐใหĄ่ÿะĘีเĒ้าหĘาęเĕื่อใā้ใĐกาĚสĚ้าþควาĘสĐใÿ

แĜะควาĘĒĚะĎัđใÿกัđēู้อื่Đ ē่าĐกาĚĐำเสĐอโĒĚไĖĜ์ขอþČĐเอþ ĘักÿะĘีกาĚเĒĚีęđเĎีęđ

Ěะหว่าþēู้อื ่ĐแĜะČĐเอþ ĘักÿะĘอþČัวเอþแę่กว่าēู้อื่Đ ĘีĎัศĐคČิกาĚĘอþČัวเอþแĜะควาĘ

ėาคėูĘิใÿใĐČĐเอþĐ้อę [5] ĚวĘไĒčึþเกิċกาĚกĜั่ĐแกĜ้þĚัþแกĎาþออĐไĜĐ์ แĜะกาĚČกเĒ็Đ

เหęื่อคุกคาĘĎาþเĕศออĐไĜĐ์ขอþĐักเĚีęĐĐักศกึษาใĐĚะċัđČ่าþๆ [6] ส่þēĜใหเ้กิċควาĘเคĚีęċ 

ควาĘวิČกกัþวĜ แĜะėาวะĂึĘเศĚ้าČาĘĘา สาĘาĚčเกิċขึ้Đไċ้Ďั้þēู้เสĕČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČแĜะ

ēู้čูกกĚะĎำ ควาĘเāื่อĘโęþĚะหว่าþอากาĚĂึĘเศĚ้า แĜะกาĚเสĕČิċโĂเāีęĜĘีเċีę ĕđว่าēู้Ďี่Ęี

อากาĚĂึĘเศĚ้าĘักĘีอากาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Čเĕื่อหĜีกหĐีÿากอาĚĘĊ์เāิþĜđÿากČัวเอþ ęิ่þĘี

ĒĚะสđกาĚĊ์ใāอ้ิĐเĎอĚ์เĐ็ČใĐเāิþđวกĘาก ก็ส่þēĜใหČ้ิċอĐิเĎอĚ์เĐ็ČĘากขึ้Đ [7, 8]  

 ÿากกาĚศึกษาþาĐวิÿ ัęขอþ Razalee Sedek แĜะคĊะ (2015) ĕđว่า กĜุ ่ĘĎ ี ่Č ิċ

อิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘีควาĘสัĘĕัĐď์เāิþđวกกัđĎัศĐคČิใĐกาĚĚัđĒĚะĎาĐĎี่ēิċĒกČิ แĜะęัþสัĘĕัĐď์กัđ

ċัāĐีĘวĜกาęขอþอาสาสĘัคĚ โċęอาสาสĘัคĚĎี่ĘีĚะċัđกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČĎี่สูþก็ÿะĘีċัāĐีĘวĜ

กาęสูþČาĘไĒċ้วę [9] Ăึ่þēĜขอþกาĚวิÿัęĐี้ęัþสอċคĜ้อþกัđþาĐวิÿัęขอþ Alpaslan, A. H. แĜะ

คĊะ (2015) Ďี่ĎำกาĚศึกษาใĐวัęĚุ่ĐČุĚกีให้ēĜกาĚวิÿัęเā่ĐเċีęวกัđþาĐวิÿัęĎี่กĜ่าวĘาข้าþČ้Đ 

[10] แČ ่ใĐขĊะเċ ีęวก ัĐþาĐวิÿ ัęขอþ Walker, M. แĜะคĊะ (2015) ศ ึกษาใĐĐักศ ึกษา

ĘหาวิĎęาĜัęอาęุ 18-23 Ēี ใĐĚัćĐอĚ์ĎแคโĚไĜĐา, สหĚัćอเĘĚิกา ĕđว่าไĘ่ĘีควาĘสัĘĕัĐď์

Ěะหว่าþċัāĐีĘวĜกาęกัđกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Č [11] แĜะþาĐวิÿัęขอþ Essel, H. B. แĜะคĊะ 

(2022) Ďี่ศึกษาใĐกĜุ่ĘĐิสิČคĚูใĐĒĚะเĎศกาĐา ÿำĐวĐ 405 คĐ ĕđว่าĘีควาĘสัĘĕัĐď์เāิþĜđ

Ěะหว่าþกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČกัđėาวะĂึĘเศĚ้า โċęĐิสิČคĚูĎี่ĘีĚะċัđกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČสูþÿะĘี

ควาĘเสี่ęþใĐกาĚเĒ็ĐėาวะĂึĘเศĚา้Đ้อę [12]  

 ĒัÿÿุđัĐĘีกาĚใā้þาĐอิĐเĎอĚ์เĐ็ČใĐกĜุ่ĘĐิสิČแĜะĐักศึกษากัĐอę่าþแĕĚ่หĜาęĎั้þกาĚ

สืđค้Đข้อĘูĜĒĚะกอđกาĚเĚีęĐแĜะกาĚČิċČ่อสื่อสาĚē่าĐĎาþโĂเāีęĜĘีเċีę ÿึþĎำให้ĐิสิČ

ĐักศึกษาเĒ็ĐกĜุ่Ęเสี่ęþČ่อกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Č ÿากþาĐวิÿัęĎี่ē่าĐĘาÿะเห็Đไċ้ว่า กาĚČิċ

อิĐเĎอĚ์เĐ็Čส่þēĜกĚะĎđČ่อĎั้þĎาþĚ่าþกาęแĜะÿČิใÿ  อę่าþไĚก็ČาĘ ēĜกาĚศกึษาĎี่ē่าĐĘาęัþ

ไĘ่āัċเÿĐĐัก ใĐแþ่ขอþ ĚะċัđกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČกัđėาวะสุขėาĕÿิČแĜะอþค์ĒĚะกอđขอþ

Ě่าþกาęว่าĘีควาĘสัĘĕัĐď์กัĐหĚือไĘ่ แĜะĘีควาĘสัĘĕัĐď์กัĐอę่าþไĚ ċัþĐั้Đ ēู้ĎำวิÿัęÿึþสĐใÿĎี่

ÿะศึกษาควาĘสัĘĕัĐď์Ěะหว่าþĚะċัđกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČกัđėาวะสุขėาĕÿิČ ควาĘēิċĒกČิใĐ

กาĚĚัđĒĚะĎาĐ ĚะċัđกิÿกĚĚĘĎาþกาę แĜะอþค์ĒĚะกอđขอþĚ่าþกาę Ăึ่þĒĚะกอđċ้วę ċัāĐี
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ĘวĜกาę ĘวĜĒĚาศÿากไขĘัĐ แĜะĘวĜไขĘัĐ ใĐĐิสิČĘหาวิĎęาĜัęĕะเęา เĕื่อĐำไĒใā้ใĐกาĚ

วิเคĚาะห์ĒัÿÿัęแĜะใā้เĒ็ĐแĐวĎาþใĐแก้ไขแĜะĒ้อþกัĐĒัĄหาสุขėาĕČ่าþๆ Ďี่อาÿเกิċÿากกาĚ

ČิċอĐิเĎอĚ์เĐ็ČČ่อไĒ  

 

วัตถุประสþค ์

1. เĕื่อหาควาĘสัĘĕัĐď์Ěะหว่าþĚะċัđกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČกัđėาวะสุขėาĕÿิČ ควาĘ

ēิċĒกČิใĐกาĚĚัđĒĚะĎาĐ ĚะċัđกิÿกĚĚĘĎาþกาę แĜะอþค์ĒĚะกอđขอþĚ่าþกาęใĐĐิสิČ

ĘหาวิĎęาĜัęĕะเęา  

2. เĕื่อวิเคĚาะห์หาĒัÿÿัęĎี่สัĘĕัĐď์กัđĚะċัđกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČใĐĐิสิČĘหาวิĎęาĜัę

ĕะเęา  

 

สมมติฐาน 

ĚะċัđกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘีควาĘสัĘĕัĐď์กัđėาวะสุขėาĕÿิČ ควาĘēิċĒกČิใĐกาĚ

ĚัđĒĚะĎาĐ ĚะċัđกิÿกĚĚĘĎาþกาę แĜะอþค์ĒĚะกอđขอþĚ่าþกาęใĐĐิสิČĘหาวิĎęาĜัęĕะเęา 
 

ประโยāน์ที่คาดว่าÿะได้รับ 
1. ĎĚาđควาĘสัĘĕัĐď์Ěะหว่าþĚะċัđกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČกัđėาวะสุขėาĕÿิČ ควาĘ

ēิċĒกČิใĐกาĚĚัđĒĚะĎาĐ ĚะċัđกิÿกĚĚĘĎาþกาę แĜะอþค์ĒĚะกอđขอþĚ่าþกาęใĐĐิสิČ

ĘหาวิĎęาĜัęĕะเęา 

2. สาĘาĚčĐำข้อĘูĜĎี่ไċ้ÿากþาĐวิÿัęไĒใā้เĒ็Đข้อĘูĜĕื้ĐćาĐ แĜะเĒ็ĐแĐวĎาþใĐกาĚ

Ē้อþกัĐ แĜะแก้ไขĒัĄหาĎี่อาÿเกิċÿากกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČČ่อสุขėาĕกาęแĜะสุขėาĕÿิČใĐ

ĐิสČิĘหาวิĎęาĜัęĕะเęา  
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บทที่ 2 
ทบทวนวรรณกรรม 

 

þาĐวิÿัęĐี ้เĒ็ĐกาĚศึกษาควาĘสัĘĕัĐď์Ěะหว่าþĚะċัđกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Čกัđėาวะ

สุขėาĕÿิČ ควาĘēิċĒกČิใĐกาĚĚัđĒĚะĎาĐ ĚะċัđกิÿกĚĚĘĎาþกาę แĜะอþค์ĒĚะกอđขอþ

Ě่าþกาęใĐĐิสิČĘหาวิĎęาĜัęĕะเęา ēู้วิÿัęไċ้ĎำกาĚศึกษาเอกสาĚแĜะþาĐวิÿัęĎี่เกี่ęวข้อþใĐ 

ĒĚะเċ็ĐสำคัĄ ċัþČ่อไĒĐี้ 
1. ข้อĘูĜเกี่ęวกัđอิĐเĎอĚ์เĐ็Č 

1.1 ควาĘหĘาęแĜะĒĚะวัČขิอþอĐิเĎอĚ์เĐ็Č 

1.2 đĚิกาĚđĐอิĐเĎอĚ์เĐ็Č 

2. กาĚเสĕČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Č 

2.1 ĐิęาĘ 

2.2 ĕěČิกĚĚĘกาĚเสĕČิċอĐิเĎอĚ์เĐ็Č 
3. ēĜกĚะĎđÿากกาĚเสĕČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Č 

3.1 ēĜกĚะĎđČ่อÿČิใÿ  

3.1.1 ควาĘเคĚีęċ  

3.1.2 ėาวะĂึĘเศĚา้  

3.1.3 ควาĘวิČกกัþวĜ 

3.2 ēĜกĚะĎđČ่อĚ่าþกาę  

3.2.1 ēĜกĚะĎđČ่อċวþČา  

3.2.2 ēĜกĚะĎđČ่อใđหĐา้  

3.2.3 ēĜกĚะĎđČ่อหĜัþ  

3.2.4 อþค์ĒĚะกอđขอþĚ่าþกาę  

3.3 ēĜกĚะĎđČ่อกิÿกĚĚĘĎาþกาę  

3.3.1 ĕěČิกĚĚĘเĐอืęĐิ่þ  

3.3.2 ĕěČิกĚĚĘกาĚĚัđĒĚะĎาĐ  

4. ĚะċัđกาĚĘกีิÿกĚĚĘĎาþกาę  

 

 

4.1 แđđสอđčาĘกาĚČิċอĐิเĎอĚ์เĐ็Č (Internet Addiction Test Thai version)  
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4.2 แđđĎċสอđėาวะĂึĘเศĚ้า ควาĘวิČกกัþวĜ แĜะควาĘเคĚีęċ Depression 

Anxiety Stress Scale Thai version (DASS-21)  

4.3 แđđĒĚะเĘิĐĎัศĐคČิแĜะĕěČิกĚĚĘกาĚĚัđĒĚะĎาĐĀđัđėาษาไĎę (Eating 

Attitudes Test-26 in Thai version; EAT-26)  

4.4  แđđสอđčาĘก ิÿกĚĚĘĎาþกาęĚะċ ัđโĜก ( Global Physical Activity 

Questionnaire: GPAQ)  

5. เอกสาĚแĜะþาĐวิÿัęĎี่เกี่ęวข้อþ   

 

1. ข้อมูลเกี่ยวกับอินเทอร์เน็ต 
1.1 ความหมายและประวัติขอþอินเทอร์เน็ต 

อิĐเĎอĚ์เĐ็Č (Internet) คือเคĚือข่าęขอþเคĚือข่าęคอĘĕิวเČอĚ์ĚะđđČ่าþๆ Ďี่เāื่อĘโęþกัĐ Ęา

ÿากคำว่า Inter Connection network เĒ็ĐĚะđđเคĚือข่าęคอĘĕิวเČอĚ์Ďี่ĘีขĐาċใหĄ่ เคĚื่อþ

คอĘĕิวเČอĚ์ĎุกเคĚื่อþĎั่วโĜก สาĘาĚčČิċČ่อสื่อสาĚčึþกัĐไċ้ โċęใā้ĘาČĚćาĐใĐกาĚĚัđส่þ

ข้อĘูĜĎี่เĒ็ĐหĐึ่þเċีęวหĚือĎี่เĚีęกว่า โĒĚโČคอĜ(Protocol) Ăึ่þโĒĚโČคอĜĎี่ใā้đĐĚะđđเคĚือข่าę

อิĐเĎอĚ์เĐ็Č Ęีāื่อว่า ĎีĂีĕี/ไอĕี (TCP/IP; Transmission control protocol/ Internet protocol) ใĐĒี 

ĕ.ศ. 2515 ēู้ĕัĉĐาเคĚือข่าęÿึþสĚ้าþโĒĚโČคอĜใหĘ่ โċęใā้โĒĚโČคอĜĐี้ว่า อิĐเĎอĚ์เĐ็Č 

(Internet) สำหĚัđใĐĒĚะเĎศไĎę เĚิ่Ęเāื่อĘโęþเข้าสู่ĚะđđอิĐเĎอĚ์เĐ็Č Čั้þแČ่กĜาþĒี ĕ.ศ.2530 

โċęĘหาวิĎęาĜัęสþขĜาĐคĚิĐĎĚ์ไċ้ĎำกาĚเāื่อĘโęþ เĕื่อส่þอิเĜ็กĎĚอĐิกส์เĘĜกัđĒĚะเĎศ

ออสเČĚเĜีę Ăึ่þĎำให้ĘีĚะđđอิเĜ็กĎĚอĐิกส์เĘĜเāื่อĘČ่อกัđอิĐเĎอĚ์เĐ็ČเĒ็ĐคĚั้þแĚก Č่อĘาใĐ

วัĐĎี ่ 27 กĚกąาคĘ ĕ.ศ. 2535 ÿุฬาĜþกĚĊ์ĘหาวิĎęาĜัę ไċ้เā่าสาęวþÿĚเāื ่อĘČ่อกัđ

อิĐเĎอĚ์เĐ็ČเĒ็ĐคĚั ้þแĚก ใĐā่วþĚะęะเวĜาเċีęวกัĐĐี ้กĚะĎĚวþวิĎęาศาสČĚ์ฯ โċęศูĐę์

เĎคโĐโĜęีอิเĜ็กĎĚอĐิกส์แĜะคอĘĕิวเČอĚ์แห่þāาČิ ก็ไċ้ĘีโคĚþกาĚĎี่ÿะเāื่อĘโęþเคĚือข่าę

คอĘĕิวเČอĚ์Ěะหว่าþ ĘหาวิĎęาĜัęใĐĒĚะเĎศไĎęขึ ้Đ ÿĐĎำให้ĘีสčาđัĐออĐไĜĐ์กัđ

อิĐเĎอĚ์เĐ็ČเĒ็ĐกĜุ่ĘแĚก ไċ้แก่ ÿุฬาĜþกĚĊ์ĘหาวิĎęาĜัę ĘหาวิĎęาĜัęďĚĚĘศาสČĚ์ สčาđัĐ

เĎคโĐโĜęีแห่þเอเāีę ĘหาวิĎęาĜัęสþขĜาĐคĚิĐĎĚ์ ĘหาวิĎęาĜัęเกษČĚศาสČĚ์ แĜะศูĐę์

เĎคโĐโĜęีอเิĜ็กĎĚอĐิกส์แĜะคอĘĕิวเČอĚ์แห่þāาČิ โċęĘีกาĚกำหĐċหĘาęเĜขแอċเċĚส ให้แก่

เคĚือข่าę แĜะเคĚื่อþคอĘĕิวเČอĚ์เĕื่อให้กาĚเāื่อĘโęþเคĚือข่าęเĒ็ĐĚะđđแอċเċĚสĐี้ÿึþĘีāื่อว่า 

ไอĕีแอċเċĚส (IP address) ใĐĒี ĕ.ศ. 2535 เคĚือข่าęĚะหว่าþĘหาวิĎęาĜัęไċ้เāื่อĘโęþกัĐ โċę

ĘีแกĐกĜาþคือ ศูĐę์เĎคโĐโĜęีอเิĜ็กĎĚอĐิกส์แĜะคอĘĕิวเČอĚ์แห่þāาČิแĜะให้āื่อเคĚือข่าęĐี้ว่า 
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เคĚือข่าęไĎęสาĚ (THAISARN - THAI social/ scientific, academic and research network) กาĚ

เāื่อĘโęþėาęใĐĒĚะเĎศ Ďำให้ĎุกเคĚือข่าęę่อęสาĘาĚčเāื่อĘโęþเĒ็ĐอิĐเĎอĚ์เĐ็ČสากĜไċ้ [13] 

1.2 บริการบนอินเทอร์เน็ต 
đĚิกาĚค้Đขอ้ĘูĜ World wide web (WWW) กาĚĐำเสĐอข้อĘูĜใĐĚะđđ WWW 

ĕัĉĐาขึ้ĐĘาใĐā่วþĒĜาęĒี 1989 โċęĎีĘþาĐÿากห้อþĒĆิđัČิกาĚĎาþÿุĜėาคĖิสิกส์แห่þęุโĚĒ 

(European particle physics labs) Ďี ่ĒĚะเĎศสวิČเĂอĚ์แĜĐċ์ แĜะไċ้ĘีกาĚĕัĉĐาėาษาĎี่ใā้

สĐัđสĐุĐ กาĚเēęแĕĚ่เอกสาĚขอþĐักวิÿัę หĚือเอกสาĚเว็đ (Web document) ÿากเคĚื่อþแĘ่

ข่าę (Server) ไĒęัþสčาĐĎี่Č่าþๆ ใĐĚะđđ WWW เĚีęกว่า ėาษา HTML (Hyper text markup 

language) กาĚเēęแĕĚ่ข้อĘูĜĎาþอิĐเĎอĚ์เĐ็Č ē่าĐสื่อĒĚะเėĎเว็đเĕÿ (Webpage) เĒ็ĐĎี่ĐิęĘ

กัĐอę่าþสูþใĐĒัÿÿุđัĐ ไĘ่เĀĕาะข้อĘูĜโýษĊาสิĐค้า ęัþĚวĘไĒčึþข้อĘูĜĎาþกาĚแĕĎę์ กาĚ

เĚีęĐ þาĐวิÿัęČ่าþๆ เĕĚาะเข้าčึþกĜุ่Ęēู ้สĐใÿไċ้Ďั ่วโĜก ČĜอċÿĐข้อĘูĜĎี่ĐำเสĐอออกไĒ 

สาĘาĚčเēęแĕĚ่ ไċ้Ďั้þข้อĘูĜČัวอักษĚ ข้อĘูĜėาĕ ข้อĘูĜเสีęþ แĜะėาĕเคĜื่อĐไหว ĘีĜูกเĜ่Đ

แĜะเĎคĐิคกาĚĐำเสĐอĎี่หĜากหĜาę ไĒĚษĊีę์อิเĜ็กĎĚอĐิกส์  (Electronic mail or E-mail) 

ไĒĚษĊีę์อิเĜ็กĎĚอĐิกส์ หĚอืเĚีęกę่อๆ ว่า E - mail เĒ็ĐวิďีกาĚČċิČ่อสื่อสาĚกัĐđĐ Internet Ďี่

เĒ็ĐĘาČĚćาĐ แĜะเก่าแก่Ďี่สุċ สาĘาĚčส่þเอกสาĚĎี่เĒ็Đข้อควาĘďĚĚĘċาÿĐčึþกาĚส่þเอกสาĚ 

แđđĘัĜČิĘิเċีę ĘีĎั้þ ėาĕแĜะเสีęþ ไĒĚอđโĜก ใĐกาĚให้đĚิกาĚแđđĐี้ ēู้Ďี่Č้อþกาĚส่þ แĜะĚัđ

ÿċหĘาę อีเĜ็กĎĚอĐิกส์ ÿะČ้อþĘีđัĄāีกาĚใā้đĚิกาĚĎี่แĐ่ĐอĐ Ăึ่þเĚีęกว่า E-mail address 

คĜ้าęๆ กัđāื่อ-ĐาĘสกุĜ แĜะ Social network คือเว็đไĂČ์Ďี ่เāื ่อĘโęþēู ้คĐไว้ċ้วęกัĐ  ē่าĐ 

Internet Ăึ่þ เĒ็Đเว็đไĂČ์ ā่วę ให้คุĊหาเĕื่อĐđĐโĜกอิĐเČอĚ์เĐ็Čไċ้þ่าęๆ เĚาสาĘาĚčĎี่ÿะสĚ้าþ

ĕืĐ้Ďี่ส่วĐČัวขึ้ĐĘา เĕื่อแĐะĐำČัวเอþไċ้โċęเĜือกไċ้ว่าČ้อþกาĚĚู้ÿักกัđใคĚหĚือเĒ็Đเĕื่อĐกัđใคĚ

ก็ไċ้ [14] 

 

2. การเสพติดอินเทอร์เน็ต 
2.1 นิยาม 

กาĚใāอ้ิĐเĎอĚ์เĐ็ČเĒ็ĐĚะęะเวĜาĐาĐใĐ 1 วัĐ ไĘ่ว่าÿะเĒ็ĐกาĚส่þข้อควาĘČอđ

โČ้ออĐไĜĐ์ กาĚเสĕเĐื้อหาČ่าþ ๆ đĐอิĐเĎอĚ์เĐ็Č เā่Đ ข่าวสาĚ วิċีโอ ĖัþเĕĜþ แĜะอื่Đ ๆ ē่าĐ

แĕĜČĖอĚ์ĘออĐไĜĐ์Č่าþ ๆ ĘากเกิĐไĒÿĐส่þēĜČ่อสุขėาĕกาęแĜะÿČิใÿ ĚัศĘี สาโĚÿĐ์ (2547) 

กĜ่าวว่า กาĚเสĕČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Č คือ กาĚใā้อิĐเĎอĚ์เĐ็ČใĐĒĚิĘาĊĎี่เกิĐขĐาċÿĐไĘ่สาĘาĚč

ควđคุĘเวĜาĎี่ใāไ้ċ้แĜะอาÿก่อใหเ้กิċēĜกĚะĎđČ่อเวĜาสำหĚัđกิÿกĚĚĘอื่Đ ๆ ใĐāีวČิ [15]  
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2.2 พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต  
ĒĚะกอđċ้วęėาวะċัþČ่อไĒĐี้  

2.2.1 ĘีėาวะกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČÿĐหęุċเĜ่ĐอิĐเĎอĚ์เĐ็ČไĘ่ไċ้  ęิ่þหęุċ

อากาĚęิ่þĚุĐแĚþĘากขึ้Đ เā่Đ สัĄĄากัđČัวเอþ หĚือ đุคคĜอื่Đว่าÿะ

ĜċเวĜากาĚออĐไĜĐ์ แČ่ēĜสุċĎ้าęก็ĎำไĘ่ไċ้ČาĘĎี่Čั้þใÿไว้   

2.2.2 ĘีėาวะกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČÿĐเĚิ่Ęโกหก เā่Đ โกหกđุคคĜĚอđข้าþว่า

ไĘ่ไċ้เĜ่ĐอิĐเĎอĚ์เĐ็Č แČ่ÿĚิþๆ แĜ้วĕęาęาĘ ĎุกวิčีĎาþเĕื่อหาโอกาส

ออĐไĜĐ์  

2.2.3 ĘีėาวะกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČÿĐกĚะĎั่þสčาĐกาĚĊ์เĚิ่ĘเĜวĚ้าę แČ่ęัþ

ไĘ่Ěู้Čัว เā่Đ เสีęเวĜาอęู่ใĐโĜกออĐไĜĐ์Ęาก ÿĐĎำให้ไĘ่ĘีเวĜาไĒĎำ

กิÿกĚĚĘอę่าþอื่Đ อีกĎั้þส่þēĜกĚะĎđČ่อกาĚċำเĐิĐāีวČิĒĚะÿำวัĐ  

2.2.4 ĘีėาวะกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČÿĐĘีĕěČิกĚĚĘēċิศĜีďĚĚĘ เวĜาเข้าไĒอęู่

