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บทค ัด ย ํอ ภาษาไทย 

ศุภวรรณ วงศ์สร๎างทรัพย์ : การพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพท่ีย่ัง ยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น  (THE DEVELOPMENT OF SUSTAINABLE HEALTH 
CARE MODEL BASED UPON SUFFICIENT ECONOMIC PHILOSOPHY FOR LOWER 
SECONDARY SCHOOL STUDENTS) อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: รศ. ดร. เอมอัชฌา วัฒนบุรานนท์, 
อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์รํวม: รศ. ดร. เทพวาณี หอมสนิท{, 237 หน๎า. 

การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาและศึกษาผลของการใช๎รูปแบบการดูแลสุขภาพท่ีย่ัง ยืนตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น กลํุมตัวอยําง ได๎แกํ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 
3 จ านวน 60 คน แบํงเป็นกลํุมทดลองและกลํุมควบคุม กลํุมละ 30 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง เคร่ืองมือท่ีใ ช๎ใน
การวิจัย ประกอบด๎วย แผนกิจกรรม แบบบันทึกภาวะสุขภาพ และแบบประเมินการดูแลสุขภาพตนเอง  สถิติท่ีใ ช๎ 
ได๎แกํ คําเฉล่ีย สํวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบคําที วิเคราะห์ความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบวัดซ้ า  และ
ทดสอบความมีนัยส าคัญของความแตกตํางคําเฉล่ียเป็นรายคํู ด๎วยวิธี แอลเอส ดี ก าหนดระดับความมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ี .05 

ผลการวิจัย พบวํา 

1. รูปแบบการดูแลสุขภาพท่ีย่ังยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเ รียนมัธยมศึกษา
ตอนต๎นท่ีพัฒนาข้ึนประกอบด๎วย 4 ข้ันตอน ดังนี้ ข้ันท่ี 1 ข้ันสร๎างแนวคิดตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและ
การดูแลสุขภาพท่ีย่ังยืน (ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง: 3 หํวง 2 เงื่อนไข คือ พอประมาณ มีเหตุผล และมีภูมิค๎ุมกันท่ีดี
ในตัว ภายใต๎เงื่อนไขความรอบร๎ู และคุณธรรม ซ่ึงน าไปสํูการพัฒนาท่ีย่ัง ยืนท้ังทางด๎านเศรษฐกิจ  สังคม และ
ส่ิงแวดล๎อม) ข้ันท่ี 2 ข้ันกระต๎ุนให๎สนใจปฏิบัติ ข้ันท่ี 3 ข้ันปฏิบัติ และข้ันท่ี 4 ข้ันสรุปวิธีปฏิบัติท่ีสอดคล๎องกับ
แนวคิด (ประกอบด๎วย 12 กิจกรรม 3 ด๎านคือ อาหาร ออกก าลังกาย และการพักผํอน) ซ่ึง ไ ด๎ผํานการตรวจสอบ
ความตรงเชิงเนื้อหาโดยผ๎ูทรงคุณวุฒิมีคําดัชนีความสอดคล๎อง ได๎เทํากับ 0.92 นับวําเป็นรูปแบบท่ีมีประสิทธิภาพ
และสามารถน าไปใช๎ได๎ 

2. ผลการทดลองใช๎รูปแบบ พบวํา คําเฉล่ียภาวะสุขภาพของกลํุมทดลองกํอนการทดลองและหลังการ
ทดลอง แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คําเฉล่ียภาวะสุขภาพของกลํุมทดลองและกลํุมควบคุมหลัง
การทดลอง แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คําเฉล่ียคะแนนการปฏิบัติเพื่อดูแลสุขภาพตนเองของ
กลํุมทดลองกํอนการทดลองและหลังทดลอง แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คําเฉล่ียคะแนนการ
ปฏิบัติเพื่อดูแลสุขภาพตนเองของกลํุมทดลองและกลํุมควบคุมหลังการทดลอง แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 คําเฉล่ียภาวะสุขภาพและคะแนนการปฏิบัติเพื่อดูแลสุขภาพโดยการวัดกํอนการทดลอง หลังการทดลอง 
และระยะติดตามผล มีคําเฉล่ียแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ทุกตัวแปร โดยท่ีตัวแปรทุกตัวมี
แนวโน๎มดีข้ึน หรือมีความคงทนและย่ังยืน 
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บทค ัด ย ํอ ภาษาอ ังก ฤษ 

# # 5484246727 : MAJOR HEALTH AND PHYSICAL EDUCATION 
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SUPPAWAN VONGSRANGSAP: THE DEVELOPMENT OF SUSTAINABLE HEALTH CARE MODEL 

BASED UPON SUFFICIENT ECONOMIC PHILOSOPHY FOR LOWER SECONDARY SCHOOL 
STUDENTS. ADVISOR: ASSOC. PROF. AIMUTCHA WATTANABURANON, Ed.D, CO-ADVISOR: ASSOC. 
PROF. TEPWANEE HOMSANIT, H.S.D. {, 237 pp. 