ใĐโĜกออĐไĜĐ์ เĚิ่ĘกĜาęเĒ็ĐคĐāอđโกหก หĜอกĜวþ กĜ้าĎำกĜ้า

ĕูċใĐสิ่þēิċศีĜďĚĚĘ เĕĚาะĚู้ว่าสาĘาĚčĒกĒิċสčาĐะĎี่แĎ้ÿĚิþขอþ

Čัวเอþไċ้   

2.2.5 ĘีėาวะกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČÿĐไĘ่Ěู ้เวĜา Đั่þอęู่หĐ้าÿอคอĘĕิวเČอĚ์ 

หĚ ือ  สĘาĚ ์ĎโĖĐ  แĎ ็đเĜ ็Čเĕ ื ่อเĜ ่Đ  อ ิĐเĎอĚ ์ เĐ ็Č  ÿ ัċĜำċัđ

ควาĘสำคัĄขอþกาĚþาĐ หĚอื กาĚเĚีęĐไĘ่ไċ้  

2.2.6 ĘีėาวะกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČÿĐเหĘอืĐČิċęาเสĕČิċ เวĜาออĐไĜĐ์แĜ้ว

Ěู้สึกขัċแę้þใĐČัวเอþ เā่Đ Ěู้ว่ากาĚเĜ่Đ อิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘากเĒ็Đสิ่þไĘ่ċี 

แČ่ห้าĘČัวเอþไĘ่ไċ้ เĕĚาะĘีėาวะกาĚČิċอĐิเĎอĚ์เĐ็Č   

2.2.7  ĘีėาวะกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČÿĐāีวิČขาċ "อิĐเĎอĚ์เĐ็Č" ไĘ่ไċ้ แสċþ

ĒĆิกิĚิęาČ่อČ้าĐĎัĐĎี เĘื่อčูกđีđđัþคัđ หĚือ ÿำเĒ็ĐČ้อþĜċเวĜากาĚ

ออĐไĜĐ์   

2.2.8 ĘีėาวะกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČÿĐĎำกิÿกĚĚĘČ่าþๆ  เā่Đ ĚัđĒĚะĎาĐ

อาหาĚ ĎำþาĐ อ่าĐČำĚา ฯĜฯ ÿะห้าĘใÿไĘ่ให้  คิċčึþกาĚเĜ่Đ

อิĐเĎอĚ์เĐ็ČไĘ่ไċ้   

2.2.9 ĘีėาวะกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČÿĐแęกČัว เกิċอากาĚแęกČัวÿากสัþคĘ 

ไĘ่กĜ้าเēāิĄหĐ้ากัđāีวิČÿĚิþ โċęเข้าไĒหĜđ Čัวอęู ่ใĐโĜกขอþ

อิĐเĎอĚ์เĐ็ČแĎĐ   
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2.2.10 ĘีėาวะกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČÿĐสิ้ĐเĒĜือþเþิĐĎอþใĐกาĚĂื้อโĒĚโĘā่ัĐ 

แĕคเกÿอิĐเĎอĚ์เĐ็Č เสĕČิċกาĚอęู่ใĐโĜก ออĐไĜĐ์ หĚือใā้ÿ่าęเþิĐ

หĘċไĒกัđเวĜาค่าใāอ้ิĐเĎอĚ์เĐ็ČโċęไĘ่ÿำเĒ็Đ   

2.2.11 ĘีėาวะกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČÿĐเĒ็ĐโĚคอ้วĐ ไĘ่ขęัđČัวĎำกิÿกĚĚĘอื่Đ 

ไĘ่เคĜื่อĐไหวĚ่าþกาęส่วĐČ่าþๆ เĕĚาะหĘกĘุ่Đอęู่ใĐโĜกออĐไĜĐ์ [1]  

 

3. ผลกระทบÿากการเสพติดอินเทอร์เน็ต  
3.1 ผลกระทบต่อÿติใÿ  

3.1.1 ควาĘเคĚีęċ 

ควาĘเคĚีęċเĒ็ĐอากาĚĎี่เกิċĘาÿากĒĆิกิĚิęาČอđสĐอþขอþĚ่าþกาę

ÿิČใÿแĜะสČิĒัĄĄาČ่อสิ่þĎี่ĘาคุกคาĘ เĒ็Đėาวะāั่วคĚาวขอþควาĘไĘ่

สĘċุĜ Ăึ่þเกิċกĚะđวĐกาĚĚัđĚู้หĚือกาĚĒĚะเĘิĐขอþđุคคĜĎี่ĘีČ่อสิ่þĎี่

เข้าĘาใĐĒĚะสđกาĚĊ์ว่าสิ่þĐั้ĐเĒ็Đสิ่þคุกคาĘ โċęĎี่กาĚĚัđĚู้หĚือกาĚ

ĒĚะเĘิĐĐี้เĒ็ĐēĜĘากกาĚกĚะĎำĚ่วĘกัĐขอþสėาĕแวċĜ้อĘėาęĐอก 

ไċ้แก่ สิ่þแวċĜ้อĘใĐสัþคĘ กาĚĎำþาĐ ďĚĚĘāาČิแĜะเหČุกาĚĊ์Č่าþๆ 

ใĐāีวิČกัđĒัÿÿัęėาęใĐđุคคĜอัĐĒĚะกอđċ้วę  ĎัศĐคČิ อาĚĘĊ์ 

ĜักษĊะĒĚะÿำČัว ĒĚะสđกาĚĊ์ใĐอċีČ ČĜอċÿĐควาĘČ้อþกาĚขอþđุ

คĜคĜĐั้Đ เĘื่อเกิċควาĘเคĚีęċสาĘาĚčส่þēĜกĚะĎđČ่อĚ่าþกาę โċę

ÿะĎำให้เกิċกาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþ แđ่þออกเĒ็Đ 3 ċ้าĐ ċัþĐี้   

1) Ďาþċ้าĐÿิČใÿแĜะอาĚĘĊ์ ควาĘเคĚีęċอาÿĎำให้สูĄเสีęควาĘ

เāื่อĘั่ĐใĐควาĘสาĘาĚčÿัċกาĚกัđāีวČิČĐเอþĎำให้ขาċสĘาďิ วิČก

กัþวĜ โĘโหþ่าę อาĚĘĊ์ขุ่ĐĘัว ใĐđาþĚาęĎี่Č้อþเēāิĄกัđėาวะ

เคĚีęċเĒ็ĐเวĜาĐาĐฮอĚ์โĘĐคอĚ์ČิĂอĜÿะหĜั่þĒĚิĘาĊเĕิ่Ęขึ้Đ ÿะ

Ďำให้เĂĜĜ์ĒĚะสาĎĔ่อแĜะĜċÿำĐวĐĜþแĜะęัþĘีēĜČ่อกาĚ

ĎำþาĐขอþĚะđđสาĚสื่อĒĚะสาĎĎี่ĎำหĐ้าĎี่เกี่ęวกัđอาĚĘĊ์แĜะ

ĕěČิกĚĚĘโċęเĀĕาะสาĚสื่อĒĚะสาĎใĐสĘอþ ÿþึĎำให้เกิċอากาĚ

ĂึĘเศĚ้าแĜะวิČกกัþวĜกว่าเวĜาĒกČิ  

2) Ďาþċ้าĐĚ่าþกาę ควาĘเคĚีęċĎี่เกิċขึ้ĐÿะกĚะČุ้ĐĚะđđĒĚะสาĎ

อัČโĐĘัČิ Ďำให้ หĐ้าĘืċ วิþเวีęĐควาĘ   ċัĐโĜหิČสูþ โĚคหัวใÿ 

โĚคอ้วĐ แĜะเĘื่อČ้อþČกอęู่ใĐėาวะควาĘเคĚีęċĐี้เĒ็ĐเวĜาĐาĐ 



คĊะสหเวāศาสČĚ์  สาขาวิāากาęėาĕđำđัċ 
 

9 

ÿะĎำให้สุขėาĕแę่ĜþเกิċควาĘไĘ่สĘċุĜขอþĚะđđฮอĚ์โĘĐĎี่ā่วę

ควđคุĘกาĚĎำþาĐขอþĚะđđČ่าþๆėาęใĐĎำใหĘ้ีอากาĚČั้þแČ่Ēวċ

หĜัþ อ่อĐเĕĜีę ĒวċศีĚษะ ใĐđาþĚาęหากเกิċควาĘเคĚีęċĎี่

ĚุĐแĚþĘากๆ อาÿส่þēĜČ่อāีวิČไċ้เĐื่อþÿากกาĚĎำþาĐĎี่Ĝ้ĘเหĜว

ขอþĚ่าþกาę  

3) Ďาþċ้าĐĕěČิกĚĚĘ ĐอกÿากกาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþĎาþċ้าĐĚ่าþกาę

แĜ้ว ęัþส่þēĜĎำให้ĕěČิกĚĚĘกาĚแสċþออกĐั้ĐเĒĜี่ęĐแĒĜþ

ċ้วę เā่Đ เđื่ออาหาĚ ĘีอากาĚไĘ่หĜัđหĚือหĜัđęาก ĒĜีกČัวออก

ÿากสัþคĘ กาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþขอþสาĚเคĘีđาþอę่าþใĐสĘอþĘี

ĕěČิกĚĚĘก้าวĚ้าวĘากขึ้Đ ĎำĚ้าęēู้อื่Đ หĚอืĎำĚ้าęČĐเอþ [16]  

ระดับความเครียด Frain และ Valiga (1979) แบ่þความเครียดออกเป็น 4 
ระดับ ดัþน้ี  

 ĚะċัđĎี่ 1 ควาĘเคĚีęċใĐāีวิČĒĚะÿำวัĐ เĒ็ĐควาĘเคĚีęċĎี่เกิċขึ้Đ

ČาĘĒกČิ ไĘ่คุกคาĘČ่อกาĚċำเĐิĐāีวิČแĜะสาĘาĚčÿัċกาĚกัđĒัĄหา

Đั้Đไċ้ใĐĚะęะเวĜาอัĐสั้Đ ใĐĚะċัđĐี้đุคคĜÿะĚู้สึกčึþควาĘสาĘาĚčใĐ

กาĚĒĚัđČัวČ่อควาĘเคĚีęċเĒ ็Đอę่าþċี ĘีกาĚเċิĐĎาþใĐสėาĕ

กาĚÿĚาÿĚČċิขัċ  

 ĚะċัđĎี่ 2 ควาĘเคĚีęċĚะċัđČ่ำ เĒ็ĐควาĘเคĚีęċĎี่ĐาĐๆคĚั้þĎี่đุคคĜ

ÿะไċ ้Ě ัđส ิ ่þค ุกคาĘ อาÿเĒ ็ĐĒĚะสđกาĚĊ์ส ่วĐČ ัวขอþđ ุคคĜ 

ควาĘเคĚีęċĚะċัđĐี้ā่วęให้đุคคĜĘีควาĘกĚะČือĚือĚ้ĐแĜะČื่ĐČัวอęู่

เสĘอ ĒĆิกิĚęิาĎี่แสċþออกเĒ็ĐĜักษĊะแสċþčึþควาĘกัþวĜเĜ็กĐ้อę Ęี

ควาĘกĜัวหĚือควาĘอาę แČ่ควาĘเคĚีęċÿะหĘċไĒเĘื่อเวĜาē่าĐไĒไĘ่

ĐาĐ เā่Đ เกิċเหČุกาĚĊ์สำคัĄใĐāีวČิ กาĚสัĘėาษĊ์þาĐ ฯĜฯ  

 ĚะċัđĎี่ 3 ควาĘเคĚีęċĚะċัđĒาĐกĜาþ เĒ็ĐควาĘเคĚีęċĎี่đุคคĜไċ้Ěัđ

เĒ็ĐเวĜาĐาĐ แĜะไĘ่สาĘาĚčĒĚัđČัวไċ้ใĐเวĜาอัĐĚวċเĚ็ว อาÿĘี

ĕěČิกĚĚĘĎี่แสċþออกĘาใĐĜักษĊะขอþกาĚĒĆิเสď ก้าวĚ้าว ĕูċĐ้อę 

ĂึĘ เĐื ่อþÿาไĘ่สาĘาĚčควđคุĘเหČุกาĚĊ์Đั ้Đไċ้ เā่Đ กาĚเĒĜี ่ęĐ

ČำแหĐ่þ กาĚเĒĜี่ęĐþาĐ กาĚไċ้ĚัđกาĚē่าČัċ ฯĜฯ  
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 ĚะċัđĎี่ 4 ควาĘเคĚีęċĚะċัđĚุĐแĚþ เĒ็ĐควาĘเคĚีęċ Ďี่đุคคĜĒĚะสđ

ควาĘĜ้ĘเหĜวใĐกาĚĒĚัđČัวČ่อเหČุกาĚĊ์Ęี่คุกคาĘอęู่ČĜอċเวĜา ÿĐ

เกิċėาวะหĘċกำĜัþหĚอืเđื่อหĐ่าęāวีิČใĐĎี่สุċ [17, 18]  

ผลกระทบขอþการติดอินเทอร์เน็ตต่อความเครียด   
 เกิċÿากกาĚเสĕสื่อแĜะเĐื้อหาĎี่เČ็ĘไĒċ้วęควาĘĚุĐแĚþเā่Đ กาĚเสีęċสี ċ่า

Ďอ หĚือเหČุกาĚĊ์Ďี ่อัĕเċČสčาĐกาĚĊ์อę่าþČ่อเĐื ่อþ กĚะČุ้Đให้อęาก

ČิċČาĘหĚือสþสัęใĐเĚื่อþċัþกĜ่าว ÿึþเกิċเĒ็ĐควาĘเคĚีęċไĘ่Č่าþกัđคĐĎี่

เēāิĄเหČุกาĚĊ์Ċ์เหĜ่าĐั้ĐÿĚิþ ๆ [19]  

3.1.2 ėาวะĂึĘเศĚา้  

เĒ็ĐอากาĚēิċĒกČิขอþอาĘĊ์Ăึ ่þส่þēĜกĚะĎđČ่อēู ้Ē่วęĎั้þċ้าĐ

ควาĘคิċ ควาĘĚู้สึกแĜะĕěČิกĚĚĘโĚคĂึĘเศĚ้าเĒ็ĐėาวะอาĚĘĊ์

เศĚ้าหĘอþĎี่เกิċขึ้Đอę่าþČ่อเĐื่อþควาĘĚู้สึกเĀęāาไĘ่สĐใÿสิ่þČ่าþๆ 

ส่þēĜČ่อควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎำþาĐใĐแČ่ĜะวัĐĂึ่þก่อให้เกิċอากาĚ

ĎาþÿิČไċ้ĘากĘาę กาĚċำเĐิĐāีวิČČาĘĒกČิอาÿĎำไċ้ęากĜำđาก

หĚือĚู้สึกว่าāีวิČไĘ่Ęีค่าĂึ่þสาĘาĚčสัþเกČไċ้ÿากอากาĚเหĜ่าĐี้ Ęี

อากาĚċัþČ่อไĒĐี ้5 อากาĚหĚือĘากกว่า    

1) ĘีอาĚĘĊ์ĂึĘเศĚ้าแĎđĎั้þวัĐ (ใĐเċ็กแĜะวัęĚุ่ĐอาÿเĒ็ĐอาĚĘĊ์

หþุċหþċิก็ไċ้)  

2) ควาĘสĐใÿหĚือควาĘเĕĜิĐใÿใĐกิÿกĚĚĘČ่าþๆ  แĎđĎั้þหĘċ

ĜċĜþอę่าþĘากแĎđĎั้þวัĐ  

3) Đ้ำหĐักĜċĜþหĚือเĕิ่Ęขึ้ĐĘาก (Đ้ำหĐักเĒĜี่ęĐแĒĜþĘากกว่า

Ě้อęĜะ 5 Č่อเċือĐ) หĚอืĘีกาĚเđื่ออาหาĚหĚอืเÿĚิĄอาหาĚĘาก  

4) ĐอĐไĘ่หĜัđ หĚอืหĜัđĘากไĒ  

5) กĚะวĐกĚะวาę อęู่ไĘ่สุข หĚอืเāื่อþā้าĜþ  

6) อ่อĐเĕĜีę ไĚ้เĚี่ęวแĚþ  

7) Ěู้สกึČĐเอþไĚ้ค่า  

8) สĘาďิĜċĜþ ใÿĜอę หĚอืĜัþเĜใÿไĒหĘċ  

9) คิċเĚื่อþกาĚČาę คิċอęากČาę  
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*Č้อþĘีอากาĚใĐข้อ 1 หĚือ 2 อę่าþĐ้อę 1 ข้อ * Č้อþĘีอากาĚเĒ็Đอęู่ĐาĐ 2 

สัĒċาห์ขึ้ĐไĒ แĜะČ้อþĘีอากาĚเหĜ่าĐี้อęู่เกือđČĜอċเวĜา แĎđĎุกวัĐ ไĘ่ใā่

เĒ็Đๆ หาęๆ เĒ็Đเĕีęþแค่วัĐสอþวัĐหาęไĒแĜ้วกĜัđĘาเĒ็ĐใหĘ่ [20]  

 

 ประเภทขอþโรคĂมึเศร้า  

 โĚคĂึĘเศĚ้าĘีหĜาęĒĚะเėĎ Ďำให้ēู ้Ē่วęĂึĘเศĚ้าแČ่ĜะคĐĘีĕěČิกĚĚĘĎี่

แČกČ่าþกัĐออกไĒ เā ่Đ โĚคĂึĘเศĚ้าแđđเĘเÿอĚ์ ċ ีเĕĚสāั ่Đ ( Major 

Depression) โĚคĂึĘเศĚ้าāĐิċĐี้ ēูĒ้่วęÿะĘอีาĚĘĊ์ĂึĘเศĚา้ĐาĐกว่า 2 สัĒċาห์ 

โċęĘากĘักĘีอากาĚเศĚ้าĂึĘĘากÿĐไĘ่ĘีควาĘสุขหĚือไĘ่สĐใÿใĐสิ่þČ่าþๆ Ďี่

เคęāอđ หĜัđęาก Đ้ำหĐักขึĐ้หĚอืĜþฮวđฮาđ Ěู้สกึหþุċหþิċ เหĐื่อęๆ เĐือęๆ 

ไĘ่ĘีเĚี่ęวแĚþ Ěู้สึกไĚ้ค่า ā่วþėาวะĂึĘเศĚ้าĐี้สาĘาĚčเกิċใĐā่วþหĜัþคĜอċไċ้ 

แĜะĘีอากาĚหĜþ หูแว่วĒĚะสาĎหĜอĐเกิċขึ้ĐĚ่วĘċ้วę ċัþĐั้ĐควĚเĚิ่ĘĚักษา

Čั้þแČ่เĐิ่Đๆ เĕื่อไĘ่ให้โĚคĚุĐแĚþขึ้Đ แĜะĜċควาĘเสี่ęþČ่อกาĚý่าČัวČาęĎี่

อาÿÿะเกิċขึ ้Đไċ้ โĚคĂึĘเศĚ้าแđđċิสĎีเĘีę (Dysthymia Depression) โĚค

ĂึĘเศĚ้าāĐิċĐี้ ēู้Ē่วęÿะĘีอากาĚĚุĐแĚþĐ้อęกว่าāĐิċ เĘเÿอĚ์ ċีเĕĚสāั่Đ แČ่

ÿะĘีอากาĚอę่าþČ่อเĐื่อþอę่าþĐ้อę 2 Ēี อากาĚไĘ่ĚุĐแĚþčึþขĐาċĎำอะไĚ

ไĘ่ไċ้ เĕีęþแČ่ÿะĚู้สกึไĘ่อęากอาหาĚหĚอืĚัđĒĚะĎาĐĘากไĒ ĐอĐไĘ่หĜัđหĚือ

ĐอĐĘากไĒ เหĐื่อęĜ้า อ่อĐเĕĜีę หĘċแĚþ ขาċควาĘĘั่ĐใÿใĐČัวเอþ ไĘ่ค่อę

ĘีสĘาďิ กาĚČัċสิĐใÿแę่Ĝþ แĜะĚู้สกึหĘċหวัþ โĚคĂึĘเศĚ้าĎี่เกิċขึ้Đก่อĐĘีĚะċู 

(Premenstrual depressive disorder) ēู ้Ē ่วęÿะĘีอากาĚเก ิċข ึ ้ĐใĐสัĒċาห์

สุċĎ้าęก่อĐĘีĚะċู อากาĚÿะċีขึ้ĐใĐ 2-3 วัĐหĜัþÿากĘีĚะċู อากาĚĎี่ĕđđ่อę 

คือ อาĚĘĊ์แกว่þ Ěู้สกึเศĚา้ อ่อĐไหวþ่าę ขัċแę้þกัđคĐอื่Đþ่าę Ěู้สกึสิĐ้หวัþ ċู

čูกČĐเอþ อาÿĘีอากาĚวิČกกัþวĜ เคĚีęċ Đั ่þไĘ่Čิċ สĘาďิĜċĜþ Ěู ้สึกĜ้า 

อ่อĐเĕĜีę ไĘ่อęากĎำอะไĚ ควาĘอęากอาหาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþ กาĚĐอĐēิċĒกČิ

ไĒÿากเċิĘ แĜะĘีอากาĚĎาþĚ่าþกาęĚ่วĘċ้วę เā่Đ เÿ็đเČ้าĐĘ เČ้าĐĘđวĘ 

Ēวċข้อĒวċกĜ้าĘเĐือ้ ČัวđวĘขึĐ้ [8, 20]  
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ผลกระทบขอþการติดอินเทอร์เน็ตต่อภาวะĂึมเศร้า   
 โċęďĚĚĘāาČิĘĐุษę์ไĘ่สาĘาĚčห้าĘให้ČัวเอþไĘ่เĒĚีęđเĎีęđกัđคĐอื่Đไċ้ ęิ่þ

อęู่ใĐęุคเĎคโĐโĜęีęิ่þเกิċกาĚเĒĚีęđเĎีęđไċ้þ่าę ĕอไċ้เห็ĐāีวิČคĐอื่ĐเČ็ĘไĒ

ċ้วęควาĘสุขไċ้ĎำใĐสิ่þĎี่อęากĎำ (อาÿÿะเĒ็ĐÿĚิþหĚือไĘ่ÿĚิþก็ไċ้) Ďำให้เĚิ่Ę

เกิċเĒĚีęđเĎีęđว่าĎำไĘčึþไĘ่สาĘาĚčไĒęืĐอęู่ใĐÿุċĐั้Đไċ้đ้าþ ÿĐกĜาęเĒ็Đ

ควาĘกċċัĐ ĕอęิ่þเสĕก็ęิ ่þเคĚีęċ ĕอเคĚีęċĘากๆ เข้าก็ĕัĉĐาเĒ็ĐโĚค

ĂึĘเศĚ้า [19, 21]  

3.1.3 ควาĘวČิกกัþวĜ  

ควาĘวิČกกัþวĜ หĘาęčึþ สėาวะĎาþอาĚĘĊ์Ďี ่đุคคĜĚู ้สึกกัþวĜ 

กĚะวĐกĚะวาęใÿ เคĚีęċ Ěู้สึกว้าเหว่ ĘีควาĘคิċเกี่ęวกัđควาĘČาę 

ĚวĘčึþĘีอากาĚĐอĐไĘ่หĜัđ  แĜะอากาĚāาหĚือเÿ็đแĒĜđČาĘ

Ě่าþกาęใĐāีวิČ Ăึ่þเกิċÿากกาĚคาċกาĚĊ์Ĝ่วþหĐ้าčึþอัĐČĚาę เĒ็Đ

ควาĘĚูส้ึกขอþกาĚเČĚีęĘĕĚ้อĘĎี่ÿะเēāิĄหĐ้ากัđสิ่þĎี่เกิċขึ้Đ ĚวĘčึþ

กาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþČ่าþๆ Ďี่ไĘ่คุ้Đเคę หĚือควาĘขัċข้อþใÿĎี่คุกคาĘ 

สวัสċิėาĕ ėาวะสĘċุĜ วิčีāีวČิขอþđุคคĜ หĚอืกĜุ่ĘสัþคĘĎี่đุคคĜĐั้Đ

เĒ็Đเÿ้าขอþอęู่สาĘาĚčสัþเกČุอากาĚเđือ้þČĐ้ไċ้ċัþĐี้  

1) กĚะสัđกĚะส่าę กĚะวĐกĚะวาę หþุċหþċิ  

2) ใÿสั่Đ Ęอืสั่Đ เสีęþสั่Đ  

3) คĜื่Đไส้ Ēากแห้þ ĒวċศีĚษะ  

4) กĜ้าĘเĐือ้ČึþเกĚ็þ ĘอืเĎ้าเę็Đ เหþื่อออก  

5) ĐอĐไĘ่หĜัđ กĜัว ไĘ่สđาę  

6) อ่อĐĜ้า เหĐื่อęþ่าę  

7) ใÿĜอę ขาċสĘาďิ  

 

ผลกระทบขอþการติดอินเทอร์เน็ตต่อภาวะวิตกกัþวล   
 เกิċÿากกาĚĚัđĚู้ข่าวสาĚČ่าþๆ Ďั้þÿĚิþแĜะเĎ็ÿกาĚĎำĐาęเหČุกาĚĊ์Ĝ่วþหĐ้า 

หĚอืเหČุกาĚĊ์Ě้าęĎี่เกิċขึ้ĐใĐđĚิเวĊĕืĐ้Ďี่ใกĜ้เคีęþ เā่Đ Đ้ำĎ่วĘ แē่ĐċิĐไหว 

ฯĜฯ ส่þēĜใหเ้กิċควาĘวิČกกัþวĜว่าĘีควาĘเĒ็ĐไĒไċ้ไหĘĎี่ĕืĐ้Ďี่Ďี่ČĐเอþอาศัę

อęู่ÿะไċ้ĚัđēĜกĚะĎđÿากเหČุกาĚĊ์ċัþกĜ่าวęิ่þไċ้ĚัđĚู้ข่าวสาĚเหĜ่าĐี้ĎุกวัĐก็

ęิ่þก่อใหเ้กิċควาĘวิČกกัþวĜČาĘĘา [22, 23]  
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3.2 ผลกระทบต่อร่าþกาย  
3.2.1. ēĜกĚะĎđČ่อċวþČา  

Ďำให้เกิċČาแห้þ ČาอักเสđหĚือČาเสื่อĘไċ้ เĐื่อþÿากĕěČิกĚĚĘกาĚ

ÿอ้þหĐ้าÿอเĒ็ĐเวĜาĐาĐแĜ้วกĚะĕĚิđČาĐ้อęคĚั้þกว่าĒกČิĎำให้ขาċ

ควาĘāุ่Ęāื้ĐขอþċวþČา ēĜĎี่ČาĘĘาĘีโอกาสċวþČาเสื่อĘĜþเĚ็วกว่า

ĒกČิ  

3.2.2 ēĜกĚะĎđČ่อใđหĐา้  

Ďำให้เกิċหĐ้าแċþหĚือČาคĜ้ำเĐื่อþÿากĐั่þหĐ้าÿอเĒ็ĐเวĜาĐาĐ ÿึþĘี

โอกาสไċ้ĚัđēĜกĚะĎđÿากĚัþสีแĜะคĜื่ĐÿากหĐ้าÿอคอĘĕิวเČอĚ์  

3.2.3. ēĜกĚะĎđČ่อหĜัþ ไหĜ่ แขĐ แĜะข้อĘอื  

อากาĚกĜ้าĘเĐือ้ČึþเĐื่อþÿากĐั่þหĐา้ÿอČċิČ่อกัĐเĒ็ĐเวĜาĐาĐ  

3.2.4. อþค์ĒĚะกอđขอþĚ่าþกาę  

อþค์ĒĚะกอđขอþĚ่าþกาę คือ ส่วĐČ่าþๆขอþĚ่าþกาęĘĐุษę์ เā่Đ 

ไขĘัĐ กĜ้าĘเĐื้อ กĚะċูก โċęďĚĚĘāาČิĚ่าþกาęขอþคĐเĚาควĚĘี

อþค์ĒĚะกอđเหĜ่าĐี้อęู่ใĐเกĊĈ์Ďี่เหĘาะสĘ หากอęู่ใĐเกĊĈ์ċีÿะđ่þ

đอกčึþกาĚĘีėาวะสุขėาĕĎี่ċี ċัþĐั ้Đ ÿึþไċ้ĘีกาĚสĚ้าþเคĚื่อþวัċ

วิเคĚาะห์อþค์ĒĚะกอđขอþĚ่าþกาęขึ้ĐĘา เĕื่อให้เĚาสาĘาĚčČĚวÿ

วิเคĚาะห์ส่วĐČ่าþ ๆ ออกĘาเĒ็Đค่าČัวเĜขแĜะĐำไĒใā้ĒĚะโęāĐ์ใĐ

กาĚวิเคĚาะห์แĜะĒĚะเĘิĐėาวะสุขėาĕไċ้อę่าþแĘ่ĐęำใกĜ้เคีęþควาĘ

เĒ็ĐÿĚิþĘากĎี ่สุċ ใā้ĒĚะเĘิĐสัċส่วĐĚ่าþกาę ควาĘสĘċุĜ แĜะ

แข็þแĚþ ėาวะโėāĐากาĚแĜะไขĘัĐใĐĚ่าþกาę [24] โċęอþค์ĒĚะกอđ

Ě่าþกาęĎี ่เก ี ่ęวข้อþกัđþาĐวิÿัęĒĚะกอđไĒċ้วę  ċัāĐีĘวĜกาę 

เĒอĚ์เĂ็ĐČ์ไขĘัĐใĐĚ่าþกาę ĘวĜกĜ้าĘเĐือ้  

ċัāĐีĘวĜกาę (Body mass index) เĒ็ĐกาĚĒĚะเĘิĐสėาวะĐ้ำหĐัก

โċęอิþÿากส่วĐสูþ เĕื่อĒĚะเĘิĐสėาวะขอþĚ่าþกาęว่าĘีควาĘสĘċุĜ

อęู่ใĐเกĊĈ์Ďี ่เหĘาะสĘหĚือไĘ่ Ęักใā้เĒ็ĐเคĚื่อþĘือคัċกĚอþēู ้Ęี

Đ้ำหĐักเกิĐเกĊĈ์ĘาČĚćาĐหĚือėาวะอ้วĐ แĜะēู้Ďี่ĘีĐ้ำหĐักČ่ำกว่า

เกĊĈ์ĘาČĚćาĐหĚือėาวะēอĘ ใĐกĚĊีĎี่ĘีċัāĐีĘวĜกาęสูþ อาÿĎำ

ให้เสี ่ęþČ่อĒัĄหาสุขėาĕĘากĘาę ไċ้แก่ โĚคควาĘċัĐโĜหิČสูþ 
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เđาหวาĐāĐิċĎี่ 2 โĚคหĜอċเĜือċสĘอþ แĜะėาวะหęุċหาęใÿขĊะ

หĜัđ [25] 

เĒอĚ์เĂ็ĐČ์ไขĘัĐใĐĚ่าþกาę (Body fat percentage)  คือ เĒอĚ์เĂ็ĐČ์

ไขĘัĐใĐĚ่าþกาęđ่þเĒ็ĐไขĘัĐใČ้ēิวหĐัþแĜะČาĘอวัęวะėาęใĐđ่þđอก

čึþėาวะอว้ĐēอĘ ใā้ใĐกาĚออกแđđĚูĒĚ่าþควđคู่กัđกาĚĕิÿาĚĊาค่า

ċัāĐีĘวĜกาę โċęČĚวÿวัċใČ้ēิวหĐัþแĜะไขĘัĐใĐā่อþĎ้อþ ค่าĒกČิใĐ

เĕศāาę คือ 10%-20% แĜะใĐเĕศหĄิþ คือ 18%-28% [24] 

ĘวĜกĜ้าĘเĐื้อ (Muscle mass) เĒ็ĐเĐื้อเęื่อกĜ้าĘเĐื้อĎุกส่วĐขอþ

Ě่าþกาę คือ กĜ้าĘเĐื้อเĚีęđแĜะกĜ้าĘเĐื้อĜาę ĘีหĐ้าĎี่เสĚิĘสĚ้าþ

ควาĘแข็þแĚþ ā่วęใหĘ้ีกาĚęืċหęุ่ĐไĒกัđกาĚเคĜื่อĐไหว คĐส่วĐใหĄ่

Ę ีĘวĜกĜ้าĘเĐ ื ้อĐ ้อę เĐ ื ่อþÿากกาĚขาċออกกำĜัþกาęแĜะ

ĚัđĒĚะĎาĐอาหาĚใĐกĜุ่ĘโĒĚČĐีไĘ่เĕีęþĕอ [24, 26] 

ėาวะอ้วĐ เกิċėาวะอ้วĐไċ้þ่าęเĐื่อþÿากĘีĕěČิกĚĚĘĐั่þหĐ้าÿอ

เĒ็ĐเวĜาĐาĐเคĜื่อĐไหวĚ่าþกาęค่อĐข้าþĐ้อę Ďำให้เกิċกาĚสะสĘ

ไขĘัĐใĐหĜาęส่วĐขอþĚ่าþกาęเĕิ่ĘขึĐ้ [3]  

3.3 ผลกระทบต่อกิÿกรรมทาþกาย 
3.3.1 ĕěČิกĚĚĘเĐอืęĐิ่þ  

ควาĘก้าวหĐ้าĎาþเĎคโĐโĜęีĎำให ้เก ิċกาĚเĒĜ ี ่ęĐแĒĜþĎาþ

สัþคĘไĎęแĜะอę่าþĚากสู่กาĚċำเĐิĐāีวิČขอþēู้คĐสะĎ้อĐไċ้ÿากกาĚ

เČิđโČขอþกาĚอุĒกĚĊ์อำĐวęควาĘสะċวกČ่าþๆ  ใĐāีวิČČั ้þแČ่ 

อิĐเĎอĚ์เĐ็Č ขอþใā้ėาęใĐđ้าĐ สิ ่þอำĐวęควาĘสะċวกใĐกาĚ

เċิĐĎาþ กาĚเĚีęĐแĜะกาĚĎำþาĐ แČ่ใĐควาĘก้าวหĐ้าก็อาÿĘีēĜไĘ่

คาċคิċÿากเĎคโĐโĜęีĎี่ĐำĘาสู่กาĚเÿ็đĒ่วęċ้วęโĚคอ้วĐ ĕěČิกĚĚĘ

กาĚเคĜื ่อĐไหĜĚ่าþกาęĐ้อęแĜะไĘ่ออกกำĜัþกาę  กาĚĕึ ่þĘา

เĎคโĐโĜęีĘากเกิĐไĒ ÿากเคĚื่อþĘือใĐกาĚĎุ่ĐแĚþċ้วęกำĜัþแĚþþาĐ

สู่อุĒกĚĊ์เĕื่อē่อĐคĜาęแĜะđัĐเĎิþĘากÿĐเกิċไĒÿĚčึþขึ้Đเสี่ęþČ่อ

กาĚเสีęāีวิČ ÿากข้อĘูĜสčาĐกาĊ์กาĚสำĚวÿĕěČิกĚĚĘเĐือęĐิ่þใĐ

ĒĚะāากĚไĎę Ēี 2563 ĘีĚะęะเวĜาเĀĜี่ęสูþ 14 āั่วโĘþ 32 ĐาĎี đ่þ

āี้ให้เห็Đว่ากาĚใā้เĎคโĐโĜęีĎำให้เกิċกาĚĐั่þĐาĐ แĐวโĐ้ĘĕěČิกĚĚĘ

Ďาþċา้ĐกิÿกĚĚĘĎาþกาęĜċĜþ [27] เĘื่อสัþคĘČ้อþเēāิĄėาวะวิกěČ
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Ďี่ส่þēĜĎี่กาĚĒĚัđเĒĜี่ęĐĕěČิกĚĚĘแĜะวčิีāวีิČกัđกาĚใā้อิĐเĎอĚ์เĐ็Č

ใĐāีว ิČĒĚะÿำว ัĐโċęเĀĕาะกĜุ ่Ęศ ึกษาแĜะว ัęĎำþาĐĚวĘč ึþ

ĕěČิกĚĚĘกาĚĚัđĒĚะĎาĐอาหาĚ อาหาĚเĒ็ĐĒัÿÿัęหĜักแĜะเĒ็Đ

สิ่þÿำเĒ็ĐใĐกาĚċำĚþāีวิČขอþĘĐุษę์ ĚูĒแđđกาĚđĚิโėคอาหาĚĐั้ĐĘี

กาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþČาĘกาĚเวĜาแĜะęุคสĘัęĎี่เĒĜี่ęĐไĒ กาĚĂื้ออาหาĚ

กาĚđĚิโėคก็เĒĜี่ęĐČาĘเวĜาเā่ĐกัĐ ใĐĒĚะเĎศไĎęĎี่ĘีกาĚÿĚาÿĚ

Čิċขัċ ไĘ่ĘีĎี่ÿอċĚč ĚอคิวĐาĐÿึþĘีđĚิกาĚÿัċส่þอาหาĚčึþđ้าĐ โċę

เĚิ่ĘÿากĚ้าĐอาหาĚขĐาใหĄ่Ďี่Ęีสาขาเęอะ Č่อĘาĚ้าĐอาหาĚČ่าþๆ ก็

เข้าĚ่วĘČาĘ กาĚđĚิกาĚสั่þอาหาĚออĐไĜĐ์ไċ้ĚัđควาĘĐิęĘสูþแĜะ

ċ้วęกาĚขĐส่þĎี่ĘีČĜอċเวĜา ÿึþČอđโÿĎę์กาĚใā้ขอþกĜุ่ĘĐักศึกษา

แĜะวัęĎำþาĐĎี่ไĘ่สะċวกใĐกาĚเċิĐĎาþไĒĂื้อċ้วęČĐเอþ  [28] ÿึþ

เĒ็ĐĒัÿÿัęĎี่ส่þēĜČ่อĕěČิกĚĚĘกาĚĚัđĒĚะĎาĐอาหาĚ แĜะċ้วęกาĚ

đĚิกาĚ กาĚขĐส่þĎี่ĘีČĜอċเวĜา อาÿส่þēĜให้เกิċĕěČิกĚĚĘกาĚ

Ě ัđĒĚะĎาĐอาหาĚĎ ี ่ เĒĜ ี ่ęĐแĒĜþไĒ  เā ่Đ  กาĚĚ ัđĒĚะĎาĐ

อาหาĚ ÿุกÿิก ĚัđĒĚะĎาĐอาหาĚไĘ่ČĚþเวĜา [2, 27]  

3.3.2 ĕěČิกĚĚĘกาĚĚัđĒĚะĎาĐ  

ใĐĒัÿÿุđัĐĘีđุคคĜสาďาĚĊะĎี่กาĚโýษĊาสิĐค้าĎี่ไĘ่ċีČ่อสุขėาĕ 

เā่Đ อาหาĚแĜะเคĚื่อþċื่ĘĎี่ĘีไขĘัĐแĜะĐ้ำČาĜสูþē่าĐČĜาċċิÿิĎัĜ 

โċęเĐ้ĐċึþċูċđุคคĜสาďาĚĊะให้เĒ็Đēู้โýษĊาสิĐค้าใĐอิĐเĎอĚ์เĐ็Č

ให้กัđēู้ČิċČาĘ ไċ้แก่ Đ้ำอัċĜĘ ขĐĘขđเคี้ęว Ăึ่þเĒ็ĐสาเหČุขอþกาĚ

เกิċโĚคอ้วĐ โĚคหัวใÿแĜะหĜอċเĜือċ อาÿส่þēĜอัĐČĚาęČ่อเสีęāีวิČ 

[28, 29]  

4. ระดับการมีกิÿกรรมทาþกาย  

กิÿกĚĚĘĎาþกาę หĘาęčึþ กาĚเคĜื่อĐไหวขอþĚ่าþกาęĎุกĚูĒแđđĎี่เกิċÿากกาĚหċ

ČัวขอþกĜ้าĘเĐื้อแĜะĎำให้Ě่าþกาęĘีกาĚใā้ĕĜัþþาĐเĕิ่Ęขึ้ĐÿากขĊะĕัก Ěะċัđ

กิÿกĚĚĘĎาþกาęแđ่þออกไċ้เĒ็Đ 3 Ěะċัđ ċัþČ่อไĒĐี้  

4.1 กิÿกรรมทาþกายระดับหนัก  (Vigorous physical activity) หĘาęčึþ

กิÿกĚĚĘĎี่ĘีกาĚเคĜื่อĐไหวČิċČ่อกัĐอę่าþĐ้อę 3 วัĐ/สัĒċาห์ ส่þēĜให้อัČĚา

กาĚเČ้ĐขอþหัวใÿเČ้ĐเĚ็วขึ้Đอę่าþĘาก ÿĐĚู้สึกเหĐื่อęหอđ Ďำให้เกิċกาĚเēา
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ēĜาĄĕĜัþþาĐอę่าþĐ้อę 1500 met-minutes/week หĚือ กิÿกĚĚĘČิċČ่อกัĐ 

7 วัĐ/สัĒċาห์  

4.2 ก ิÿกรรมทาþกายระด ับปานกลาþ  (Moderate physical activity) 
หĘาęčึþ กิÿกĚĚĘĚะċัđĒาĐกĜาþĎี่ĒĆิđัČิČิċČ่อกัĐอę่าþĐ้อę 3 วัĐ แĜะ

อę่าþĐ้อę 20 ĐาĎีČ่อวัĐ หĚือกิÿกĚĚĘĚะċัđĒาĐกĜาþĎี่ĒĆิđัČิČ่อกัĐอę่าþ

Đ้อę 5 วัĐ หĚอืกาĚเċิĐČċิČ่อกัĐอę่าþĐ้อę 30 ĐาĎี Ďำให้เกิċกาĚเēาēĜาĄ

ĕĜัþþาĐอę่าþĐ้อę 600 met - minutes/week  

4.3 กิÿกรรมระดับเบา (Low physical activity) หĘาęčึþ กิÿกĚĚĘĎี่เกิċกาĚ

เēาēĜาĄĕĜัþþาĐใĐĚะċัđČ่ำ Ăึ่þĘีกิÿกĚĚĘเคĜื่อĐไหวĐ้อęกว่า 3 วัĐ/

สัĒċาห์ แĜะเēาēĜาĄĕĜัþþาĐĐ้อęกวา่ 600 met-minutes/week [27, 30]  

5. เคร่ือþมือที่ใā้ในþานวิÿัยน้ี  

5.1 แบบสอบถามการต ิดอ ินเทอร ์ เน ็ต  (Internet Addiction Test Thai 
version; T-IAT) [31]  

แđđสอđčาĘĒĚะเĘิĐกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČเวอĚ์āั่ĐėาษาไĎę ĐำĘาĎċสอđ

แĜะแĒĜėาษาโċę อาċัĘ ĐีĜะไĕÿิČĚ แĜะคĊะ (2561) Ęีค่าควาĘĐ่าเāื่อčือคอĚ์

Đđาค แอĜĖ่า (Cronbrack’s Alpha) Ęากกว่า 0.89 แĜะċัāĐีĚะċัđควาĘกĜĘกĜืĐ

เĒĚีęđเĎีęđขอþ (CFI) แĜะċัāĐีวัċĚะċัđควาĘสอċคĜ้อþเĒĚีęđเĎีęđ Tucker แĜะ 

Lewis (TLI) Ęีค่าĐ้อęกว่า 0.90 แĜะ 0.95 đ่þāี ้ว่าเĒ็ĐโĘเċĜĎี่ċี แđđสอđčาĘ

ĒĚะกอđċ้วęคำčาĘÿำĐวĐ 20 ข้อ เĕื่อĒĚะเĘิĐĚะċัđกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Čขอþ

ēูČ้อđแđđสอđčาĘ   

เกĊĈ์กาĚให้คะแĐĐ คือ 1 คะแĐĐหĘาęčึþ ĐาĐๆ คĚั้þ 2 คะแĐĐหĘาęčึþ 

đาþคĚั ้þ đาþคĚาว 3 คะแĐĐหĘาęčึþ đ่อęๆ 4 คะแĐĐหĘาęčึþ เĒ็ĐĒĚะÿำ 5 

คะแĐĐหĘาęčึþ ČĜอċเวĜา 0 คะแĐĐหĘาęčึþ ĚะđุไĘ่ไċ้ โċęคะแĐĐใĐ 1 ข้อ ÿะ

อęู่Ďี ่0-5 คะแĐĐ คะแĐĐเČ็Ę 100 คะแĐĐ  คะแĐĐĎี่ĘากแสċþčึþควาĘĚุĐแĚþขอþ

กาĚČċิอิĐเČอĚ์เĐ็Č โċęแđ่þไċ้ċัþĐี้   

0-20 คะแĐĐ อęู่ใĐเกĊĈ์ĒกČิ  

20-49 คะแĐĐ ČิċอĐิเĎอĚ์เĐ็ČĚะċัđČ่ำ  

50-79 คะแĐĐ ČิċอĐิเČอĚ์เĐ็ČĚะċัđĒาĐกĜาþ  

80-100 คะแĐĐ ČิċอĐิเČอĚ์เĐ็ČĚะċัđĘาก   
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5.2 แบบทดสอบภาวะĂึมเศร้า ความวิตกกัþวล และความเครียด 
(Depression Anxiety Stress Scale Thai version; DASS-21) [32, 33]  

แđđĎċสอđėาวะĂ ึĘเศĚ ้า ควาĘว ิČกก ัþวĜ แĜะควาĘเคĚ ีęċ Āđัđ

ėาษาไĎę   ĕัĉĐาโċę สุกัĜęา สว่าþแĜะคĊะ Ăึ่þ ĊėัควĚĚČ đัวĎอþ แĜะ ĊัĎďĚ 

ĕิĎęĚัČĐ์เสčีęĚ ไċ้ĎำกาĚĒĚัđĒĚุþ สĚĚĕĐาĘแĜะข้อควาĘใĐđาþข้อ เĕื่อĐำไĒใā้

ใĐกาĚวิÿัęāุĘāĐ แĜะไċ้ĚัđกาĚอĐุĄาČใĐกาĚċำเĐิĐกาĚĒĚัđĒĚุþข้อคำčาĘÿาก

ēู้ĕัĉĐา เĕื่อĐำไĒใā้ใĐกาĚวิÿัęāุĘāĐ ĚวĘĎั้þไċ้ĚัđกาĚอĐุĄาČให้สาĘาĚčĐำแđđ

ĒĚะเĘิĐไĒใā้ใĐกาĚคัċกĚอþėาวะสุขėาĕÿิČขอþĐักศึกษา แđđĒĚะเĘิĐ DASS-21 

ĒĚะกอđċ้วęคำčาĘÿำĐวĐ 21 ข้อ ใā้สำหĚัđคัċกĚอþ ėาวะĂึĘเศĚ้า ėาวะวิČก

กัþวĜ แĜะควาĘเคĚีęċ Ęีค ่าควาĘเāื ่อĘั ่ĐขอþเคĚื่ อþĘือ (Cronbach’s alpha 

coefficient) ċ้าĐėาวะĂึĘเศĚ้าเĎ่ากัđ 0.82 ėาวะวิČกกัþวĜเĎ่ากัđ 0.78 แĜะ

ควาĘเคĚีęċ เĎ่ากัđ 0.69  

เกĊĈ์กาĚให้คะแĐĐ ใĐแČ่Ĝะข้อĘีคะแĐĐĚะหว่าþ 0-3 คะแĐĐ โċęแđ่þเĒ็Đ 

1) ċ้าĐėาวะĂึĘเศĚ้า ĒĚะกอđċ้วę คำčาĘข้อ 3, 5, 10, 13, 16, 17, 21 2) ċ้าĐ

ėาวะวČิกกัþวĜ ĒĚะกอđċ้วę คำčาĘข้อ 2, 4, 7, 9, 15, 19, 20 3) ċ้าĐควาĘเคĚีęċ 

ĒĚะกอđċ้วęคำčาĘขอ้ 1, 6, 8, 11, 12, 14, 18 เกĊĈ์กาĚใหค้ะแĐĐแđ่þออกเĒ็Đ 3 

ċ้าĐ 5 Ěะċัđ ไċ้แก่   

1. ėาวะĂึĘเศĚ้า 0-4 คะแĐĐหĘาęčึþ ĒกČิ 5-6 คะแĐĐหĘาęčึþ Ěะċัđ

เĜ็กĐ้อę 7-10 คะแĐĐหĘาęčึþ ĚะċัđĒาĐกĜาþ 11-13 คะแĐĐหĘาęčึþ 

ĚะċัđĚุĐแĚþ Ęากกว่า 14 คะแĐĐขึĐ้ไĒหĘาęčึþ ĚะċัđĚุĐแĚþĘาก   

2. ėาวะวิČกกัþวĜ 0-3 คะแĐĐหĘาęčึþ ĒกČิ 4-5 คะแĐĐหĘาęčึþ 

ĚะċัđเĜ็กĐ้อę 6-7 คะแĐĐหĘาęčึþ ĚะċัđĒาĐกĜาþ 8-9 คะแĐĐหĘาęčึþ 

ĚะċัđĚุĐแĚþ Ęากกว่า 10 คะแĐĐขึĐ้ไĒหĘาęčึþ ĚะċัđĚุĐแĚþĘาก   

3. ควาĘเคĚีęċ 0-7 คะแĐĐหĘาęčึþ ĒกČิ 8-9 คะแĐĐหĘาęčึþ Ěะċัđ

เĜ็กĐ้อę 10-12 คะแĐĐหĘาęčึþ ĚะċัđĒาĐกĜาþ 13-16 คะแĐĐหĘาęčึþ 

ĚะċัđĚุĐแĚþ Ęากกว่า 17คะแĐĐขึĐ้ไĒ หĘาęčึþ ĚะċัđĚุĐแĚþĘาก  

 

5.3 แบบประเมินทัศนคติและพฤติกรรมการรับประทานĀบับภาษาไทย 

(Eating Attitudes Test-26 in Thai version; EAT-26) [34]  
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แđđĎċสอđčาĘเกี่ęวกัđĎัศĐคČิแĜะĕěČิกĚĚĘกาĚĚัđĒĚะĎาĐ (Eating 

Attitude Test – 26, EAT-26) ÿากแĐวคิċขอþ Garner แĜะ Garfinkel Ăึ่þĕัĉĐาเĒ็Đ

ĀđัđėาษาไĎęโċę ćิČวี แก้วĕĚวสĚĚค์, ĕĚÿิĚา ĒĚิวัāĚากุĜ แĜะวัĐĚวี ĕิĘĕ์ĚัČĐ์ 

ใĐĒี 2556  Ęีค่าควาĘแĘ่ĐČĚþ (validity) อęู่ใĐเกĊĈ์ċี Ęีค่า sensitivity เĎ่ากัđĚ้อę

Ĝะ 88.6 แĜะค่า specificity เĎ่ากัđĚ้อęĜะ 88.7 ควาĘเā่ือĘ่ัĐĕđว่าอęู่ใĐเกĊĈ์ċี Ęี

ค่า Cronbach’s alpha coefficient เĎ่ากัđ 0.74   

โċęแđđสอđčาĘĒĚะกอđċ้วęข้อคำčาĘ 26 ข้อ แđ่þเĒ็Đ 3 หัวข้อę่อę 

(subscales) ไċ้แก่ 1. Dieting (ข้อ1,6,7,10,11,12,14,16,17,22,23,24,26) 2. Bulimia 

and Food preoccupation (ข ้ อ 3,4,9,18,21,25) 3. Oral control (ข ้ อ

2,5,8,13,15,19,20) กาĚให้คะแĐĐขอþแđđสอđčาĘĘีċัþĐี้ ข้อĎี่ 1-25 3 คะแĐĐ

หĘาęčึþ ČĜอċเวĜา 2 คะแĐĐหĘาęčึþ สĘ่ำเสĘอ 1 คะแĐĐหĘาęčึþ đ่อę 0 

คะแĐĐหĘาęčึþ đาþคĚั้þ, แĎđÿะไĘ่เคęแĜะไĘ่เคę ข้อĎี่ 26 0 คะแĐĐหĘาęčึþ 

ČĜอċเวĜา, สĘ่ำเสĘอแĜะđ่อę 1 คะแĐĐหĘาęčึþ đาþคĚั้þ 2 คะแĐĐหĘาęčึþ 

แĎđÿะไĘ่เคę 3 คแĐĐหĘาęčึþ ไĘ่เคę   

กาĚแĒĜēĜ แđđสอđčาĘĐี้ĘีคะแĐĐĚวĘĎั้þหĘċČั้þแČ่ 0-78 คะแĐĐ 

โċęแđđสอđčาĘĐี้Ęี ÿุċČัċ (cut-off) อęู่Ďี่ 12 คะแĐĐ กĜ่าวคือ หากēู้เข้าĚ่วĘวิÿัę

ไċ้คะแĐĐĘากกว่าหĚือเĎ่ากัđ 12 คะแĐĐ หĘาęčึþĘีĎัศĐคČิแĜะĕěČิกĚĚĘกาĚ

ĚัđĒĚะĎาĐĎี ่ē ิċĒกČิ อัĐĐำĘาĂึ ่þควาĘเสี ่ęþĎี ่ÿะเกิċควาĘēิċĒกČิใĐกาĚ

ĚัđĒĚะĎาĐ (eating disorders) ไċ้   
 

5.4 แบบสอบถามกิÿกรรมทาþกายระดับโลก (Global Physical Activity 
Questionnaire; GPAQ) [27, 30]  
แđđĎċสอđกิÿกĚĚĘĎาþกาęĐาĐาāาČิ คือ แđđสอđčาĘกิÿกĚĚĘĎาþกาę

ĚะċัđโĜกเĒ็ĐแđđสอđčาĘĎี่อþค์กาĚอĐาĘัęโĜกĕัĉĐาขึ้ĐĘาÿาก IPAQ Ăึ่þไċ้

ĕัĉĐาĘาแĜ้ว 2 version เĕื่อใā้ĒĚะเĘิĐĚะċัđกิÿกĚĚĘĎาþกาęเĒ็ĐแđđสอđčาĘĎี่

วัċĚะċัđกิÿกĚĚĘĎาþกาęใĐĚะċัđĒาĐกĜาþčึþหĐัก 150 ĐาĎี/สัĒċาห์ เĕื่อแęก

ĚะċัđกิÿกĚĚĘĎาþกาęแĜะĒĚะเĘิĐĕěČิกĚĚĘเĐือęĐิ่þ โċęÿะสอđčาĘเกี่ęวกัđ

ĚะęะเวĜาใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘใĐĚะċัđĒาĐกĜาþหĚือหĐักĎี่ĎำČ่อเĐื่อþ 10 ĐาĎี ขึ้Đ

ไĒČĜอċ 1 สัĒċาห์  ĕđว่าแđđĒĚะเĘิĐĐี้ĘีควาĘĐ่าเāื ่อčือใĐĚะċัđĎี่สาĘาĚč

ęอĘĚัđไċ้โċęĎั่วไĒ ÿากค่า Test–retest reliability Ěะęะสั้ĐĚะหว่าþ 0.83 čึþ 0.96 



คĊะสหเวāศาสČĚ์  สาขาวิāากาęėาĕđำđัċ 
 

19 

โċęแđđสอđčาĘĘีÿำĐวĐ 16 ข้อ ĒĚะกอđċ้วę 4 กĜุ ่Ę คือ กĜุ ่ĘĎำþาĐ กĜุ่Ę

เċิĐĎาþแĜะกĜุ่ĘĐัĐĎĐากาĚ ĘีวďิีกาĚคำĐวĊคะแĐĐ คือ  

5.4.1 หาĕĜัþþาĐกิÿกĚĚĘĎาþกาęใĐแČ่Ĝ่ะกĜุ่ĘกิÿกĚĚĘ(MET-ĐาĎีČ่อ

สัĒċาห์)=ควาĘเข้Ęข้ĐขอþกิÿกĚĚĘĎาþกาę(MET) x ĚะęะวĜาĎี่ใā้ใĐ

แČ่Ĝ่ะวัĐ x ÿำĐวĐวัĐČ่อสัĒċาห์  

5.4.2 หาēĜĚวĘĕĜัþþาĐÿากþาĐกิÿกĚĚĘĎาþกาęĎุกกĜุ่Ę กĜุ่ĘĎำþาĐ 

กĜุ่ĘเċิĐĎาþ กĜุ่ĘĐัĐĎĐากาĚแĜะกĜุ่ĘเĐือęĐิ่þ ĚวĘกัĐอę่าþĐ้อę 

600 MET-minutes โċęĘีสĘกาĚċัþĐี้   

Total Physical Activity MET-minutes/week = [(P2 * P3 * 8) + (P5 * P6 * 4) + 

(P8 * P9 * 4) + (P11 * P12 * 8) + (P14 * P15* 4)]  

5.4.3 ค่าĕĜัþþาĐĘีหĐ่วęเĒ็Đ MET โċę 1 MET ÿึþĘีค่าเĎ่ากัđĒĚิĘาĊ

ออกĂิเÿĐĎี่ใāใ้ĐขĊะĐั่þ ĕักสำหĚัđแđđสอđčาĘĐีก้ำหĐċให ้4 METs เĒ็ĐĕĜัþþาĐ

ใā้ใĐกาĚĎำก ิÿกĚĚĘĎี ่Ę ีควาĘหĐักใĐ ĚะċัđĒาĐกĜาþ (Moderate physical 

activities) แĜะ 8 METs เĒ็ĐĕĜัþþาĐĎี่ใā้ใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘ Ďี่ĘีควาĘหĐักใĐĚะċัđ

หĐัก (Vigorous physical activities)   

  

ตาราþที่ 1 แสċþค่า MET Ďี่ใā้ใĐกาĚคำĐวĊ  

หมวดกิÿกรรม ความเหน่ือย คะแนน METs 

กาĚĎำþาĐ ĚะċัđĒาĐกĜาþ 

ĚะċัđหĐัก 

4.0 

8.0 

กาĚเċิĐĎาþ กาĚเċิĐ 

กาĚĒั่ĐÿักĚęาĐ 

4.0 

4.0 

ĐัĐĎĐากาĚ ĚะċัđĒาĐกĜาþ 

ĚะċัđหĐัก 

4.0 

8.0 

  

 

 

 

 

 



คĊะสหเวāศาสČĚ์  สาขาวิāากาęėาĕđำđัċ 
 

20 

 6. เอกสารและþานวิÿัยที่เกี่ยวข้อþ  
ตาราþที่  2 เอกสาĚแĜะþาĐวิÿัęĎี่เกี่ęวข้อþ  

อาสาสมัคร  เคร่ือþมือ  ตัวแปรที่วัด  ผลการวิÿัย  āื่อþานวิÿัย  ผู้เขียน  
1. อาสาสĘัคĚ 

638 คĐ  

อาęุเĀĜี่ę 21 

Ē ี  
(ā่วþอาęุ  

18-58 Ēี)  

- Depression 

Anxiety Stress 

Scales  
(DASS-21) 

ควาĘĐ่าเāื่อčือ

(0.916)  

- ėาวะ

ĂึĘเศĚ้า  
- กิÿกĚĚĘ

Ďาþกาę  
  

อากาĚĂึĘเศĚ้าĘี

ควาĘสัĘĕัĐď์เāิþđวก

กัđกิÿกĚĚĘĎาþกาę

(p<0.01)  
กิÿกĚĚĘĎาþกาęĘี

ควาĘสัĘĕัĐď์เāิþĜđ

กัđอากาĚĂึĘเศĚ้าแĜะ

กาĚČċิโĂเāęีĜอę่าþ

ĐัęสำคัĄ (p<0.01)   

Relelationship 

between 

depression 

symptoms, 

physical activity, 

and addictive 

social media 

use  

Brailovskai

a J, 

Margraf J. 

(ค.ศ.

2020) [8]  

2. ĐักเĚีęĐ

ÿำĐวĐ 815 

คĐ  

ÿาก ĘĜĈĜ 

กวาþČุþ้เĒ็Đ

āาę 410 คĐ 

หĄิþ 368 คĐ 

Ěะċัđā้ัĐ

ĘัďęĘศกึษา

ČอĐĒĜาę  

- Social 

Networking 

usage intensity 

scale  
- Three-Factor 

Eating 

Questionnaire  
(TFEQ-18) ค่า

ควาĘĐ่าเāื่อčือ 

(0.9)  

- BMI  
- Emotional 

eating   

ÿากกาĚĎċĜอþĕđ

ควาĘสัĘĕัĐď์เāิþđวก

Ěะหว่าþกาĚČิċ

โĂเāęีĜแĜะกาĚ

ĚัđĒĚะĎาĐČาĘ

อาĚĘĊ์(Emotional 

eating) đ่þā้ีว่ากาĚČċิ

โĂเāęีĜĎี่เĕิ่Ęขึ้Đ

สัĘĕัĐď์กัđกาĚ

ĚัđĒĚะĎาĐČาĘ

อาĚĘĊ์แĜะกาĚค่า 

BMI Ďี่เĕิ่Ęขึ้Đ  

Social 

networking site 

use and 

Emotional 

eating  

Sun S, 

Chen S, 

Wang Z, 

Xiong Y, 

Xie Sun S. 

(ค.ศ.

2023) 

[35]   

3. ĐักเĚีęĐ

ĘัďęĘĒĜาę

กĜุ่ĘÿำĐวĐ 

596 คĐ   
คĐ เĒ็Đēู้āาę

ÿำĐวĐ 304 

_แđđสอđčาĘ

กาĚČċิโĂเāęีĜ 

social media 

addiction scale 

(SMAS)   

-ĚะęะเวĜา

กาĚใā้

อิĐเĎอĚ์เĐ็Č

Č่อวัĐ  
  
  

ĚะċัđกาĚČċิ

อิĐเĎอĚ์เĐ็Čอęู่ใĐ

ĚะċัđČ่ำ ĕđควาĘ

แČกČ่าþอę่าþĘี

ĐัęสำคัĄĎาþสčิČิ

ขอþกĜุ่ĘĎี่ČċิแĜะ

Investigation of 

Social Media 

Addiction of High 

School Students  

Afacan Ö. 

(ค.ศ.

2019) 

[36]  
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อาสาสมัคร  เคร่ือþมือ  ตัวแปรที่วัด  ผลการวิÿัย  āื่อþานวิÿัย  ผู้เขียน  
คĐ ēู้หĄิþ

ÿำĐวĐ 292  

  
  
  
  
  
  

กĜุ่ĘĎี่ไĘ่Čิċ โċęกĜุ่Ę

Ďี่ČċิĘีēĜกาĚเĚีęĐ

ĜċĜþสอċคĜ้อþกัđ

ĚะęะเวĜากาĚใā้

โĂเāęีĜĘีเċีęĎี่Ęากขึ้Đ 

อีกĎั้þĚะđุว่าเĘื่อใā้

เวĜาđĐอิĐเĎอĚ์เĐ็Č

Ęากขึ้ĐĘีแĐวโĐ้ĘĎี่ÿะ

ĘีอากาĚĂึĘเศĚา้Ęาก

ขึĐ้  
4. ĐสิิČ

หĜักสูČĚ

ĐาĐาāาČิแห่þ

หĐึ่þใĐเขČ

กĚุþเĎĕฯ 

ÿำĐวĐ 351 

คĐ อาęุเĀĜี่ę 

26 Ēี  

  

-Socio-

demographic 

characteristics 

section and 

pattern of 

Internet use 

section ควาĘ

Đ่าเāื่อčือ 

(0.89)  

-ĚะċัđกาĚ

Čิċ

อิĐเĎอĚ์เĐ็Č  

-ĒัĄหา

สุขėาĕ  

ĚะċัđกาĚČċิ

อิĐเĎอĚ์เĐ็ČสัĘĕัĐď์

เāþิđวกกัđอากาĚ

ĒวċČา ĒวċศีĚษะ 

ĐอĐหĜัđไĘ่เĕีęþĕอ 

แĜะอากาĚหċเกĚ็þĎี่

ข้อĘอื ขอ้ศอก แĜะข้อ

แขĐ   

Pattern of 

smartphone 

internet use 

among 

international 

students in a 

university in 

Bangkok, 

Thailand  

Phromsiri 

S, 

Areesantic

hai C.  

(ค.ศ.2017) 

[37]  

5. Đักศกึษา

ใĐĚะċัđ

ĒĚิĄĄาČĚี 

ใĐ

ĘหาวิĎęาĜัę

ไĎę ÿำĐวĐ 

555 คĐ  

- Depression 

Anxiety Stress 

Scales (DASS-

21) ควาĘ

Đ่าเāื่อčือ

(0.916)  
-แđđĒĚะเĘิĐ

ควาĘĚูส้ึก

ว้าเหว่  

- ควาĘ

ว้าเหว่  

- ėาวะ

ĂึĘเศĚ้า  

- ควาĘวิČก

กัþวĜ  

- ควาĘ 

เคĚีęċ  

กาĚČċิสื่อสัþคĘ

ออĐไĜĐ์Ęี

ควาĘสัĘĕัĐď์เāิþđวก

Č่อควาĘĚู้สกึว้าเหว่ 

ėาวะĂึĘเศĚา้ ควาĘ

วิČกกัþวĜแĜะ

ควาĘเคĚีęċ อę่าþĘี

ĐัęสำคัĄĎาþสčิČิĎี่

Ěะċัđ .001  

อิĎďิĕĜขอþกาĚ

Čิċสื่อสัþคĘ

ออĐไĜĐ์Č่อėาวะ

สุขėาĕÿิČขอþ

Đักศึกษา

ĘหาวิĎęาĜัęใĐ

ĒĚะเĎศไĎę  

Chupradit 

PW, 

Chupradit 

S. (ค.ศ. 

2022) [7]  
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อาสาสมัคร  เคร่ือþมือ  ตัวแปรที่วัด  ผลการวิÿัย  āื่อþานวิÿัย  ผู้เขียน  
6. ĐสิิČ 

ĒĚิĄĄาČĚี 

ใĐ

ĘหาวิĎęาĜัę

ไĎę 

 

- กาĚČิċสื่อ

สัþคĘออĐไĜĐ์ 

ควาĘĐ่าเāื่อčือ

(0.879)   
- แđđĒĚะเĘิĐ

ควาĘเคĚีęċ 

ควาĘĐ่าเāื่อčือ 

(0.937)  

- เĕศ  
- ā้ัĐĒี  
- สาขาวิāา  

กาĚČċิสื่อสัþคĘ

ออĐไĜĐ์ขอþกĜุ่Ę

Čัวอę่าþ ĕđว่าส่วĐ

ใหĄ่ ĘีĕěČิกĚĚĘกาĚ

Čิċสื่อสัþคĘออĐไĜĐ์

ĚะċัđĒาĐกĜาþ Ě้อę

Ĝะ 70.4 ĚอþĜþĘาĘี

กาĚČċิสื่อสัþคĘ

ออĐไĜĐ์ ĚะċัđĘาก 

Ě้อęĜะ 16.4 แĜะกาĚ

Čิċสื่อสัþคĘออĐไĜĐ์ 

ĚะċัđĐ้อę Ěอ้ęĜะ 

13.3  

กาĚČċิสื่อสัþคĘ

ออĐไĜĐ์ 

đุคĜิกėาĕ 5

อþค์ĒĚะกอđกัđ

ควาĘเคĚีęċขอþ

ĐิสČิ

ĘหาวิĎęาĜัę 

đþกā Đัก

เสีęþ แĜะ

คĊะ  
(ĕ.ศ.

2563) 

[38]  

7. Đักศกึษา

ĘหาวิĎęาĜัę 

ÿำĐวĐ 351 

คĐ อาęุ 19-

27 Ēี  

Internet 

addiction test 

(IAT), แđđ

ĒĚะเĘิĐ

ĎัศĐคČแิĜะ

ĕěČิกĚĚĘกาĚ

ĚัđĒĚะĎาĐ

ĀđัđėาษาไĎę 

(Eating 

Attitudes Test-

26; EAT-26)  

-ĚะċัđกาĚ

Čิċ

อิĐเĎอĚ์เĐ็Č  
-เĕศ  
-BMI  
  

ĚะċัđกาĚČิċ

อิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘี

ควาĘสัĘĕัĐď์เāิþđวก

กัđควาĘēิċĒกČิใĐ

กาĚĚัđĒĚะĎาĐ 

(r=0.120 ,p<0.05) 

โċęอาสาสĘัคĚĎี่Ęี

ĚะċัđกาĚČċิ

อิĐเĎอĚ์เĐ็Čสูþ ก็ÿะĘี

ċัāĐĘีวĜกาęĎี่สูþČาĘ

ไĒċ้วę  

Relationship 

Between 

Internet 

Addiction, Risk 

of Eating 

Disorders and 

Body Mass 

Index Among 

Students in 

University 

Kebangsaan 

Malaysia  

Razalee 

Sedek , 

Saidatul 

Anirah 

Nazri. 

(ค.ศ.

2015)  [9]
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บทที่ 3 

วัสดุอุปกรณ์และวธิีการศึกษา 

 
þาĐวิÿัęเĚื่อþĐี้ เĒ็ĐกาĚศึกษาควาĘสัĘĕัĐď์Ěะหว่าþĚะċัđกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Čกัđėาวะ

สุขėาĕÿิČ ควาĘēิċĒกČิใĐกาĚĚัđĒĚะĎาĐ ĚะċัđกิÿกĚĚĘĎาþกาę แĜะอþค์ĒĚะกอđขอþ

Ě่าþกาęใĐĐิสิČĘหาวิĎęาĜัęĕะเęา โċęĘีĚูĒแđđþาĐวิÿัę คือ กาĚวิÿัęเāิþĕĚĚĊĐาแđđ

Čัċขวาþ (Cross-sectional descriptive study)    
 

กรอบแนวคิดในการวิÿัย (Conceptual Framework) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1 กĚอđแĐวคิċใĐþาĐวิÿัę  

ตัวแปรต้น 
ĚะċัđกาĚČċิอิĐเĎอĚ์เĐ็Č 

(Internet Addiction Test Thai version) 

ตัวแปรตาม 
1. ėาวะĂึĘเศĚ้า ČวาĘวิČกกัþวĜ แĜะ

ควาĘเคĚีęċ (DASS-21) 

2. ĎัศĐคČใิĐกาĚĚัđĒĚะĎาĐ (EAT-26) 

3. ĚะċัđกาĚĘกีิÿกĚĚĘĎาþกาę (GPAQ) 

4. อþค์ĒĚะกอđขอþĚ่าþกาę (Body 

composition) 

- ċัāĐĘีวĜกาę 

(Boby Mass Index; BMI) 

- ĘวĜĎี่ĒĚาศÿากไขĘัĐ 

(Fat Free Mass) 

- ĘวĜไขĘัĐ (Fat mass) 

ตัวแปรรบกวน 
1. Ēัÿÿัęċ้าĐđุคคĜ 

- อาęุ 

- ĚะċัđกาĚศกึษา 

- โĚคĒĚะÿำČัว 

- ĚะċัđกาĚĘกีิÿกĚĚĘĎาþกาę 

(GPAQ) 

2. ċ้าĐกาĚใā้อĐิเĎอĚ์เĐ็Č 

- Ěะċัđā้ัĐĒี 

- อุĒกĚĊ์Ďี่ใāใ้ĐกาĚเข้าčึþ

อิĐเĎอĚ์เĐ็Č 

- ÿำĐวĐā่ัวโĘþĎี่ใāอ้ิĐเĎอĚ์เĐ็Č

Č่อวัĐ 

- ÿำĐวĐā่ัวโĘþĎี่ใāก้าĚเĚีęĐ

ออĐไĜĐ์Č่อสัĒċาห์ 

- ÿำĐวĐāั่วโĘþĎ่ีใā้เĜ่ĐเกĘ์

ออĐไĜĐ์Č่อสัĒċาห์ 
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ประāากรและกลุ่มตัวอย่าþ   
ĒĚะāากĚ คือ ĐิสČิĒĚิĄĄาČĚĘีหาวิĎęาĜัęĕะเęา ā้ัĐĒีĎี่ 1-4   

กĜุ่ĘČัวอę่าþ คำĐวĊċ้วęโĒĚแกĚĘสำเĚ็ÿĚูĒ G*power version 3.1.9.7 โċęĘีค่า

สัĘĒĚะสิĎďิ์สหสัĘĕัĐď์ (Correlation coefficient; r) กาĚเสĕČิċอิĐเĎอĚ์เĐĎกัđċัāĐĘีวĜกาę 

เĎ่ากัđ 0.157 [9] ค่าขĐาċอิĎďิĕĜ (Effect size) เĎ่ากđั 0.158, alpha level เĎ่ากัđ 0.05 แĜะ 

power factor เĎ่ากัđ 80% Ăึ่þสาĘาĚčคำĐวĊกĜุ่ĘČัวอę่าþออกĘาไċ้ÿำĐวĊ 309 คĐ โċęÿะ

ĎำกาĚสุ่ĘเĜือกอาสาสĘัคĚÿากĎั้þĐิสČิāาęแĜะหĄิþċ้วęวิďีกาĚสุ่ĘČาĘควาĘสะċวก 

(Convenience sampling)  

1. คุĊสĘđัČิกĜุ่ĘČัวอę่าþ   

1.1 เกĊĈ์กาĚคัċเข้า (Inclusion Criteria)   

1.1.1 เĒ็ĐĐิสČิĒĚิĄĄาČĚĘีหาวิĎęาĜัęĕะเęา ā้ัĐĒีĎี่ 1-4   

1.1.2 อาęุ 19-23 Ēี   

1.1.3. ęิĐęอĘเข้าĚ่วĘกาĚวิÿัę   

1.2 เกĊĈ์กาĚคัċออก (Exclusion Criteria)  

1.2.1 ไċ้ĚัđวิĐิÿĀัęโċęÿิČแĕĎę์ว่าเĒ็ĐโĚคÿิČเėĎ (Schizophrenia) เā่Đ 

กาĚสื่อสาĚ ĕูċสัđสĐ ไĘ่ĒะČิĒะČ่อ ไĚ้อาĚĘĊ ์ 

1.2.2 ไċ้ĚัđวิĐÿิĀัęโċęแĕĎę์ว่าĘĕีěČิกĚĚĘกาĚĚัđĒĚะĎาĐĎี่ēċิĒกČิ 

ไċ้แก่ โĚคคĜั่þēอĘ (Anorexia Nervosa) โĚคĜ้วþคอ (Bulimia 

Nervosa) โĚคĚัđĒĚะĎาĐไĘ่หęุċ (Binge Eating Disorder) โĚคเĜือก

ĚัđĒĚะĎาĐอาหาĚ (Avoid Restrictive Food Intake Disorder)  

1.2.3 ēูĒ้่วęĎี่ĘเีคĚื่อþกĚะČุ้ĐไĖĖ้าหัวใÿ (Pacemaker) 

1.3. เกĊĈกาĚčอĐอาสาสĘัคĚออกÿากกาĚวิÿัę (Withdrawal criteria)  

1.3.1 อาสาสĘัคĚขอčอĐČัวออกÿากกาĚวิÿัę  

1.4.  เกĊĈ์กาĚęุČิโคĚþกาĚวิÿัęก่อĐกำหĐċ (Termination of study criteria)    

1.4.1 ไĘ่Ęี  
 

2. วัสċุแĜะอุĒกĚĊ์   

2.1 เคĚื่อþĘือĎี่ใāใ้ĐกาĚเก็đĚวđĚวĘข้อĘูĜ   

2.1.1 แđđสอđčาĘกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Č (Internet Addiction Test Thai 

Version) [31]   
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2.1.2 แđđĎċสอđ ėาวะĂึĘเศĚ้า ėาวะวิČกกัþวĜ แĜะควาĘเคĚีęċ (DASS-

21) [7]  

2.1.3 แđđĎċสอđĎัศĐคČใิĐกาĚĚัđĒĚะĎาĐอาหาĚ (EAT-26 Thai version) 

[34]  

2.1.4 แđđสอđčาĘกิÿกĚĚĘĎาþกาęĚะċัđโĜก (Global Physical Activity 

Questionnaire: GPAQ) [27]  

2.2 กาĚĒĚะเĘĐิอþค์ĒĚะกอđขอþĚ่าþกาę ไċ้แก่ เคĚื่อþวัċส่วĐสูþ เคĚื่อþČĚวÿ

วิเคĚาะห์อþค์ĒĚะกอđใĐĚ่าþกาę (Bioelectrical Impedance Analysis; BIA) 

[25, 26, 39]  

Bioelectrical Impedance Analysis (BIA)  เĒ็ĐวิďีกาĚวัċอþค์ĒĚะกอđขอþ

Ě่าþกาęÿากควาĘČ้าĐĎาĐไĖĖ้า โċęใā้กĚะแสไĖĖ้าĚะċัđČ่ำ (Đ้อęกว่า 1 ĘิĜĜิ

แอĘแĒĚ์) ē่าĐĚ่าþกาę ċ้วęควาĘเĚ็วĎี่เหĘาะสĘแĜะĒĜอċėัę สัĄĄาĊไĖĖ้า

ÿะไหĜē่าĐกĜ้าĘเĐือ้ ไขĘัĐ แĜะขอþเหĜวใĐĚ่าþกาę โċęĎี่ส่วĐขอþกĚะċูก 

ไขĘัĐ ÿะĐำไĖĖ้าไĘ่ċี แĜะĘีแĚþČ้าĐĎาĐČ่อกาĚไหĜขอþกĚะแสไĖĖ้าสูþ 

ใĐขĊะĎี่เĜือċ อวัęวะėาęใĐ แĜะกĜ้าĘเĐื้อÿะĐำไĖĖ้าไċ้ċแีĜะĘีแĚþČ้าĐĎาĐ

Č่ำ แĜะใā้ขอ้ĘูĜอาęุ เĕศ Đ้ำหĐัก ส่วĐสูþ Ě่วĘกัđค่าควาĘČ้าĐĎาĐ

กĚะแสไĖĖ้าĎี่ČĚวÿไċ้ĘาĒĚะเĘิĐēĜเĒ็Đอþค์ĒĚะกอđขอþĚ่าþกาę ใĐĒัÿÿุđัĐ

ēูē้ĜČิออกแđđให้สาĘาĚčĚาęþาĐค่าđĐหĐ้าÿอ เĒ็ĐĎี่ĐิęĘĘากĎี่ใāใ้ĐกาĚ

วิÿัęเĕĚาะĒĆิđัČิþ่าę ไĘ่ก่อให้เกิċควาĘเÿ็đĒวċ ไċ้ēĜĚวċเĚ็ว ĘีĚาคาไĘ่แĕþ

เĘื่อเĎีęđกัđเคĚื่อþĘืออื่Đ เā่Đ เคĚื่อþċูċกĜืĐĚัþสีเอกĂ์Ĝำแสþคู่ แĜะเคĚื่อþā่ัþ

ใČ้Đ้ำ โċęĘีĒĚะโęāĐ์ใĐกาĚวิĐิÿĀัę เā่Đ ėาวะĎุĕโėāĐากาĚ ėาวะอว้ĐเกิĐ 

โĚคČัđเĚื้อĚัþ โĚคČิċเāือ้ HIV แĜะ Cushing syndrome กาĚวัċĒĚิĘาĊไขĘัĐใĐ

Ě่าþกาęċ้วęวิďี BIA เĘื่อเĎีęđกัđกาĚวัċċ้วęวิďี DEXA Ăึ่þเĒ็ĐวิďีกาĚČĚวÿแđđ

ĘาČĚćาĐĂึ่þเĒ็ĐกาĚใā้คĜื่ĐĚัþสเีอ็กĂ์ใĐกาĚสแกĐČั้þแČ่ėาęĐอกčึþėาęใĐ คือ 

ไขĘัĐ กĜ้าĘเĐือ้ แĜะกĚะċูก ĕđว่า ĘีควาĘสัĘĕัĐď์กัĐใĐเกĊĈ์ċี โċęĘีค่า

สัĘĒĚะสิĎďิ์ขอþควาĘสัĘĕัĐď์ (R) เĎ่ากัđ 0.853 (p < 0.001) [40]   
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อþค์ĒĚะกอđขอþเคĚื่อþ BIA   

 

 

 

รูปที่ 2 เคĚื่อþ BIA Ěุ่Đ Inbody 270 

 

2.3 แđđđัĐĎึกข้อĘูĜĕื้ĐćาĐ   

ขั้นตอนการศึกษา   
1.  คัċเĜือกอาสาสĘัคĚČาĘเกĊĈ์กาĚคัċเข้าแĜะเกĊĈ์กาĚคัċออก  

2. อาสาสĘัคĚ ÿำĐวĐ 340 คĐ ĎำแđđสอđčาĘขอ้ĘูĜĎั่วไĒขอþอาสาสĘัคĚ เā่Đ อาęุ 

ā้ัĐĒี โĚคĒĚะÿำČัว แĜ้วđัĐĎึกĜþใĐแđđđัĐĎึกข้อĘูĜĕื้ĐćาĐ (ėาคēĐวก ก)   

3. ĎำแđđสอđčาĘกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Č (Internet Addiction Test Thai Version) 

(ėาคēĐวก ข)   

4. ให้อาสาสĘัคĚĎำแđđสอđčาĘกิÿกĚĚĘĎาþกาęĚะċัđโĜก (Global Physical Activity 

Questionnaire: GPAQ) (ėาคēĐวก ค), ėาวะĂึĘเศĚา้ ėาวะวิČกกัþวĜ แĜะ

ควาĘเคĚีęċ (DASS-21 Thai version) (ėาคēĐวก þ) แĜะĎċสอđแđđĎċสอđ

ĎัศĐคČิ (EAT-26 Thai version) (ėาคēĐวก ÿ)   

5. ĒĚะเĘิĐอþค์ĒĚะกอđĎาþกาę โċęĘีĜำċัđขั้ĐČอĐċัþĐี้   

5.1 วัċส่วĐสูþ ÿากĐั้Đค่าĎี่ไċ้ĘาĒ้อĐใĐเคĚื่อþ Bioelectrical Impedance 

Analysis    

5.2 กาĚวัċĒĚิĘาĊไขĘัĐแĜะอþค์ĒĚะกอđĚ่าþกาęโċęใā้เคĚื่อþ Bioelectrical 

Impedance Analysis (BIA) โċęใĐกาĚวิÿัęคĚั้þĐีใ้ā้เคĚื่อþ Bioelectrical 

Hand 

Foot 

Input 

Hing 
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Impedance Analysis Ěุ่Đ InBody Body Composition Monitor Model 270 ขอþ

đĚิษัĎ THAI TOP GLOBAL Co., Ltd. [41] โċęĘีขั้ĐČอĐกาĚวัċ ċัþĐี้  

5.2.1 ให้อาสาสĘัคĚčอċčุþเĎ้าแĜ้วęĐืđĐเคĚื่อþเĕื่อā่ัþĐ้ำหĐัก โċęเĎ้าĎั้þ 2 

ข้าþ วาþđĐอิเĜ็กโĎĚċให้ČĚþČำแหĐ่þ  

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 3 แสċþĎ่าĎาþเĘื่ออาสาสĘัคĚčอċčุþเĎ้าแĜ้วęĐืđĐเคĚื่อþเĕื่อā่ัþĐ้ำหĐัก  

  

5.2.2  ēูว้ิÿัęใส่ข้อĘูĜอาสาสĘัคĚ ไċ้แก่ ĚหัสอาสาสĘัคĚ ส่วĐสูþ อาęุ แĜะ

เĕศ ÿากĐั้Đกċ ČกĜþ  

รูปที่ 4 แสċþČัวอę่าþกาĚใส่ข้อĘูĜēู้ใā้ ไċ้แก่ Ěหัส ส่วĐสูþ อาęุ แĜะเĕศ 

 

 
5.2.3 ให้อาสาสĘัคĚใā้ĘือกำอิเĜ็กโĎĚċ กาþแขĐออกไĘ่ให้ČċิกัđĜำČัว ęืċ

แขĐČĚþ ęืĐĐิ่þ  
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รูปภาพที่ 5 แสċþĎ่าĎาþกาĚใāĘ้อืกำอิเĜ็กโĎĚċ กาþแขĐออกไĘ่ให้ČċิกัđĜำČัว ęืċแขĐČĚþ 

  

5.2.4 ēูว้ิÿัęกċĒุ่Ę Start เĕื่อเĚิ่ĘกาĚČĚวÿโċęใā้เวĜาĒĚะĘาĊ 30 วิĐาĎี   
 

  

รูปภาพที่ 6 แสċþĎ่าĎาþขอþขĊะอาสาสĘัคĚขĊะČĚวÿวัċอþค์ĒĚะกอđขอþĚ่าþกาęċ้วę

เคĚื่อþ BIA   

5.2.5 เĘื่อกาĚČĚวÿเสĚ็ÿสิĐ้ ēĜกาĚวัċÿะแสċþขึĐ้Ďี่หĐ้าÿอ ēูว้ิÿัęđัĐĎึก

ค่า BMI, Fat free mass แĜะ Fat mass  
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รูปภาพที่ 7 ėาĕแสċþēĜČĚวÿđĐหĐ้าÿอเคĚื่อþ BIA 

  

ข้อควรระวัþ  

1. ควĚอęู่ใĐĜักษĊะĎ่าęืĐ ก่อĐกาĚČĚวÿĒĚะĘาĊ 5 ĐาĎี ไĘ่ควĚอęู่ใĐĎ่าĐอĐ

หĚอืĐั่þĐาĐ ๆ แĜ้วČĚวÿĎัĐĎี  

2. หา้ĘĚัđĒĚะĎาĐอาหาĚก่อĐกาĚČĚวÿควĚĎิ้þā่วþหĜัþĚัđĒĚะĎาĐอาหาĚ 2 

ā่ัวโĘþ ก่อĐĎำกาĚČĚวÿ  

3. ควĚเข้าห้อþĐำ้ก่อĐกาĚČĚวÿ  

4. หา้ĘออกกำĜัþกาęก่อĐกาĚČĚวÿ  

5. ควĚĚะวัþไĘ่ให้Ĕ่าĘือแĜะĔ่าเĎ้าแหþ้ก่อĐกาĚČĚวÿ หากĔ่าĘอืĜะĔ่าเĎ้าแห้þ

ควĚเā็ċċ้วęĎิāāูเĒีęกก่อĐ เĕื่อให้ēิวāุ่ĘāืĐ้ก่อĐกาĚČĚวÿ  

6. ĚะวัþกาĚสัĘēัสกัđēูเ้ข้าĚัđกาĚĎċสอđเĕĚาะอาÿÿะĎำให้ค่าคĜาċเคĜื่อĐ  

คำเตือน  

1. หา้ĘČĚวÿกัđēูĒ้่วęĎี่ĘเีคĚื่อþกĚะČุ้ĐไĖĖ้าหัวใÿ (Pacemaker)  

2. เċ็กแĜะēูĒ้่วęĎี่สูĄเสีęกาĚĎĚþČัว ควĚĘีเÿ้าหĐ้าĎี่ċูแĜอę่าþใกĜ้āิċ  

6. ĚวđĚวĘข้อĘูĜแĜะวิเคĚาะห์ēĜ 
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การกำหนดหน้าที่ในการเก็บข้อมูลผู้วิÿัย   
ēู ้ว ิÿัęĎี่1เก็đข้อĘูĜแđđข้อĘูĜĕื ้ĐćาĐแĜะแđđสอđčาĘกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Čขอþ

อาสาสĘัคĚ แĜะวิเคĚาะห์ēĜขอþข้อĘูĜĎี่ไċ้ÿากแđđสอđčาĘกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Č  (Internet 

Addiction Test Thai Version) ē่าĐĎาþ Google forms  

ēู้วิÿัęĎี่ 2 เก็đข้อĘูĜแĜะวิเคĚาะห์ข้อĘูĜขอþแđđสอđčาĘกิÿกĚĚĘĎาþกาęĚะċัđโĜก 

(Global Physical Activity Questionnaire: GPAQ), ėาวะĂ ึĘ เศĚ ้ า  ėาวะว ิ Čกก ั þ วĜ  แĜะ

ควาĘเคĚีęċ (DASS-21 Thai version) แĜะĎċสอđแđđĎċสอđĕěČิกĚĚĘกาĚĚัđĒĚะĎาĐ 

(EAT-26 Thai version) ē่าĐĎาþ Google forms  

ēูว้ิÿัęĎี่ 3 เก็đข้อĘูĜ กาĚĒĚะเĘĐิอþค์ĒĚะกอđขอþĚ่าþกาę ไċ้แก่  วัċส่วĐสูþ แĜะČĚวÿ

วิเคĚาะห์อþค์ĒĚะกอđใĐĚ่าþกาę  

  

การวเิคราะห์ข้อมูลทาþสถติิ   
วิเคĚาะห์ข้อĘูĜโċęใā้โĒĚแกĚĘโĒĚแกĚĘสำเĚ็ÿĚูĒĎาþสčิČ ิ SPSS โċęกำหĐċĚะċัđ

ĐัęสำคัĄĎาþสčิČิĎี่ p-value was < 0.05   

1.  ใā้สčิČĕิĚĚĊĐา (Descriptive statistics) ไċ้แก่ ควาĘčี ่ Ě้อęĜะ ค่าเĀĜี่ę แĜะส่วĐ

เđี่ęþเđĐĘาČĚćาĐ (Standard deviation: S.D.) เĕื่อđĚĚęาęĜักษĊะขอþ

อาสาสĘัคĚ  

2. ใā้สčิČิ Kolmogorov-Smirnov เĕื่อĎċสอđกาĚแÿกแÿþĒกČิขอþขอ้ĘูĜ  

3. ใā้สčิČิ Multiple linear regression analysis เĕื่อĎċสอđควาĘสัĘĕัĐď์Ěะหว่าþĚะċัđ

กาĚČċิอิĐเĎอĚ์เĐ็ČกัđėาวะสุขėาĕÿิČ ควาĘēċิĒกČิใĐกาĚĚัđĒĚะĎาĐĚะċัđ

กิÿกĚĚĘĎาþกาę แĜะอþค์ĒĚะกอđขอþĚ่าþกาę ไċ้แก่ BMI, Fat free mass แĜะ Fat 

mass  
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แผนการดำเนินþาน  

กิÿกรรม  
ระยะเวลาดำเนินการ ปี 2567  

ม.ค.  ก.พ.  มี.ค.  เม.ย.  พ.ค.  มิ.ย.  ก.ค.  ส.ค.  ก.ย.  ต.ค.  พ.ย.  ธ.ค.  

1. เขęีĐโคĚþ

Ě่าþþาĐวิÿัę  
                        

2. ขออĐĘุัČิ

ÿĚęิďĚĚĘวิÿัę  
                        

3. ĒĚะāาสัĘ 

ĕัĐď์โคĚþกาĚ  
                        

4. คัċเĜือก

อาสาสĘัคĚ  
                        

5. เČĚęีĘ

เคĚื่อþĘือ  
                        

6. เก็đข้อĘูĜ                          

7. วิเคĚาะห์

ข้อĘูĜĎาþ

สčČิิ  

                        

8. สĚุĒขอ้ĘĜู

แĜะอėิĒĚาę

ēĜ  

                        

9. เขęีĐ

ĚาęþาĐ  
                        

10. ĐำเสĐอ

ēĜþาĐวิÿัę  
                        

  

þบประมาณ  

รายการ  ÿำนวนเþนิ (บาท)  

ค่าč่าęเอกสาĚ ÿัċĎำĚูĒเĜ่ĘĚาęþาĐ  3,000  

รวม  3,000  
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บทที่ 4 
ผลการศกึษา 

 
 กาĚศึกษาĐี้เĒ็ĐกาĚศึกษาเāิþĕĚĚĊĐาแđđČัċขวาþ (Cross-Sectional Descriptive 

Study) ĘีวัČčุĒĚะสþค์เĕื ่อหาควาĘสัĘĕัĐď์Ěะหว่าþĚะċัđกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Čกัđėาวะ

สุขėาĕÿิČ ควาĘēิċĒกČิใĐกาĚĚัđĒĚะĎาĐ ĚะċัđกิÿกĚĚĘĎาþกาę แĜะอþค์ĒĚะกอđขอþ

Ě่าþกาęใĐĐิสิČĘหาวิĎęาĜัęĕะเęา แĜะเĕื่อวิเคĚาะห์หาĒัÿÿัęĎี่สัĘĕัĐď์กัđĚะċัđกาĚČิċ

อิĐเĎอĚ์เĐ็ČใĐĐิสิČĘหาวิĎęาĜัęĕะเęา ÿำĐวĐ 309 คĐ โċęĒĚะเĘิĐĚะċัđกาĚČċิอิĐเĎอĚ์เĐ็Č

ÿากแđđสอđčาĘกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Č (T-IAT) ĒĚะเĘิĐėาวะสุขėาĕÿิČÿากแđđĎċสอđėาวะ

ĂึĘเศĚ้า ควาĘวČิกกัþวĜ แĜะควาĘเคĚีęċ (DASS-21) ĒĚะเĘิĐควาĘēċิĒกČิใĐกาĚĚัđĒĚะĎาĐ

ÿากแđđĒĚะเĘิĐĎัศĐคČิแĜะĕěČิกĚĚĘกาĚĚัđĒĚะĎาĐ (EAT-26)  ĒĚะเĘิĐĚะċัđกิÿกĚĚĘĎาþ

กาęÿากแđđสอđčาĘกิÿกĚĚĘĎาþกาęĚะċัđโĜก (GPAQ) แĜะĒĚะเĘิĐอþค์ĒĚะกอđขอþ

Ě่าþกาęÿากเคĚื่อþČĚวÿวัċอþค์ĒĚะกอđใĐĚ่าþกาę (BIA) โċęข้อĘูĜĕื้ĐćาĐขอþอาสาสĘัคĚ 

ĚะċัđกาĚČċิอิĐเĎอĚ์เĐ็Čċ้วęกาĚĒĚะเĘิĐÿากแđđสอđčาĘกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Č (T-IAT) ėาวะ

สุėาĕÿิČċ้วęกาĚĒĚะเĘิĐÿากแđđĎċสอđėาวะĂึĘเศĚ้า ควาĘวิČกกัþวĜ แĜะควาĘเคĚีęċ 

(DASS-21) ĚะċัđกิÿกĚĚĘĎาþกาęċ้วęกาĚĒĚะเĘิĐÿากแđđสอđčาĘกิÿกĚĚĘĎาþกาęĚะċัđ

โĜก (GPAQ) แĜะĒĚะเĘิĐอþค์ĒĚะกอđĚ่าþกาęÿากเคĚื่อþČĚวÿวัċอþค์ĒĚะกอđใĐĚ่าþกาę 

(BIA) แสċþĚาęĜะเอีęċċัþĐี้ 

 

ข้อมูลพื้นฐานขอþอาสาสมัคร 
 อาสาสĘัคĚĎี่เข้าĚ่วĘกาĚศึกษาคĚั้þĐี้เĒ็ĐอาสาสĘัคĚĐิสิČĘหาวิĎęาĜัęĕะเęา āั้ĐĒีĎี่ 

1-4 Ďี่กำĜัþศึกษาอęู่ĘหาวิĎęาĜัęĕะเęา ÿำĐวĐ 309 คĐ อาęุเĀĜี่ę 20.74 + 1.06 Ēี ĕđว่า 

อาสาสĘัคĚส่วĐใหĄ่ เĒ็ĐเĕศหĄิþ (73.8%)  Ďี่กำĜัþศึกษาใĐāั้ĐĒีĎี่ 4 (51.5%) ใĐกĜุ่Ęสาขา

วิĎęาศาสČĚ์สุขėาĕ (77%) อาสาสĘัคĚĎี่ĘโีĚคĒĚะÿำČัวเĕีęþ 5.8% ĒĚะกอđċ้วęโĚคหอđหืċ 

8 คĐ, ďาĜัสĂีเĘęี 7 คĐ, G6PD 2 คĐ, ไĘเกĚĐ 1 คĐ ĚัđĒĚะĎาĐęาĚักษาโĚคĒĚะÿำČัว (2.9%) 

ไĘ่ออกกำĜัþกาę (50.2%) Ěาęไċ้คĚอđคĚัวเĕีęþĕอ (56.0%) ค่าใā้ÿ่าęĚาęเċือĐĎี่ĐิสิČไċ้Ěัđ

เĕีęþĕอ (67.6%) อุĒกĚĊ์Ďี่ใā้ใĐกาĚเข้าčึþอิĐเĎอĚ์เĐ็Č คือโĎĚศัĕĎ์ĘือčือแĜะอุĒกĚĊ์อื่Đๆ 

อีก > 2 āĐิċ (47.2%) สčาĐĎี่ใĐกาĚใā้อิĐเĎอĚ์เĐ็ČเĒ็ĐĒĚะÿำ คือĎั้þใĐแĜะĐอกĎี่ĕักอาศัę 

(83.8%) ใā้ÿำĐวĐā่ัวโĘþอิĐเĎอĚ์Č่อวัĐ 5-9 ā่ัวโĘþČ่อวัĐ (51.5%) โċęใā้กาĚสืđค้Đข้อĘูĜ 1-

4 āั่วโĘþČ่อวัĐ (72.8%) ใā้ใĐกาĚČิċČ่อสื่อสาĚē่าĐโĂเāีęĜĘีเċีę 1-4 āั่วโĘþČ่อวัĐ (51.5%) 
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แĜะใā้เĕื่อควาĘđัĐเĎิþ เā่Đ ċูหĐัþ ĖัþเĕĜþ เĜ่ĐเกĘ 5-9 āั่วโĘþČ่อวัĐ (42.4%) ċัþแสċþใĐ

ČาĚาþĎี่ 3 

 

ตาราþที่ 3 แสċþขอ้ĘูĜĕื้ĐćาĐขอþอาสาสĘัคĚ (n = 309) 

ตัวแปร ÿำนวน (ร้อยละ) 
อาęุ (ค่าเĀĜี่ę + ส่วĐเđี่ęþเđĐĘาČĚćาĐ) 20.74 + 1.06 

เĕศ  

      หĄิþ 228 (73.8) 

      āาę  81 (26.2) 

ā้ัĐĒี     

      1 6 (1.9) 

      2 62 (20.1) 

      3 82 (26.5) 

      4 159 (51.5) 

คĊะ  

      กĜุ่ĘวิĎęาศาสČĚ์สุขėาĕ 238 (77.0) 

      กĜุ่ĘไĘ่ใā่วิĎęาศาสČĚ์สุขėาĕ 71 (23.0) 

โĚคĒĚะÿำČัว  

      Ęี (โĚคหอđหืċ 8 คĐ, ďาĜัสĂีเĘęี 7 คĐ, G6PD 2 คĐ, ไĘเกĚĐ 1 คĐ) 18 (5.8) 

      ไĘ่Ęี 291 (94.2) 

ĚัđĒĚะĎาĐęาĚักษาโĚค  

      Ęี 9 (2.9) 

      ไĘ่Ęี 300 (97.1) 

ออกกำĜัþกาę  

      ไĘ่ออกกำĜัþกาę 155 (50.2) 

      ออกกำĜัþกาę <3 วัĐ/สัĒċาห์ 122 (39.5) 

      ออกกำĜัþกาę >3 วัĐ/สัĒċาห์ 32 (10.4) 

Ěาęไċ้คĚอđคĚัว  

       เĕีęþĕอ 173 (56.0) 

       เĕีęþĕอแĜะĘีเþิĐเก็đ 98 (31.7) 
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ตัวแปร ÿำนวน (ร้อยละ) 
       ไĘ่เĕีęþĕอหĚอืĘีหĐีส้ิĐ 38 (12.3) 

ค่าใāÿ้่าęĚาęเċือĐĎี่ĐิสิČไċ้Ěัđ  

        เĕีęþĕอ 209 (67.6) 

        เĕีęþĕอแĜะเหĜือเก็đ 69 (22.3) 

        ไĘ่เĕีęþĕอ 31 (10.1) 

อุĒกĚĊ์Ďี่ใāใ้ĐกาĚเข้าčึþอิĐเĎอĚ์เĐ็Č  

       โĎĚศัĕĎ์Ęือčือ 33 (10.7) 

       โĎĚศัĕĎ์ĘือčือแĜะอุĒกĚĊ์อื่Đๆ อีก 1 āĐิċ 130 (42.1) 

       โĎĚศัĕĎ์ĘือčือแĜะอุĒกĚĊ์อื่Đๆ อีก > 2 āĐิċ 146 (47.2) 

สčาĐĎี่ใĐกาĚใāอ้ิĐเĎอĚ์เĐ็ČเĒ็ĐĒĚะÿำ  

       ใĐĎี่ĕักอาศัę 50 (16.2) 

       Ďั้þใĐแĜะĐอกĎี่ĕักอาศัę 259 (83.8) 

ÿำĐวĐā่ัวโĘþĎี่ใāอ้ิĐเĎอĚ์เĐ็ČČ่อวัĐ  

       1-4 ā่ัวโĘþ/วัĐ 21 (6.8) 

       5-9 ā่ัวโĘþ/วัĐ 159 (51.5) 

       ≥10 ā่ัวโĘþ/วัĐ 129 (41.7) 

ÿำĐวĐā่ัวโĘþĎี่ใāก้าĚสืđค้Đข้อĘูĜČ่อวัĐ  

       1-4 ā่ัวโĘþ/วัĐ 225 (72.8) 

       5-9 ā่ัวโĘþ/วัĐ 67 (21.7) 

       ≥10 ā่ัวโĘþ/วัĐ 17 (5.5) 

ÿำĐวĐā่ัวโĘþĎี่ใāก้าĚČċิČ่อสื่อสาĚē่าĐโĂเāęีĜĘีเċีęČ่อวัĐ  

       1-4 ā่ัวโĘþ/วัĐ 159 (51.5) 

       5-9 ā่ัวโĘþ/วัĐ 99 (32.0) 

       ≥10 ā่ัวโĘþ/วัĐ 51 (16.5) 

ÿำĐวĐā่ัวโĘþĎี่ใāเ้ĕื่อควาĘđัĐเĎิþČ่อวัĐ เā่Đ ċูหĐัþ ĖัþเĕĜþ เĜ่ĐเกĘ  

       1-4 ā่ัวโĘþ/วัĐ 130 (42.1) 

       5-9 ā่ัวโĘþ/วัĐ 131 (42.4) 

       ≥10 ā่ัวโĘþ/วัĐ 48 (15.5) 
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ระดับการติดอินเทอร์เน็ต ภาวะสุขภาพÿิต  ความผิดปกติในการรับประทาน ระดับ

กิÿกรรมทาþกายและอþค์ประกอบขอþร่าþกาย 
 ēĜกาĚศึกษา ĕđว่า ÿากกาĚĎċสอđĚะċัđกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČÿากแđđสอđčาĘกาĚ

ČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Č (T-IAT) อาสาสĘัคĚส่วĐใหĄ่ ĘีĚะċัđกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČใĐĚะċัđČ่ำ (69.6%) 

ÿากกาĚĎċสอđėาวะสุขėาĕÿิČÿากแđđĎċสอđėาวะĂึĘเศĚ้า ควาĘวิČกกัþวĜ แĜะ

ควาĘเคĚีęċ (DASS-21) ĒĚะกอđไĒċ้วę 3 ส่วĐ ไċ้แก่ ėาวะĂึĘเศĚ้า ėาวะวิČกกัþวĜ แĜะ

ควาĘเคĚีęċ ĕđว่า อาสาสĘัคĚส่วĐใหĄ่ อęู ่ใĐĚะċัđĒกČิ (53.4%, 38.8%, แĜะ 52.1%) 

ČาĘĜำċัđ กาĚĎċสอđควาĘēิċĒกČิใĐกาĚĚัđĒĚะĎาĐÿากแđđĒĚะเĘิĐĎัศĐคČิแĜะ

ĕěČิกĚĚĘกาĚĚัđĒĚะĎาĐ (EAT-26) ĕđว่า อาสาสĘัคĚส่วĐใหĄ่ĘีĎัศĐคČิแĜะĕěČิกĚĚĘกาĚ

ĚัđĒĚะĎาĐĎี่ēิċĒกČิ (52.4%) กาĚĒĚะเĘิĐĚะċัđกิÿกĚĚĘĎาþกาęċ้วęแđđสอđčาĘกิÿกĚĚĘ

ĎาþกาęĚะċัđโĜก (GPAQ) ĕđว่า อาสาสĘัคĚส่วĐใหĄ่ ĘีĚะċัđกิÿกĚĚĘกาęĐ้อęกว่าหĚือ

เĎ่ากัđ 600 MET-ĐาĎี/สัĒċาห์ (59.9%) Đั่Đคือ ĘีกิÿกĚĚĘĎาþกาęอęู่ใĐĚะċัđČ่ำ แĜะกาĚวัċ

อþค์ĒĚะกอđĚ่าþกาęĒĚะกอđไĒċ้วę ċัāĐีĘวĜกาę ĕđว่า อาสาสĘัคĚส่วĐใหĄ่อęู่ใĐเกĊĈ์

สĘส่วĐ (45.6%) ĘวĜไขĘัĐอęู ่ใĐเกĊĈ์ĒกČิ (48.2%) แĜะĘวĜĒĚาศÿากไขĘัĐอęู ่Č่ำกว่า

เกĊĈ์ (48.2%) ċัþแสċþใĐČาĚาþĎี่ 4 
 

ตาราþที่ 4 แสċþēĜกาĚĎċสอđĚะċัđกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Č ėาวะสุขėาĕÿิČ ควาĘēิċĒกČิใĐ

กาĚĚัđĒĚะĎาĐ ĚะċัđกิÿกĚĚĘĎาþกาę แĜะอþค์ĒĚะกอđขอþĚ่าþกาęขอþ

อาสาสĘัคĚ (n = 309) 

ตัวแปร n (%) Mean + SD 
ĚะċัđกาĚČċิอิĐเĎอĚ์เĐ็Č 309 (100.0) 36.29 + 14.68 
      ĒกČิ (0-19 คะแĐĐ) 39 (12.6) 14.70 + 4.21 

      Č่ำ (20-49 คะแĐĐ) 215 (69.6) 34.44 + 8.05 

      ĒาĐกĜาþ (50-79 คะแĐĐ) 52 (16.8) 57.75 + 10.95 

      Ęาก (80-100 คะแĐĐ) 3 (1.0) 82.0 + 2.0 

ėาวะสุขėาĕÿิČ (DASS-21)   

      ėาวะĂึĘเศĚา้       309 (100.0) 5.16 + 4.17 
                 ĒกČิ (0-4 คะแĐĐ) 165 (53.4) 2.26 + 1.31 

                 เĜ็กĐ้อę (5-6 คะแĐĐ) 43 (13.9) 5.57 + 0.50 

                 ĒาĐกĜาþ (7-10 คะแĐĐ) 68 (22.0) 8.09 + 1.00 
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ตัวแปร n (%) Mean + SD 
                 ĚุĐแĚþ (11-13 คะแĐĐ)  11 (3.6) 12.17 + 0.41 

                 ĚุĐแĚþĘาก (> 14 คะแĐĐ) 22 (7.1) 15.67 + 1.21 

      ėาวะวิČกกัþวĜ    309 (100.0) 5.14 + 3.85 

                 ĒกČิ (0-3 คะแĐĐ) 120 (38.8) 1.33 + 1.03 

                 เĜ็กĐ้อę (4-5 คะแĐĐ) 70 (22.7) 3.26 + 1.66 

                 ĒาĐกĜาþ (6-7 คะแĐĐ) 43 (13.9) 6.44 + 0.50 

                 ĚุĐแĚþ (8-9 คะแĐĐ) 33 (10.7) 8.39 + 0.50 

                 ĚุĐแĚþĘาก (>10 คะแĐĐ) 43 (13.9) 12.34 + 2.00 

      ควาĘเคĚีęċ         309 (100.0) 7.60 + 4.04 
                  ĒกČิ (0-7 คะแĐĐ 161 (52.1) 4.48 + 2.11 

                  เĜ็กĐ้อę (8-9คะแĐĐ) 52 (16.8) 8.40 + 0.50 

                  ĒาĐกĜาþ (10-12 คะแĐĐ) 55 (17.8) 10.73 + 0.83 

                  ĚุĐแĚþ (13-16 คะแĐĐ) 36 (11.7) 14.11 + 1.03 

                  ĚุĐแĚþĘาก (>17 คะแĐĐ) 5 (1.6) 18.2 + 0.45 

ĎัศĐคČแิĜะĕěČิกĚĚĘกาĚĚัđĒĚะĎาĐ (EAT-26) 309 (100.0) 14.06 + 9.67 

       ĒกČิ (0-11 คะแĐĐ) 147 (47.6) 6.61 + 2.86 

       ēċิĒกČิ (>12 คะแĐĐ) 162 (52.4) 20.81 + 8.65 

ĚะċัđกิÿกĚĚĘĎาþกาę (GPAQ) 309 (100.0) 836.21 + 1175.60 

       <600 MET-ĐาĎี/สัĒċาห์ 185 (59.9) 190.72 + 210.88 

       >600 MET-ĐาĎี/สัĒċาห์ 124 (40.1) 1799.22 + 

1353.72 

อþค์ĒĚะกอđขอþĚ่าþกาę     

       ċัāĐีĘวĜกาę (BMI)    309 (100.0) 22.82 + 5.33 

             Č่ำกว่าเกĊĈ์ (>18.5 kg/m
2
) 56 (18.1) 17.30 + 0.93 

             สĘส่วĐ (18.5-22.9 kg/m
2
) 141 (45.6) 20.68 + 1.15 

             เกิĐĘาČĚćาĐ (23.0-24.9 kg/m
2
) 39 (12.6) 23.84 + 0.52 

             อ้วĐ (25.0-29.9 kg/m
2
) 38 (12.3) 27.08 + 1.42 

             อ้วĐĘาก (>30 kg/m
2
) 35 (11.3) 34.51 + 4.05 
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ตัวแปร n (%) Mean + SD 
 ĘวĜไขĘัĐ (Fat mass) 309 (100.0) 18.67 + 10.50 

             Č่ำกว่าเกĊĈ์  40 (12.9) 8.55 + 2.25 

             ĒกČิ  149 (48.2) 13.68 + 2.75 

             สูþกว่าเกĊĈ์  120 (38.8) 28.18 + 10.88 

       ĘวĜĒĚาศÿากไขĘัĐ (Fat free mass) 309 (100.0) 42.65 + 9.72 

              Č่ำกว่าเกĊĈ์  149 (48.2) 36.05 + 5.27 

              ĒกČิ  136 (44.0) 47.37 + 8.45 

              สูþกว่าĒกČิ  24 (7.8) 57.20 + 7.98 

 

ปัÿÿัยที่ส่þผลต่อค่าคะแนนการติดอินเทอร์เน็ต 

 ČาĚาþĎี่ 5 แสċþĒัÿÿัęĎี่ส่þēĜČ่อค่าคะแĐĐกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Č โċęĕđว่า ÿำĐวĐ

āั่วโĘþĎี่ใā้ใĐกาĚČิċČ่อสื่อสาĚē่าĐโĂเāีęĜĘีเċีęČ่อวัĐĘีควาĘสัĘĕัĐď์แđđแĒĚēัĐČาĘกัĐกัđ

ค่าคะแĐĐกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Č อę่าþĘีĐัęสำคัĄĎาþสčิČิ (ß = 4.582; 95% CI, 1.913, 7.248) 

อีกĎั้þęัþĕđว่า ÿำĐวĐāั่วโĘþĎี่ใā้เĕื่อควาĘđัĐเĎิþ เā่Đ ċูหĐัþ ĖัþเĕĜþ เĜ่ĐเกĘออĐไĜĐ์Č่อวัĐ 

ĘีควาĘสัĘĕัĐď์แđđแĒĚēัĐČาĘกัĐกัđค่าคะแĐĐกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Čอę่าþĘีĐัęสำคัĄĎาþสčิČิ 

(ß = 2.786; 95% CI, 0.028, 5.544) 

 

ตาราþที่ 5 แสċþĒัÿÿัęĎี่ส่þēĜČ่อค่าคะแĐĐกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Č 

ตัวแปร 
ค่าคะแนนการติดอินเทอร์เน็ต 
ß 95% CI p-value 

อาęุ 0.046 -2.320, 2.412 0.967 

เĕศ -1.450 -5.372, 2.472 0.467 

ā้ัĐĒี -1.773 -4.756, 1.211 0.243 

คĊะ -2.859 -6.708, 0.989 0.148 

ออกกำĜัþกาę -1.074 -3.601, 1.453 0.403 

Ěาęไċ้คĚอđคĚัว 0.452 -1.884, 2.788 0.704 

เþิĐค่าใā้ÿ่าęĚาęเċือĐĎี่ĐสิิČไċ้Ěัđ 0.496 -1.952, 2.944 0.690 

อุĒกĚĊ์Ďี่ใāใ้ĐกาĚเข้าčึþอิĐเĎอĚ์เĐ็Č -1.805 -4.318, 0.708 0.159 
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ตัวแปร 
ค่าคะแนนการติดอินเทอร์เน็ต 
ß 95% CI p-value 

สčาĐĎี่ใĐกาĚใāอ้ิĐเĎอĚ์เĐ็ČเĒ็ĐĒĚะÿำ -0.108 -4.592, 4.376 0.962 

ÿำĐวĐā่ัวโĘþĎี่ใāอ้ิĐเĎอĚ์เĐ็Č/ วัĐ 1.668 -1.323, 4.659 0.273 

ÿำĐวĐā่ัวโĘþĎี่ใāก้าĚสđืค้Đข้อĘูĜ/ วัĐ -1.697 -4.852, 1.457 0.290 

ÿำĐวĐā่ัวโĘþĎี่ใāก้าĚČċิČ่อสื่อสาĚē่าĐโĂเāęีĜĘีเċีę/ วัĐ 4.582 1.913, 7.248 <0.001** 

ÿำĐวĐā่ัวโĘþĎี่ใāเ้ĕื่อควาĘđัĐเĎิþ/ วัĐ 2.786 0.028, 5.544 0.048* 

Constant 40.440 -1.707, 82.588 0.060 

r
2
 adjusted 0.102   

หมายเหตุ: ß, beta; 95% CI, 95% confidence interval; *p < 0.05; **p < 0.001. 

 

ความสัมพันธ์ระหว่าþระดับการติดอินเทอร์เน็ตกับภาวะสุขภาพÿติ ความผิดปกติในการ

รับประทาน ระดับกิÿกรรมทาþกาย และอþค์ประกอบขอþร่าþกาย 
 ČาĚาþĎี่ 6 แสċþกาĚĎċสอđควาĘสัĘĕัĐď์Ěะหว่าþค่าคะแĐĐกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Čกัđ

ėาวะสุขėาĕÿิČ ควาĘēิċĒกČิใĐกาĚĚัđĒĚะĎาĐ ĚะċัđกิÿกĚĚĘĎาþกาę แĜะอþค์ĒĚะกอđขอþ

Ě่าþกาę ēĜกาĚศึกษาĕđว่า ค่าคะแĐĐกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘีควาĘสัĘĕัĐď์แđđแĒĚēัĐČาĘกัĐ

กัđėาวะสุขėาĕÿิČĎั้þėาวะĂึĘเศĚ้า (ß = 0.099; 95% CI, 0.069, 0.128) ควาĘวิČกกัþวĜ (ß 

= 0.098; 95% CI, 0.017, 0.125) แĜะควาĘเคĚีęċ (ß = 0.108; 95% CI, 0.080, 0.137) อę่าþ

ĘีĐัęสำคัĄĎาþสčิČิĎี่ p < 0.001 แĜะĕđว่า ค่าคะแĐĐกาĚČċิอิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘีควาĘสัĘĕัĐď์แđđ

แĒĚēัĐČาĘกัĐกัđĎัศĐคČิแĜะĕěČิกĚĚĘกาĚĚัđĒĚะĎาĐอę่าþĘีĐัęสำคัĄĎาþสčิČิĎี่ p < 

0.001 (ß = 0.176; 95% CI, 0.106, 0.246) อีกĎั้þęัþĕđว่า ค่าคะแĐĐกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘี

ควาĘสัĘĕัĐď์แđđแĒĚēัĐČาĘกัĐกัđĘวĜไขĘัĐอę่าþĘีĐัęสำคัĄĎาþสčิČิĎี่ p < 0.05 (ß = 

0.122; 95% CI, 0.002, 0.173) 
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การเสพติดอินเทอร์เน็ต 
ตาราþที่ 6 แสċþēĜกาĚĎċสอđควาĘสัĘĕัĐď์Ěะหว่าþค่าคะแĐĐกาĚอิĐČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČกัđėาวะสุขėาĕÿิČ ควาĘēิċĒกČิใĐกาĚĚัđĒĚะĎาĐ Ěะċัđ  

กิÿกĚĚĘĎาþกาę แĜะอþค์ĒĚะกอđขอþĚ่าþกาęขอþอาสาสĘัคĚ (n = 309) 

Variables 
ß (95% CI) 

DASS-21 
EAT-26d GPAQe BMIc Fat massf Fat free  

massg Depressiona Anxietyb Stressc 
T-IAT 0.099 

(0.069, 0.128) 

0.098 

(0.071, 0.125) 

0.108 

(0.080, 0.137) 

0.176 

(0.106, 0.246) 

-0.023 

(-0.199, 0.073) 

0.044 

(-0.008, 0.096) 

0.122 

(0.002, 0.173) 

-0.038 

(-0.089, 0.014) 

p-value <0.001** <0.001** <0.001** <0.001** 0.632 0.097 0.045* 0.150 

หมายเหตุ: a adjusted ċ้วęอาęุ āั้ĐĒี แĜะĚาęไċ้คĚอđคĚัว; 
b
 adjusted ċ้วęอาęุ; 

c
 adjusted ċ้วęกาĚออกกำĜัþกาę; 

d
 adjusted ċ้วęกาĚออกกำĜัþกาę Ěาęไċ้คĚอđคĚัว ÿำĐวĐāั่วโĘþĎี่ใā้กาĚ

ČิċČ่อสื่อสาĚē่าĐโĂเāีęĜĘีเċีę/ วัĐ แĜะÿำĐวĐāั่วโĘþĎี่ใāเ้ĕื่อควาĘđัĐเĎิþ/ วัĐ; 
e
 adjusted ċ้วęอาęุ กาĚออกกำĜัþกาę; 

f
 adjusted ċ้วęเĕศ แĜะÿำĐวĐāั่วโĘþĎี่ใāอ้ĐิเĎอĚ์เĐ็Č/ วัĐ; 

g
 adjusted ċ้วęเĕศ 

กาĚออกกำĜัþกาę แĜะÿำĐวĐāั่วโĘþĎี่ใāอ้ĐิเĎอĚ์เĐ็Č/ วัĐ; ß, beta; 95% CI, 95% confidence interval. *p < 0.05; **p < 0.001 
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บทที่ 5 
วÿิารณ์ผลการศกึษา 

 
 กาĚศึกษาคĚั้þĐี้ĘีวัČčุĒĚะสþค์เĕื่อหาควาĘสัĘĕัĐď์Ěะหว่าþĚะċัđกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Č

กัđėาวะสุขėาĕÿิČ ควาĘēิċĒกČิใĐกาĚĚัđĒĚะĎาĐ ĚะċัđกิÿกĚĚĘĎาþกาę แĜะอþค์ĒĚะกอđ

ขอþĚ่าþกาę ใĐĐิสิČĘหาวิĎęาĜัęĕะเęา ÿำĐวĐ 309 คĐ โċęĒĚะเĘิĐĚะċัđกาĚČċิอิĐเĎอĚ์เĐ็Č

ÿากแđđสอđčาĘกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Č (T-IAT) ĒĚะเĘิĐėาวะสุขėาĕÿิČÿากแđđĎċสอđėาวะ

ĂึĘเศĚ้า ควาĘวČิกกัþวĜ แĜะควาĘเคĚีęċ (DASS-21) ĒĚะเĘิĐควาĘēċิĒกČิใĐกาĚĚัđĒĚะĎาĐ

ÿากแđđĒĚะเĘิĐĎัศĐคČิแĜะĕěČิกĚĚĘกาĚĚัđĒĚะĎาĐ (EAT-26) ĒĚะเĘิĐĚะċัđกิÿกĚĚĘĎาþ

กาęÿากแđđสอđčาĘกิÿกĚĚĘĎาþกาęĚะċัđโĜก (GPAQ) แĜะĒĚะเĘิĐอþค์ĒĚะกอđขอþ

Ě่าþกาęÿากเคĚื่อþČĚวÿวัċอþค์ĒĚะกอđใĐĚ่าþกาę (BIA) ēĜกาĚศึกษาþาĐวิÿัęĐี้แสċþให้เห็Đ

čึþควาĘสัĘĕัĐď์Ěะหว่าþกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČกัđėาวะสุขėาĕÿิČĎั้þėาวะĂึĘเศĚ้า ควาĘวิČก

กัþวĜแĜะควาĘเคĚีęċ ควาĘสัĘĕัĐď์Ěะหว่าþกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČกัđควาĘēิċĒกČิใĐกาĚ

ĚัđĒĚะĎาĐ แĜะควาĘสัĘĕัĐď์Ěะหว่าþกาĚČċิอิĐเĎอĚ์เĐ็ČกัđĘวĜไขĘัĐ 

 ēĜกาĚศึกษาĕđว่า ÿำĐวĐāั่วโĘþĎี่ใā้ใĐกาĚČิċČ่อสื่อสาĚē่าĐโĂเāีęĜĘีเċีęČ่อวัĐĘี

ควาĘสัĘĕัĐď์แđđแĒĚēัĐČาĘกัĐกัđค่าคะแĐĐกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Č อę่าþĘีĐัęสำคัĄĎาþสčิČิ 

(ß = 4.582; 95% CI, 1.913, 7.248) โċęอาสาสĘัคĚส่วĐใหĄ่ (51.5%) ใā้เวĜาใĐกาĚ

ČิċČ่อสื่อสาĚē่าĐโĂเāีęĜĘีเċีęÿำĐวĐ 1-4 ā่ัวโĘþČ่อวัĐ อีกĎั้þęัþĕđว่า ÿำĐวĐā่ัวโĘþĎี่ใā้เĕื่อ

ควาĘđัĐเĎิþ เā่Đ ċูหĐัþ ĖัþเĕĜþ เĜ่ĐเกĘออĐไĜĐ์Č่อวัĐ ĘีควาĘสัĘĕัĐď์แđđแĒĚēัĐČาĘกัĐ

กัđค่าคะแĐĐกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Čอę่าþĘีĐัęสำคัĄĎาþสčิČิ (ß = 2.786; 95% CI, 0.028, 

5.544) โċęอาสาสĘัคĚส่วĐใหĄ่ (42.4%) ใā้เวĜาเĕื่อควาĘđัĐเĎิþ 5-9 āั่วโĘþ/วัĐ กาĚČิċ

อิĐเĎอĚ์เĐ็ČเĒ็ĐĒัĄหาĎี่เĕิ ่Ęขึ ้ĐใĐโĜกĎี่ČิċČ่อกัĐกาĚē่าĐสื่อออĐไĜĐ์Č่าþ ๆ ใĐĒัÿÿุđัĐ 

โċęเĀĕาะĐักศึกษาĘีแĐวโĐ้ĘĎี่เสี่ęþČ่อกาĚใā้อิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘากเกิĐไĒ เĐื่อþÿากČ้อþกาĚใā้þาĐ

ÿากแĕĜČĖอĚ์ĘออĐไĜĐ์อę่าþกว้าþขวาþเĕื่อกาĚศึกษา กาĚČิċČ่อสื่อสาĚ แĜะควาĘđัĐเĎิ þ 

[42] โċęēĜกาĚสำĚวÿใĐกาĚวิÿัęคĚั้þĐี้ ĕđว่า ĐิสิČส่วĐใหĄ่ (51.5%) ใā้เวĜาใĐกาĚออĐไĜĐ์

čึþ 5-9 āั่วโĘþ สอċคĜ้อþกัđศึกษาขอþ Romero et al. (2021) ไċ้ĎำกาĚศึกษาāั่วโĘþกาĚใā้

อิĐเĎอĚ์เĐ็ČใĐĐักศกึษา ĕđว่า ā่ัวโĘþกาĚใāอ้ิĐเĎอĚ์เĐ็ČเĀĜี่ęČ่อวัĐอęู่Ďี่ 5-7 ā่ัวโĘþ ใĐกĜุ่ĘĎี่

ČิċอĐิเĎอĚ์เĐ็Čÿะใā้อĐิเĎอĚ์เĐ็ČĘากĎี่สุċ คือĘากกว่า 8 ā่ัวโĘþ/วัĐ [43] 

þาĐวิÿัęĐี้ęัþĕđว่า ค่าคะแĐĐกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘีควาĘสัĘĕัĐď์แđđแĒĚēัĐČาĘกัĐ

กัđėาวะสุขėาĕÿิČอę่าþĘีĐัęสำคัĄĎาþสčิČิ Ďั้þėาวะĂึĘเศĚ้า (ß = 0.099; 95% CI, 0.069, 
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0.128) ควาĘวิČกกัþวĜ (ß = 0.098; 95% CI, 0.017, 0.125) แĜะควาĘเคĚีęċ (ß = 0.108; 

95% CI, 0.080, 0.137) แสċþให้เห็ĐčึþควาĘเāื่อĘโęþĚะหว่าþกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČĎี่ส่þēĜ

กĚะĎđใĐเāิþĜđČ่อėาวะสุขėาĕÿิČขอþĐิสิČ สอċคĜ้อþกัđกาĚศึกษาขอþ Zewude GT et al. 

(2024) [42] Ăึ่þĕđว่า กาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘากเกิĐไĒĘีแĐวโĐ้ĘĎี่ÿะเกิċēĜกĚะĎđČ่อėาวะ

สุขėาĕÿิČ กาĚใāอ้ิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘากเกิĐไĒส่þēĜČ่อกาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþใĐสĘอþแĜะสาĚเคĘีอาÿĎำ

ให้ĚะċัđโċĒาĘีĐĜċĜþ Ăึ่þส่þēĜให้ควาĘสุขแĜะควาĘĕึþĕอใÿĜċĜþ กาĚแęกČัวÿากสัþคĘ 

อาÿĎำให้ēู ้ใā้ห่าþเหิĐÿากควาĘสัĘĕัĐď์ใĐāีวิČÿĚิþ ĐำไĒสู่ควาĘโċċเċี่ęว  แĜะเกิċกาĚ

เĒĜี่ęĐแĒĜþขอþĚูĒแđđกาĚĐอĐหĜัđĎี่ส่þēĜČ่อĒĚะสิĎďิėาĕใĐกาĚĐอĐหĜัđĜċĜþ ĚวĘĎั้þ

กาĚเĒĚีęđเĎีęđČĐเอþแĜะēู้อื่ĐใĐโĂเāęีĜĘีเċีę อาÿĎำให้เกิċควาĘĚู้สกึไĘ่ĕอใÿใĐČĐเอþ โċę

ควาĘเคĚีęċแĜะควาĘวิČกกัþวĜÿากกาĚใā้อิĐเĎอĚ์เĐ็Čอę่าþหĐักอาÿĎำให้เกิċควาĘเคĚีęċ

แĜะควาĘวิČกกัþวĜ Ăึ่þสาĘาĚčĐำไĒสู่ėาวะĂึĘเศĚ้าใĐĎี่สุċ [44] โċęėาวะĂึĘเศĚ้าเĒ็ĐอากาĚ

Ďี่เกิċควาĘēิċĒกČิĎาþอาĚĘĊ์ ēู้Ďี่ČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘักĘีควาĘคิċĎี่ไĘ่เหĘาะสĘกัđČัวเอþ Ęี

ĘุĘĘอþแĜะĒĚะเĘิĐČ่อČĐเอþใĐċ้าĐĜđ ÿากกาĚเĒĚีęđเĎีęđČĐเอþกัđēูค้ĐใĐโĜกอิĐเĎอĚ์เĐ็Č 

ÿþึส่þēĜกัđควาĘĚูส้ึกเห็ĐคุĊค่าใĐČĐเอþČ่ำ ÿĐอาÿเกิċĒัĄหาใĐกาĚใāāี้วิČĒĚะÿำวัĐไċ้ [45]  

 ēĜกาĚศึกษาควาĘสัĘĕัĐď์Ěะหว่าþกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČกัđĎัศĐคČิแĜะĕěČิกĚĚĘกาĚ

ĚัđĒĚะĎาĐ ĕđว่า ค่าคะแĐĐกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘีควาĘสัĘĕัĐď์แđđแĒĚēัĐČาĘกัĐกัđ

ĎัศĐคČแิĜะĕěČิกĚĚĘกาĚĚัđĒĚะĎาĐอę่าþĘีĐัęสำคัĄĎาþสčิČิ (ß = 0.176; 95% CI, 0.106, 

0.246) กĜ่าวคือ กาĚČċิอิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘีควาĘสัĘĕัĐď์Č่อĕěČิกĚĚĘกาĚกิĐĎี่ēิċĒกČิไċ้หĜาęวิďี 

โċęอาÿเกี่ęวข้อþกัđกาĚđĚิโėคอาหาĚĎี่ไĘ่เĒ็ĐĚะเđีęđ เā่Đ กาĚกิĐĘากเกิĐไĒหĚือกาĚกิĐไĘ่

ĕอ สาเหČุหĜักĘาÿากēĜกĚะĎđĎาþÿิČวิĎęาแĜะกาĚกĚะČุ้ĐอาĚĘĊ์ กาĚใā้เวĜาĐาĐđĐ

อิĐเĎอĚ์เĐ็ČอาÿĎำให้เกิċควาĘเคĚีęċ ควาĘวิČกกัþวĜ หĚืออากาĚĂึĘเศĚ้า Ăึ่þสาĘาĚčส่þēĜ

Č่อควาĘอęากอาหาĚแĜะกาĚเĜือกอาหาĚไċ้ โċęกาĚศึกษาĎี่เกี่ęวข้อþไċ้āี้ให้เห็ĐčึþควาĘ

เāื่อĘโęþĚะหว่าþกาĚČċิอิĐเĎอĚ์เĐ็ČกัđĕěČิกĚĚĘกาĚกิĐĎี่ēċิĒกČิ ใĐกาĚศกึษาขอþ Kuss and 

Griffiths (2015) ไċ้กĜ่าวว่า กาĚใā้อิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘากเกิĐไĒอาÿเกี่ęวข้อþกัđĒัĄหาสุขėาĕÿิČ 

เā่Đ ควาĘเคĚีęċแĜะควาĘวิČกกัþวĜ Ăึ่þอาÿĐำไĒสู่กาĚกิĐĘากเกิĐไĒหĚือกาĚกิĐไĘ่เĒ็Đ

Ěะเđีęđ [46] ใĐกาĚศึกษาขอþ Rodgers et al. (2020) ĕđว่า กาĚใā้สื่อสัþคĘออĐไĜĐ์ĘีควาĘ

เāื่อĘโęþกัđĕěČิกĚĚĘกาĚกิĐĎี่ēิċĒกČิ โċęเĀĕาะใĐกĜุ่ĘวัęĚุ่ĐแĜะเęาวāĐ Ăึ่þอาÿเกิċÿาก

กาĚเĒĚีęđเĎีęđĚูĒĚ่าþแĜะėาĕĜักษĊ์ขอþČĐเอþกัđคĐอื่Đ [47] แĜะใĐกาĚศึกษาขอþ Eichen 

et al. (2017) ĕđว่ากาĚใā้เวĜาĘากเกิĐไĒกัđอิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘีควาĘสัĘĕัĐď์กัđĕěČิกĚĚĘกาĚกิĐ
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Ďี่ēิċĒกČิ เā่Đ กาĚกิĐÿุกÿิก กาĚกิĐĘากเกิĐไĒ แĜะกาĚกิĐČาĘอาĚĘĊ์ (emotional eating) 

[48] 

กาĚศึกษาคĚั้þĐี้ęัþĕđว่า ค่าคะแĐĐกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘีควาĘสัĘĕัĐď์แđđแĒĚēัĐ

ČาĘกัĐกัđĘวĜไขĘัĐอę่าþĘีĐัęสำคัĄĎาþสčิČิ (ß = 0.122; 95% CI, 0.002, 0.173) ÿากกาĚ

สำĚวÿĕđว่าอาสาสĘัคĚส่วĐใหĄ่เĒ็ĐเĕศหĄิþ (73.8%) ĘีกิÿกĚĚĘĎาþกาęใĐĚะċัđČ่ำ 

(59.9%) ขาċกาĚออกกำĜัþกาę (50.2%) ĘีĎัศĐคČิแĜะĕěČิกĚĚĘกาĚĚัđĒĚะĎาĐĎี่ēิċĒกČิ 

(52.4%) อีกĎั้þĘีกาĚใā้เวĜาใĐกาĚเข้าčึþอิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘากÿĐเกิĐไĒ ÿึþอาÿส่þēĜให้เกิċกาĚ

สะสĘขอþĘวĜไขĘัĐใĐĚ่าþกาę ใĐกาĚศึกษาก่อĐหĐ้าĐี้ ĕđว่า กาĚใā้เวĜาđĐอิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘาก

เกิĐไĒอาÿĐำไĒสู่ĕěČิกĚĚĘกาĚกิĐแĜะกิÿกĚĚĘĎาþกาęėาĕĎี่ไĘ่เหĘาะสĘ Ăึ่þĎำให้เกิċควาĘ

เสี่ęþČ่อโĚคอ้วĐแĜะกาĚเĕิ่Ęขึ ้ĐขอþĘวĜไขĘัĐใĐĚ่าþกาę โċęเĀĕาะใĐกĜุ่ĘเęาวāĐแĜะ

Đักศึกษา กĜไกสำคัĄĎี่Ďำให้เกิċēĜกĚะĎđ คือ กาĚĜċกิÿกĚĚĘĎาþกาęėาĕ โċęกาĚČิċ

อิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘักĎำให้ēู้ใā้þาĐใā้เวĜาส่วĐใหĄ่อęู่กัđกาĚĐั่þĐิ่þๆ เā่Đ กาĚเĜ่ĐเกĘออĐไĜĐ์หĚือ

กาĚใā้โĂเāีęĜĘีเċีę Ďำให้กาĚเēาēĜาĄĕĜัþþาĐĜċĜþ ส่þēĜให้เกิċกาĚสะสĘขอþไขĘัĐใĐ

Ě่าþกาęĘากขึ้Đ โċęใĐกาĚศึกษาāี้ให้เห็Đว่า ęิ่þใā้อิĐเĎอĚ์เĐ็ČĐาĐเĎ่าไหĚ่ ก็ęิ่þĜċโอกาสใĐ

กาĚออกกำĜัþกาę แĜะเĕิ่ĘควาĘเสี่ęþใĐกาĚเĒ็ĐโĚคอ้วĐĘากขึ้Đ [8,9] ใĐส่วĐขอþĕěČิกĚĚĘ

กาĚกิĐĎี่ไĘ่เหĘาะสĘ กาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Čอาÿเāื่อĘโęþกัđกาĚđĚิโėคอาหาĚĎี่ไĘ่สĘċุĜ เā่Đ 

กาĚกิĐอาหาĚขęะหĚืออาหาĚĎี่ĘีแคĜอĚีสูþĚะหว่าþกาĚใā้þาĐอิĐเĎอĚ์เĐ็Č กาĚđĚิโėคอาหาĚ

ใĐขĊะĎี่ใā้คอĘĕิวเČอĚ์หĚืออุĒกĚĊ์ĘือčืออาÿĎำให้เกิċกาĚกิĐแĜะกาĚสะสĘไขĘัĐĘากขึ้Đ  

ĚวĘไĒčึþกาĚเสĕČิċĎี่เāื่อĘโęþกัđĕěČิกĚĚĘĎาþสัþคĘ โċęกาĚใā้อิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘากเกิĐไĒ

สาĘาĚčĎำให้ēู้ใā้ĘีĕěČิกĚĚĘกาĚหĜีกเĜี่ęþสัþคĘแĜะĘีĒĆิสัĘĕัĐď์กัđēู้อื่ĐĐ้อęĜþ ส่þēĜให้

ขาċกาĚสĐัđสĐุĐĎาþสัþคĘใĐกาĚÿัċกาĚĕěČิกĚĚĘสุขėาĕĎี่เหĘาะสĘ เā่Đ กาĚเĜือกอาหาĚĎี่

ċีČ่อสุขėาĕแĜะกาĚĚักษาĐ้ำหĐักČัวใหค้þĎี่ กาĚเāื่อĘโęþĚะหว่าþกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็ČแĜะĘวĜ

ไขĘัĐĐี้แสċþให้เห็ĐčึþควาĘสำคัĄขอþกาĚÿัċกาĚเวĜาใĐกาĚใā้อิĐเĎอĚ์เĐ็Čอę่าþĘีสČิแĜะ

สĚ้าþสĘċุĜĚะหว่าþกาĚใā้เĎคโĐโĜęีกัđกาĚĎำกิÿกĚĚĘĎี่ā่วęส่þเสĚิĘสุขėาĕ [49] 

ÿากกาĚวิÿัęĐี้สĚุĒēĜกาĚศกึษาไċ้ว่า ĚะċัđกาĚČċิอิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘคีวาĘสัĘĕัĐď์เāิþđวก

กัđėาวะสุขėาĕÿิČ Ďั้þėาวะĂึĘเศĚ้า ควาĘวิČกกัþวĜ แĜะควาĘเคĚีęċ ĚวĘčึþĎัศĐคČิแĜะ

ĕěČิกĚĚĘกาĚĚัđĒĚะĎาĐ  แĜะĘวĜไขĘัĐ ēĜกาĚวิÿัęĐี้สาĘาĚčĐำไĒใā้เĒ็Đข้อĘูĜĕื้ĐćาĐใĐ

กาĚวาþแēĐĒ้อþกัĐแĜะแก้ไขĒัĄหาĎี่อาÿเกิċÿากกาĚČิċอิĐเĎอĚ์เĐ็Č เĕื่อส่þเสĚิĘสุขėาĕใĐ

ĐิสČิแĜะĒ้อþกัĐกาĚเกิċโĚคČ่าþ ๆ Ďี่อาÿเกิċÿากกาĚČċิอิĐเĎอĚ์เĐ็ČČาĘĘาไċ้ 
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ข้อÿำกัดและข้อเสนอแนะในการศึกษา 
1. แđđสอđčาĘĘีกาĚใā้ČัวแĒĚหĜาęČัวแĒĚ Ăึ่þĎำให้แđđสอđčาĘออĐไĜĐ์ĘีÿำĐวĐข้อ

Ďี่Ęาก อาÿส่þēĜใหอ้าสาสĘัคĚČอđไĘ่ČĚþČาĘควาĘเĒ็ĐÿĚิþ 

2. ใĐกาĚศึกษาคĚั้þČ่อไĒควĚสอđčาĘčึþกาĚċื่ĘเคĚื่อþċื่ĘแอĜกอฮอĜ์ กาĚสูđđุหĚี่ āĐิċ

กาĚออกกำĜัþกาę แĜะĒĚะเėĎขอþอาหาĚĎี่อาสาสĘัคĚĚัđĒĚะĎาĐ Ăึ่þอาÿส่þēĜČ่อ

ēĜกาĚศกึษา 

3. ใĐกาĚศึกษาคĚั้þČ่อไĒควĚศึกษาใĐอาสาสĘัคĚÿากĐิสิČคĊะČ่าþ ๆ ใĐĘหาวิĎęาĜัę

แĜะสุ่ĘเĜือกอาสาสĘัคĚเĕศāาęแĜะเĕศหĄิþให้ĘีÿำĐวĐใกĜ้เคีęþกัĐ 
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ภาคผนวก ก  

แบบบันทึกข้อมูลพืน้ฐาน 
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ภาคผนวก ก  

แบบบันทึกข้อมูลพื้นฐาน  

เĜขĎี่…………….  

คำāี้แÿþ ČอđแđđสอđčาĘโċęĎำเคĚื่อþหĘาę ĜþใĐ        หĚอืเČิĘข้อควาĘĜþใĐā่อþว่าþ

ČาĘควาĘเĒ็ĐÿĚิþใĐĒัÿÿุđัĐให้คĚđč้วĐ  

1. อาęุ....…….Ēี         
2. ĐิสČิā้ัĐĒีĎี่……….....  

3. เĕศ    □ āาę                     □ หĄิþ            

4. โĚคĒĚะÿำČัว  

□ ไĘ่Ęี          

□ Ę ี โĒĚċĚะđุโĚค   

□ หอđหืċ   □ ควาĘċัĐ   □ เđาหวาĐ โĚคอ้วĐ   □ โĚคอื่ĐๆโĒĚċĚะđุ...............    

5. ĚัđĒĚะĎาĐęาĚักษาโĚค  

□ ไĘ่Ęี               □ Ęี Ěะđุ……………………………………….  

6. กาĚสูđđุหĚี่  

□ ไĘ่สูđ  

□ สูđ     □ 1-2 ĘวĐ/วัĐ          □ 3-4 ĘวĐ/วัĐ              □ >5 ĘวĐ/วัĐ     

7. กาĚċื่ĘสุĚาหĚอืเคĚื่อþċื่ĘแอĜกอฮอĜ์  

□ ไĘ่ċื่Ę  

□ ċื่Ę    □ 1-3 แก้ว/สัĒċาห์     □ 4-7 แก้ว/สัĒċาห์     □Ęากว่า 7 แก้ว/สัĒċาห์  

8. กาĚออกกำĜัþกาę  

□ ไĘ่ออกกำĜัþกาę  

□ ออกกำĜัþกาę Đ้อęกว่า 3 วัĐ/สัĒċาห์  

□ ออกกำĜัþกาę Ęากกว่าหĚอืเĎ่ากัđ 3 วัĐ/สัĒċาห์  

9.  Ěาęไċ้คĚอđคĚัว    

□ เĕีęþĕอแĜะĘีเþĐิเก็đ         □ เĕีęþĕอ         □ ĘีหĐี้สĐิ  

10.  เþĐิค่าใā้ÿ่าęĚาęเċือĐĎี่ĐสิิČไċ้Ěัđ  

□ เĕีęþĕอแĜะเหĜอืเก็đ          □ เĕีęþĕอ         □ ไĘ่เĕีęþĕอ  

11. อุĒกĚĊ์Ďี่ใāใ้ĐกาĚเข้าčึþอิĐเĎอĚ์เĐ็Č  
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□ โĎĚศัĕĎ์Ęือčือ  

□ แĎ็đเĜ็Č  

□ โĐ๊Čđุ๊ค  

□ คอĘĕิวเČอĚ์  

□ อื่Đๆ Ěะđุ..........................................  

12.  สčาĐĎี่ใĐกาĚใā้อĐิเĎอĚ์เĐ็ČเĒ็ĐĒĚะÿำ  

□ Ďี่ĕักอาศัę      □ ĘหาวิĎęาĜัę     □ Ě้าĐอาหาĚ Ě้าĐกาแĖ     □ อื่Đๆ ĚะđุÿำĐวĐ 

ā่ัวโĘþĎี่ใāอ้ิĐเĎอĚ์เĐ็ČČ่อวัĐ  

□ Đ้อęกว่า 1 ā่ัวโĘþ/วัĐ  

□ 1 – 4 ā่ัวโĘþ/วัĐ  

□ 5 - 9 ā่ัวโĘþ/วัĐ  

 □ > 10 ā่ัวโĘþ/วัĐ  

14. ÿำĐวĐā่ัวโĘþĎี่ใāก้าĚสđืค้Đข้อĘูĜČ่อวัĐ  

□ Đ้อęกว่า 1 ā่ัวโĘþ/วัĐ  

□ 1 – 4 ā่ัวโĘþ/วัĐ  

□ 5 - 9 ā่ัวโĘþ/วัĐ  

□ > 10 ā่ัวโĘþ/วัĐ  

15. ÿำĐวĐā่ัวโĘþĎี่ใāก้าĚČċิČ่อสื่อสาĚē่าĐโĂเāęีĜĘีเċีęČ่อวัĐ  

□ Đ้อęกว่า 1 ā่ัวโĘþ/วัĐ  

□ 1 – 4 ā่ัวโĘþ/วัĐ  

□ 5 - 9 ā่ัวโĘþ/วัĐ  

□ > 10 ā่ัวโĘþ/วัĐ  

16. ÿำĐวĐā่ัวโĘþĎี่ใāเ้ĕื่อควาĘđัĐเĎิþ เā่Đ ċูหĐัþ ĖัþเĕĜþ เĜ่ĐเกĘออĐไĜĐ์ Č่อวัĐ  

□ Đ้อęกว่า 1 ā่ัวโĘþ/วัĐ  

□ 1 – 4 ā่ัวโĘþ/วัĐ  

□ 5 - 9 ā่ัวโĘþ/วัĐ  

□ > 10 ā่ัวโĘþ/วัĐ  
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ภาคผนวก ข 
แบบทดสอบการตดิอนิเทอร์เน็ต 

(Internet Addiction Test Thai version) 
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ภาคผนวก ข  

แบบสอบถามการติดอินเทอร์เน็ต (Internet Addiction Test Thai version)  

เĜขĎี่……………..  

เĕื่อĒĚะเĘิĐĚะċัđขอþกาĚใāอ้ิĐเĎอĚ์เĐ็Č ขอให้ČอđคำčาĘČ่อไĒĐีโ้ċęเČิĘČัวเĜขĎี่ČĚþกัđ

ควาĘเห็ĐขอþĎ่าĐ หĐ้าข้อแČ่Ĝะข้อ  

1 = ĐาĐ ๆ คĚั้þ  2 = đาþคĚัþ้ đาþคĚาว  3 = đ่อę ๆ  

4 = เĒ็ĐĒĚะÿำ  5 = ČĜอċเวĜา   0 = ĚะđุไĘ่ไċ้  

คำถาม  

______ 1. đ่อęแค่ไหĐĎี่คุĊĕđว่าคุĊเāื่อĘČ่ออĐิเĎอĚ์เĐ็Č (ออĐไĜĐ์) ĐาĐเกิĐกว่าĎี่Čัþ้ใÿ

เอาไว้  

______ 2. đ่อęแค่ไหĐĎี่คุĊĜะเĜęþาĐđ้าĐČ่าþ ๆ เĕื่อใā้เวĜาใĐกาĚออĐไĜĐ์Ęากขึ้Đ  

______ 3. đ่อęแค่ไหĐĎี่คุĊāอđควาĘČื่ĐเČ้ĐขอþอĐิเĎอĚ์เĐ็ČĘากกว่าควาĘใกĜ้āิċสĐĎิสĐĘ

กัđคู่ขอþคุĊ  

______ 4. đ่อęแค่ไหĐĎี่คุĊสĚ้าþควาĘสัĘĕัĐď์ใหĘ่ ๆ กัđđĚĚċาēูใ้ā้ออĐไĜĐ์ċ้วęกัĐ  

______ 5. đ่อęแคไหĐĎี่คĐอื่Đ ๆ ใĐāีวČิขอþคุĊđ่ĐเĚื่อþĚะęะเวĜาĎี่คุĊใāอ้อĐไĜĐ์  

______ 6. đ่อęแค่ไหĐĎี่ēĜกาĚเĚęีĐหĚอืþาĐĎี่โĚþเĚีęĐขอþคุĊไċ้ĚัđēĜกĚะĎđเĐื่อþÿาก

ĚะęะเวĜาĎี่คุĊใāใ้ĐกาĚออĐไĜĐ์  

______ 7. đ่อęแค่ไหĐĎี่คุĊเā็คอีเĘĜ์ก่อĐสิ่þอื่ĐใċĎี่คุĊÿำเĒ็ĐČ้อþĎำ  

______ 8. đ่อęแค่ไหĐĎี่สĘĚĚĚčėาĕใĐกาĚĎำþาĐหĚอืēĜČิēĜขอþþาĐคุĊไċ้ĚัđēĜกĚะĎđ

เĐื่อþĘาÿากอิĐเĎอĚ์เĐ็Č  

______ 9. đ่อęแค่ไหĐĎี่คุĊČ้อþหาข้อแก้Čัว หĚอืĒิċเĒ็ĐควาĘĜัđ เวĜาĘีคĐčาĘว่าคุĊĎำอะไĚ

ČอĐĎี่ออĐไĜĐ์  

______ 10. đ่อęแค่ไหĐĎี่คุĊĎี่Ēิċกั้ĐควาĘคċิเห็ĐČ่าþ ๆ Ďี่ĚđกวĐāวีิČคุĊċ้วęควาĘคิċĎี่สđาę

เĕĚาะกาĚĐกึčึþอิĐเĎอĚ์เĐ็Č  

______ 11. đ่อęแค่ไหĐĎี่คุĊĕđว่าคุĊเอþĚอคอęเวĜาĎี่ÿะเข้าออĐไĜĐ์อีกคĚั้þ  

______ 12. đ่อęแค่ไหĐĎี่คุĊĚู้สกึกĜัวว่าāีวČิĎี่ĒĚาศÿากอิĐเĎอĚ์เĐ็ČคþÿะĐ่าเđื่อ, ว่าþเĒĜ่า, 

แĜะไĚ้ควาĘเĕĜิċเĕĜิĐ  

______ 13. đ่อęแค่ไหĐĎี่คุĊČะคอก, ČะโกĐ, หĚอืแสċþĎ่าĎีหþุċหþċิ č้าĘีใคĚĚđกวĐขĊะĎี่

คุĊออĐไĜĐ์อęู่  

______ 14. đ่อęแค่ไหĐĎี่คุĊสูĄเสีęกาĚĐอĐเĐื่อþÿากกาĚเข้าใā้ (Ĝ็อกอิĐ)  
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______ 15. đ่อęแค่ไหĐĎี่คุĊคิċหĘกหĘุ่Đเกี่ęวกัđอิĐเĎอĚ์เĐ็ČเวĜาĎี่ไĘ่ไċ้ออĐไĜĐ์ หĚอืĘี

ÿĐิČĐากาĚว่าคุĊกำĜัþออĐไĜĐ์อęู่  

______ 16. đ่อęแค่ไหĐĎี่คุĊĕđว่าคุĊเอþāอđĕูċว่า “ขออกีแĒ๊ĒĐึþ” เวĜาออĐไĜĐ์  

______ 17. đ่อęแค่ไหĐĎี่คุĊĕęาęาĘĜะĚะęะเวĜาใęกาĚออĐไĜĐ์ขอþČัวเอþแČ่ก็ไĘ่สำเĚ็ÿ  

______ 18. đ่อęแค่ไหĐĎี่คุĊĕęาęาĘÿะĒิċđัþว่าคุĊออĐไĜĐ์ĘาĐาĐแค่ไหĐแĜ้ว  

______ 19. đ่อęเĕีęþใċĎีคุ่ĊเĜือกĎี่ÿะใā้เวĜาไĒกัđอิĐเĎอĚ์เĐ็ČĘากกว่าĎี่ÿะออกไĒข้าþĐอก

กัđคĐอื่Đ ๆ  

______ 20. đ่อęแค่ไหĐĎี่คุĊĚู้สกึĂึĘ, หþุċหþċิ, หĚอืกĚะสัđกĚะส่าęเวĜาĎี่ไĘ่ไċ้ออĐไĜĐ์ Ăึ่þ

ĕอไċ้กĜัđĘาออĐไĜĐ์ควาĘĚู้สกึเหĜ่าĐีก้็หาęเĒ็ĐĒĜิċĎิ้þ  

  

----------------------------------------  
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ภาคผนวก ค  
แบบสอบถามกÿิกรรมทาþกายระดับโลก  

(Global Physical activity Questionnaire: GPAQ) 
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ภาคผนวก ค  

แบบสอบถามกิÿกรรมทาþกายระดับโลก (Global Physical activity Questionnaire: 
GPAQ)  

เĜขĎี่……………..  

คำแนะนำในการใā้แบบสอบถามกิÿกรรมทาþกายระดับโลก (GPAQ)  
ใĐกาĚใāแ้đđสอđčาĘĐี้ ēู้ČอđแđđสอđčาĘČอ้þČอđČาĘควาĘเĒ็ĐÿĚิþĎี่ČĚþกัđกาĚ

ĘีกิÿกĚĚĘĎาþกาęขอþĎ่าĐ เĕื่อēĜกาĚวิÿัęĎี่čูกČ้อþแĜะāัċเÿĐ แĜะกาĚĕัĉĐาČ่อไĒใĐ

อĐาคČ ข้อĘูĜĎั้þหĘċĎี่ไċ้ÿากแđđสอđčาĘĀđัđĐีÿ้ะčูกเก็đเĒ็ĐควาĘĜัđ ไĘ่ĘีēĜกĚะĎđČ่อ

ēูĎ้ำแđđสอđčาĘแĜะอþค์กĚแČ่อę่าþใċ  

คำāี้แÿþ  

เĕื่อสอđčาĘกิÿกĚĚĘĎาþกาęขอþแČ่ĜะđุคคĜใĐ 7 วัĐĎี่ē่าĐĘา ใĐกาĚČอđคำčาĘ

โĒĚċคำĐþึčึþกาĚĎำกิÿกĚĚĘĎาþกาęใĐĚะċัđĒาĐกĜาþแĜะหĐัก Ďั้þใĐĎี่ĎำþาĐ Ďี่đ้าĐ กาĚ

เċิĐĎาþ หĚอืใĐęาĘว่าþ เā่Đ กาĚęกเอกสาĚ กาĚเคĜื่อĐę้าęเอกสาĚหĚอือุĒกĚĊ์สำĐักþาĐ 

กาĚออกกำĜัþกาę แĜะกาĚเĜ่Đกีฬา  

กิÿกรรมทาþกาย หĘาęčึþ กาĚเคĜื่อĐไหวĚ่าþกาęĎุกĚูĒแđđĎี่ไĘ่ใā่กาĚĐั่þแĜะกาĚ

ĐอĐ  

กิÿกรรมทาþกายที่ระดับปานกลาþ หĘาęčึþ กิÿกĚĚĘĎี่Ě่าþกาęČ้อþกาĚออกแĚþ

แĜะค่อĐข้าþĎี่ÿะĎำให้อัČĚากาĚเČ้Đขอþหัวใÿเĕิ่ĘขึĐ้กว่าĚะċัđĒกČิ หĚอืĚู้สกึเหĐื่อęĘากกว่า

ĚะċัđĒกČิ แČ่ęัþสาĘาĚčĕูċคุęกัđēูอ้ื่ĐขĊะĎำกิÿกĚĚĘไċ้ เā่Đ กาĚčือขอþหĚอืęกขอþเđา ๆ 

กาĚเċิĐÿากĎี่đ้าĐไĒĎี่ĎำþาĐ กาĚเċิĐÿากĒ้าęĚčเĘĜืไĒĎี่ĎำþาĐ กาĚเċิĐÿากสำĐักþาĐไĒ

Ě้าĐอาหาĚขĊะĕักกĜาþวัĐ กาĚเċิĐขึĐ้ĜþđัĐไċ  

กิÿกรรมทาþกายระดับหนัก หĘาęčึþ กิÿกĚĚĘĎี่Ě่าþกาęČ้อþออกแĚþĘากแĜะĎำให้

อัČĚากาĚเČ้Đขอþหัวใÿเĕิ่ĘขึĐ้กว่าĚะċัđĒกČิหĚอืĚู้สกึเหĐื่อęĘากกว่าĒกČิ โċęĎี่ใĐขĊะĎำ

กิÿกĚĚĘไĘ่สาĘาĚčĕูċคุęกัđēูอ้ื่Đไċ้ เā่Đ กาĚęกเอกสาĚหĚอืęกขอþหĐัก กาĚเคĜื่อĐę้าę

อุĒกĚĊ์สำĐักþาĐ กาĚเċิĐขĐขอþหĐัก ๆ ขึ้ĐĜþđัĐไċ  
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คำถาม  คำตอบ  รหัส  

1. กิÿกรรมทาþกายในการทำþาน  

1.  Ď่าĐĘกีิÿกĚĚĘĎาþกาęĚะċัđหĐัก Ăึ่þĎำให้หาęใÿแĚþแĜะ

เĚ็วกว่าĒกČิĘากหĚือหอđ ČิċČ่อกัĐเĒ็ĐĚะęะเวĜาอę่าþ

Đ้อę 10 ĐาĎี เā่Đ กาĚęกขอþหĚอืเอกสาĚหĐักๆ กาĚ

เคĜื่อĐę้าęเอกสาĚหĚอือุĒกĚĊ์สำĐักþาĐ เĒ็ĐČ้Đ  

      ใā่  

      ไĘ่ใā่  
 (č้าČอđว่า ไĘ่ใā่ ให้

ข้าĘไĒČอđ P4)  

P1  

2.  โċęĒกČิĎ่าĐĘกีิÿกĚĚĘĎาþกาęĚะċัđหĐัก ใĐแČ่Ĝะ

สัĒċาห์เĒ็ĐÿำĐวĐกี่วัĐ  
ÿำĐวĐ…………วัĐ/

สัĒċาห์  
P2  

3.  โċęĒกČิĎ่าĐĘกีิÿกĚĚĘĎาþกาęĚะċัđหĐักĐั้Đ ใĐแČ่ĜะวัĐ

Ď่าĐĎำเĒ็ĐĚะęะเวĜาĐาĐเĎ่าไĚ ĐึกčึþเĀĕาะþาĐĎี่Ďำ

ČิċČ่อกัĐ 10 ĐาĎีขึ้ĐไĒ  

ÿำĐวĐ...........ā่ัวโĘþ  P3  

4.  Ď่าĐĘกีิÿกĚĚĘĎาþกาęĚะċัđĒาĐกĜาþ Ăึ่þĎำให้หาęใÿ

เĚ็วขึ้ĐĕอควĚไĘ่čึþกัđหอđČิċČ่อกัĐเĒ็ĐĚะęะเวĜาอę่าþ

Đ้อę 10 ĐาĎี เā่Đ กาĚก้าวเċิĐเĚ็ว ๆ กาĚęกขอþหĚอืčือ

Ăอþเđา ๆ กาĚเคĜื่อĐę้าęเอกสาĚใĐสำĐักþาĐ เċิĐส่þ

เอกสาĚĚะหว่าþคĊะ เĒ็ĐČ้Đ  

      ใā่  

      ไĘ่ใā่  
 (č้าČอđว่า ไĘ่ใā่ ให้

ข้าĘไĒČอđ P7)  

P4  

5.  โċęĒกČิĎ่าĐĘกีิÿกĚĚĘĎาþกาęĚะċัđĒาĐกĜาþ ใĐแČ่Ĝะ

สัĒċาห์เĒ็ĐÿำĐวĐกี่วัĐ  
ÿำĐวĐ…………วัĐ/

สัĒċาห์  
P5  

6.  โċęĒกČิĎ่าĐĘกีิÿกĚĚĘĎาþกาęĚะċัđĒาĐกĜาþĐัĐ้ ใĐแČ่

ĜะวัĐĎ่าĐĎำเĒ็ĐĚะęะเวĜาĐาĐเĎ่าไĚ ĐึกčึþเĀĕาะþาĐĎี่

ĎำČิċČ่อกัĐ 10 ĐาĎีขึ้ĐไĒ  

ÿำĐวĐ...........ā่ัวโĘþ  P6  

2. กิÿกรรมทาþกายในการเดินทาþÿากที่หน่ึþไปยัþที่หน่ึþ  

          คำčาĘČ่อไĒĐีไ้Ę่ĚวĘčึþกิÿกĚĚĘĎาþกาęใĐกาĚĎำþาĐĎี่กĜ่าวĘาแĜ้วใĐČอĐĎี่ē่าĐĘา

Č่อไĒĐีอ้ęากÿะčาĘčึþกาĚเċิĐĎาþĎี่ĎำโċęĒกČิใĐĎี่Č่าþ ๆ เā่Đ กาĚเċิĐĎาþไĒĎำþาĐ กาĚเċิĐ

ÿากĒ้าęĚčเĘĜ์ไĒĎี่ĎำþาĐ เċิĐÿากสำĐักþาĐไĒĚ้าĐอากาĚขĊะĕักกĜาþวัĐ เċิĐขึ้ĐĜþđัĐไċ 

เĒ็ĐČ้Đ  

7.  Ď่าĐเċิĐĎาþหĚอืčีđÿักĚęาĐÿากĎี่หĐึ่þไĒęัþอีกĎี่หĐึ่þ

ČิċČ่อกัĐ เĒ็ĐĚะęะเวĜาอę่าþĐ้อę 10 ĐาĎี ใā่หĚอืไĘ่  
      ใā่  

      ไĘ่ใā่  

P7  
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 (č้าČอđว่า ไĘ่ใā่ ให้

ข้าĘไĒČอđ P10)  

8.  โċęĒกČิĎ่าĐเċิĐĎาþหĚอืčีđÿักĚęาĐÿากĎี่หĐึ่þไĒęัþอีกĎี่

หĐึ่þČċิČ่อกัĐ เĒ็ĐĚะęะเวĜาอę่าþĐ้อę 10 ĐาĎี ใĐแČ่Ĝะ

สัĒċาห์ เĒ็ĐÿำĐวĐกี่วัĐ  

ÿำĐวĐ…………วัĐ/

สัĒċาห์  
P8  

9.  โċęĒกČิĎ่าĐเċิĐหĚอืčีđÿักĚęาĐĐัĐ้ ใĐแČ่ĜะวีĐĎ่าĐĎำ

เĒ็ĐĚะęะเวĜาĐาĐเĎ่าไĚ  
..........ā่ัวโĘþ : …………

ĐาĎี  
P9  
(a-b)  

3. กิÿกรรมทาþกายที่ทำในเวลาว่าþเพื่อพักผ่อนหย่อนใÿ/นันทนาการ  

          คำčาĘČ่อไĒĐีไ้Ę่ĚวĘčึþกิÿกĚĚĘĎี่ใāใ้ĐกาĚĎำþาĐ แĜะกาĚเċิĐĎาþĎี่ไċ้กĜ่าวĘาแĜ้วใĐ 

2 ČอĐ ข้าþČĐ้ Č่อไĒĐีอ้ęากÿčาĘเกี่ęวกัđกาĚเĜ่Đกีฬา กาĚเĜ่ĐĖิČเĐส แĜะกิÿกĚĚĘสัĐĎĐา

กาĚĎี่คุĊĒĆิđัČิใĐเวĜาĎี่ว่าþÿากกาĚĎำþาĐ  

10.  Ď่าĐเĜ่Đกีฬา ออกกำĜัþกาĚหĚอืĎำกิÿกĚĚĘĐัĐĎĐากาĚ

ĚะċัđหĐัก Ăึ่þĎำให้ใÿแĚþแĜะเĚ็วกว่าĒกČิĘากหĚือหอđ

ČิċČ่อกัĐเĒ็ĐĚะęะเวĜาอę่าþĐอ้ę 10 ĐาĎี เā่Đ วิ่þหĚือ

เĜ่ĐĖุČđอĜ ใā่หĚือไĘ่  

      ใā่  

      ไĘ่ใā่  
 (č้าČอđว่า ไĘ่ใā่ ให้

ข้าĘไĒČอđ P13)  

P10  

11.  โċęĒกČิĎ่าĐเĜ่Đกีฬา ออกกำĜัþกาęหĚือĎำกิÿกĚĚĘ

ĐัĐĎĐากาĚĚะċัđหĐัก ใĐแČ่ĜะสัĒċาห์เĒ็ĐÿำĐวĐกี่วัĐ  
ÿำĐวĐ…………วัĐ/

สัĒċาห์  
P11  

12.  โċęĒกČิĎ่าĐเĜ่Đกีฬา ออกกำĜัþกาęหĚือĎำกิÿกĚĚĘ

ĐัĐĎĐากาĚĚะċัđหĐักĐั้Đ ใĐแČ่ĜะวัĐĎ่าĐĎำเĒ็ĐĚะęะ

เวĜาĐาĐเĎ่าไĚ่  

..........ā่ัวโĘþ : …………

ĐาĎี  
P12  
(a-b)  

13.  Ď่าĐเĜ่Đกีฬา ออกกำĜัþกาęหĚือĎำกิÿกĚĚĘĐัĐĎĐากาĚ

ĚะċัđĒาĐกĜาþ Ăึ่þĎำให้หาęใÿเĚ็วขึ้Đ ĕอควĚไĘ่čึþกัđ

หอđČิċČ่อกัĐเĒ็Đ  

      ใā่  

      ไĘ่ใā่  
 (č้าČอđว่า ไĘ่ใā่ ให้

ข้าĘไĒČอđ P16)  

P13  

14.  โċęĒกČิĎ่าĐเĜ่Đกีฬา ออกกำĜัþกาęหĚือĎำกิÿกĚĚĘ

ĐัĐĎĐากาĚĚะċัđĒาĐกĜาþ ใĐแČ่ĜะสัĒċาห์เĒ็ĐÿำĐวĐกี่

วัĐ  

ÿำĐวĐ…………วัĐ/

สัĒċาห์  
P14  

15.  โċęĒกČิĎ่าเĜ่Đกีฬา ออกกำĜัþกาęกิÿกĚĚĘĐัĐĎĐากาĚ

ĚะċัđĒาĐกĜาþĐัĐ้ ใĐแČ่ĜะวัĐĎ่าĐĎำเĒ็ĐĚะęะเวĜาĐา

เĎ่าไĚ  

..........ā่ัวโĘþ : …………

ĐาĎี  
P15  
(a-b)  
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4. พฤติกรรมน่ัþ ๆ นอน ๆ  

          คำčาĘČ่อไĒĐีเ้Ē็ĐคำčาĘเกี่ęวกัđกาĚĐั่þ ๆ ĐอĐ ๆ Ďี่đ้าĐ หĚอื Ċ Ďี่ใċ ๆ ÿะเĒ็ĐกาĚ

Đั่þเĕื่อเċิĐĎาþไĒใĐĎี่Č่าþๆ หĚอื กาĚĐั่þĎำþาĐ กาĚĐั่þĕูċคุęกัđเĕื่อĐ กาĚĐั่þċูโĎĚĎัศĐ์ แČ่ไĘ่

ĚวĘเวĜาĎี่ใā้ใĐกาĚĐอĐหĜัđ  

16.  Ď่าĐĐั่þ หĚอืเอĐกาęเĀęๆ ČิċČ่อกัĐĐาĐเกิĐ 2 ā่ัวโĘþ

หĚอืไĘ่ อę่าþไĚ  
Đั่þหĚอืเอĐ

กาęเĀę ๆ 

ĐาĐเกิĐ 2 

ā่ัวโĘþĎุกวัĐ  

Đั่þหĚอืเอĐ

กาę เĀę ๆ 

ĐาĐเกิĐ 2 

ā่ัวโĘþđาþ

วัĐ  

ไĘ่Đั่þหĚอื

เอĐกาęเĀę 

ๆ ĐาĐเกิĐ 

2 ā่ัวโĘþĎุก

วัĐ  

  
P16  
  
  
  
P17  
  
  
  
P18  

 

 

 

 
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ภาคผนวก þ  
แบบทดสอบภาวะĂมึเศร้า ความวติกกัþวล และความเครียด  

(Depression Anxiety Stress Scale Thai version)  
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คำāี้แÿþ  โĒĚอ่าĐข้อควาĘแČ่Ĝะข้อแĜะวþกĜĘหĘาęเĜข 0, 1, 2, หĚอื 3 Ďี่Ěะđุข้อควาĘไċ้

ČĚþกัđĎ่าĐĘากĎี่สุċ ใĐā่วþ  1 เċือĐ Ďี่ē่าĐĘา โċę  

0 คือ ไĘ่ČĚþกัđĀัĐเĜę   1 คือ ČĚþกัđĀัĐđ้าþ หĚอืเกิċขึ้ĐเĒ็ĐđาþคĚัþ้  

2 คือ ČĚþกัđĀัĐ หĚอืเกิċขึ้Đđ่อę 3 คือ ČĚþกัđĀัĐĘาก หĚอืเกิċขึ้Đđ่อęĘากĎี่สุċ  

ข้อ  คำčาĘ  คะแĐĐ  

1.  ĀัĐĚู้สึกęากĎี่ÿะสþđÿิČใÿĜþ  0  1  2  3  

2.  ĀัĐĚู้สึกĒากแห้þคอแหþ้  0  1  2  3  

3.  ĀัĐแĎđไĘ่Ěู้สึกอะไĚċีๆเĜę  0  1  2  3  

4.  ĀัĐĘีอากาĚหาęใÿēิċĒกČ ิ (เā่Đ หาęใÿเĚ็วเกิĐเหČุ หาęใÿไĘ่ĎัĐแĘ้วา่ÿะไĘ่ไċ้ออก

แĚþ)  
0  1  2  3  

5.  ĀัĐĕđว่าĘัĐęากĎี่ÿะคิċĚิเĚิ่ĘĎำสิ่þใċสิ่þหĐึ่þ  0  1  2  3  

6.  ĀัĐĘีแĐวโĐ้ĘĎี่ÿะČอđสĐอþเกิĐเหČุČ่อสčาĐกาĚĊ์  0  1  2  3  

7.  ĀัĐĚู้สึกว่าĚ่าþกาęđาþส่วĐēċิĒกČิ (เā่Đ Ęอืสั่Đ)  0  1  2  3  

8.  ĀัĐĚู้สึกเสีęĕĜัþþาĐไĒĘากกัđกาĚคิċกัþกĜ  0  1  2  3  

9.  ĀัĐĚูส้ึกกัþวĜกัđเหČุกาĚĊ์Ďี่อาÿĎำให้ĀัĐĚูส้ึกČื่ĐกĜัวแĜะกĚะĎำđาþอę่าþĎี่Đา่อัđ

อาę  
0  1  2  3  

10.  ĀัĐĚู้สึกไĘ่ĘเีĒ้าหĘาęใĐāีวิČ  0  1  2  3  

11.  ĀัĐĚู้สึกกĚะวĐกĚะวาęใÿ  0  1  2  3  

12.  ĀัĐĚู้สึกอęากÿะē่อĐคĜาęČัวเอþ  0  1  2  3  

13.  ĀัĐĚู้สึกÿิČใÿหþอęเหþาเศĚ้าĂึĘ  0  1  2  3  

14.  ĀัĐĚู้สึกĎĐไĘ่ไċ้เวĜาĘอีะไĚĘาขัċขวาþสิ่þĎี่ĀัĐกำĜัþĎำอęู่  0  1  2  3  

15.  ĀัĐĚู้สึกคĜ้าęÿะĘีอากาĚČื่ĐČĚะหĐก  0  1  2  3  

16.  ĀัĐĚู้สึกไĘ่ĘคีวาĘกĚะČอืĚอืĚ้ĐČ่อสิ่þใċ  0  1  2  3  

17.  ĀัĐĚู้สึกเĒ็ĐคĐไĘ่ĘีคุĊค่า  0  1  2  3  

18.  ĀัĐĚู้สึกค่อĐข้าþĀุĐเĀีęวþ่าę  0  1  2  3  

19.  ĀัĐĚัđĚู้čึþกาĚĎำþาĐขอþหัวใÿแĘ้ใĐČอĐĎี่ĀัĐไĘ่ไċ้ออกแĚþ (เā่Đ Ěู้สกึว่าหัว

ใÿเČ้ĐเĚ็วขึ้ĐหĚอืเČ้ĐไĘ่เĒ็Đÿัþหวะ  
0  1  2  3  

20.  ĀัĐĚู้สึกกĜัวโċęไĘ่ĘเีหČุēĜ  0  1  2  3  

21.  ĀัĐĚู้สึกว่าāีวČิไĘ่ĘีควาĘหĘาę  0  1  2  3  
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ภาคผนวก ÿ 
แบบประเมินทัศนคตแิละพฤตกิรรมการกนิĀบับภาษาไทย  

(Eating Attitudes Test-26 in Thai versio
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ภาคผนวก ÿ  

แบบประเมินทัศนคติและพฤติกรรมการรับประทานĀบับภาษาไทย (EAT-26)  
เĜขĎี่.............  

คำāี้แÿþ   

แđđĒĚะเĘิĐĐี้ใā้ā่วęĒĚะเĘิĐว่าĘีโĚคควาĘēิċĒกČิใĐกาĚĚัđĒĚะĎาĐĂึ่þÿำเĒ็ĐČ้อþĚัđ

กาĚā่วęเหĜอืÿากēูเ้āี่ęวāาĄโċęแđđĒĚะเĘิĐ Đีไ้Ę่ใā้ใĐกาĚวิĐิÿĀัęโĚคควาĘēิċĒกČิใĐกาĚ

ĚัđĒĚะĎาĐหĚือใā้แĎĐกาĚĒĚึกษาēูเ้āี่ęวāาĄ กĚุĊากĚอกข้อĘูĜข้าþĜ่าþĐี้ČาĘควาĘเĒ็ĐÿĚþิ

ให้ สĘđูĚĊ์Ďี่สุċเĎ่าĎี่ÿะĎำไċ้ไĘ่ĘคีำČอđใċĎี่čูกหĚอืēิċ ขอ้ĘูĜĎั้þหĘċขอþĎ่าĐÿะčูกเก็đเĒ็Đ

ควาĘĜัđ  

 
ข้อ 

  
คำถาม  

ลักษณะความถี่ขอþพฤตกิรรม  
ตลอดเวลา  สม่ำเสมอ  บ่อย  บาþครั้þ  แทบÿะ

ไม่เคย  
ไม่เคย  

1. ควาĘคิċĎ่ีว่าČัวเอþอ้วĐ Ďำให้

ĀัĐČกใÿกĜัว  
            

2. ĀัĐหĜกีเĜ่ีęþĎ่ีÿะĚัđĒĚะĎาĐ

อาหาĚเวĜาหิว  
            

3. ĀัĐคิċหĘกĘุ่ĐเĚ่ือþเกี่ęวกัđ

อาหาĚ  
    

 
      

4. เวĜาĎ่ีĀัĐĚัđĒĚะĎาĐอาหาĚ

เข้าไĒĘาก ๆ ĀัĐĚู้สกึว่าĀัĐ

อาÿÿะหęุċĚัđĒĚะĎาĐไĘ่ไċ ้ 

            

5. ĀัĐČัċแđ่þอาหาĚขอþĀัĐ

ออกเĒ็Đā้ิĐเĜ็กๆ  
            

6. ĀัĐĚะĘัċĚะวัþเĚ่ือþÿำĐวĐ

แคĜอĚ่ีขอþอาหาĚ  
            

7. ĀัĐหĜกีเĜ่ีęþอาหาĚĒĚะเėĎ

คาĚ์โđไฮเċĚČสูþ เā่Đ ข้าวขĐĘ

Ēัþ แĒþ้  

            

8. ĀัĐĚู้สกึว่าคĐอื่ĐอęากใหĀ้ัĐ

ĚัđĒĚะĎาĐอาหาĚĘากกว่าĐี้  
            

9. ĀัĐอาเÿีęĐหĜัþกิĐอาหาĚ              
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10. ĀัĐĚู้สกึēิċĘากหĜัþĚัđĒĚะĎาĐ

อาหาĚ  
            

11. ĀัĐคิċหĘกĘุ่ĐเĚ่ือþอęากÿะ

ēอĘĜþกว่าĐี ้ 
            

12. ĀัĐคิċเĚ่ือþกาĚเēาēĜาĄ

แคĜอĚ่ี ČอĐออกกำĜัþกาę  
            

13. คĐอื่Đคิċว่าĀัĐēอĘเกิĐไĒ              
14. ĀัĐคิċหĘกĘุ่Đว่าĀัĐĘไีขĘัĐอęู่

ČาĘČัวĘากเกิĐไĒ  
            

15. ĀัĐใāเ้วĜาใĐกาĚĚัđĒĚะĎาĐ

อาหาĚĘากกว่าคĐอื่Đ  
            

16. ĀัĐหĜกีเĜ่ีęþอาหาĚหวาĐ ๆ              
17. ĀัĐĚัđĒĚะĎาĐอาหาĚสำหĚัđ

คĐĎ่ีกำĜัþควđคุĘอาหาĚ  
            

18. ĀัĐĚู้สกึว่าอาหาĚคอืสิ่þĎ่ี

ควđคุĘāีวิČขอþĀัĐ  
            

19. ĀัĐสาĘาĚčควđคุĘควาĘ

Čอ้þกาĚไċ้เĘื่ออęู่ใกĜ้อาหาĚ  
            

20. ĀัĐĚู้สกึว่าคĐอื่ĐĕęาęาĘ

đัþคัđให้ĀัĐĚัđĒĚะĎาĐ  
            

21. ĀัĐให้เวĜาแĜะควาĘคิċกัđ

เĚ่ือþกาĚĚัđĒĚะĎาĐอาหาĚ

ĘากเกิĐไĒ  

            

22. ĀัĐĚู้สกึไĘ่สđาęใÿหĜัþÿากกิĐ

ขอþหวาĐ  
            

23. ĀัĐกำĜัþควđคุĘอาหาĚ              
24. ĀัĐāอđให้Ď้อþว่าþ              
25. ĀัĐĚู้สกึอęากÿะอาเÿีęĐหĜัþ

กิĐอาหาĚ  
            

26. ĀัĐĘคีวาĘสุขกัđกาĚไċ้Ĝอþ

ĚัđĒĚะĎาĐอาหาĚĎ่ีให้

ĕĜัþþาĐสูþĒĚะเėĎใหĘ่ ๆ  
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