The purposes of this research were to develop and study the results of the sustainable health 
care model based upon sufficient economic philosophy for lower secondary school students. The 
samples consisted of 60 ninth grade students which devided equally into 2 groups, the control and  the 
experimental group; the sample was selected using purposive selection. The tools used in the study 
included; 1) Activity plans 2) Health records and 3) Health care self - assessment. The data were analyzed 
by means of mean, standard division, t-test, multi-way ANOVA and testing statistical significances by LSD 
with the .05 level of statistical significances. 

The results of the study were as follows: 

1. The developed sustainable health care model based upon sufficient economic philosophy 
for lower secondary school students consisted of four steps: 1) Constructing the concepts according to 
the philosophy of sufficiency economy and sustainable health care (sufficient economic philosophy: 3 

loops of moderation, reasonableness and self -immunity; and 2 conditions of knowledge and virtues 
which contribute to sustain and develop economy, society and environment). 2) Motovating for 
interested practice. 3) Practicing and 4) Concluding the practice in accordance with concepts (all 12 
activities were organized concerning food, exercise and rest). The data were analyzed using content 
validity and Index of Item – Objective Congruence (IOC) equal to 0.92. Therefore, these results showed 
that this model was effective. 

2. Mean scores of students in experimental group concerning health records before and after 
treatment were found statisticaly different significances at the .05 level. Mean scores concerning health 
records between the experimental and control group after treatment were found statisticaly different 
significances at the .05 level. Mean scores of students in experimental group concerning practices for 
health care before and after treatment were found statisticaly different significances at the .05 level. 
Mean scores concerning practices for health care between the experimental and control group after 
treatment were found statisticaly different significances at the .05 level. Mean scores of students in 
experimental group concerning health records and practices for health care before, after treatment and 

follow up were found statisticaly different significances at the .05 level. Every variable trend to be good, 
durable and sustainable. 
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กรรมการสอบวิทยานิพนธ ์ซึ่งกรุณาใหค๎ าปรกึษา และแนวทางปรบัปรุงแก๎ไขซึง่ผู๎วจัิยกราบขอบพระคุณ
มา ณ โอกาสนี้ 
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พิจารณาเครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัยพร๎อมทั้งให๎ค าแนะน าแกํผู๎วิจัยเป็นอยํางดี  

ขอขอบพระคุณคณาจารย์ สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
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ขอบพระคุณผู๎อ านวยการ อาจารย์ นักเรียน โรงเรียนวัดไผํหูช๎าง จังหวัดนครปฐม ที่ไ ด๎ใ ห๎
ความรํวมมือในการท าวิจัยเป็นอยํางดี และขอขอบคุณพี่ๆ เพื่อนๆ น๎องๆ สาขาวิชาสุขศึกษาและ       
พลศึกษาทุกคน ที่ให๎ความชํวยเหลือและเป็นก าลังใจมาตลอด 
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มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน ที่ได๎อนุเคราะห์นิสิตผู๎ชํวยวิจัย และอุปกรณ์ส าหรับ 
การวิจัยในครั้งนี้ 

ขอขอบคุณครอบครัววงศ์สรา๎งทรพัย์ ซึ่งท าให๎วิทยานิพนธ ์ฉบับนี้ส าเร็จได๎เป็นอยํางดีก็ด๎วย
ผู๎วิจัยได๎ก าลังใจอยํางดียิ่งจากครอบครัว ผู๎วิจัยกราบขอบพระคุณ คุณพํอนเรศ วงศ์สร๎างทรัพย์ คุณแมํ
สุพัตรา วงศ์สร๎างทรัพย์ เป็นอยํางยิ่งที่ได๎ให๎ชีวิตและการศึกษาแกํบุตร คุณคําและประโยชน์อันใดจาก
วิทยานิพนธ ์ฉบับนี้ ผู๎วิจัยขอมอบเพื่อตอบแทนคุณบิดามารดา และครูบาอาจารย์ เพื่อเป็นประโ ยชน์

ตํอไป 
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บทที่ 1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าค ัญของปัญหา 

ปัจจุบันการเปลี่ยนแปลงทางด๎านการเมือง สังคมและเศรษฐกิจของประเทศไทย สํงผล

กระทบตํอการเปลี่ยนแปลงหลายด๎าน เชํน การเปลี่ยนแปลงด๎านชุมชน และวัฒนธรรม รวมทั้งภาวะ
สุขภาพของคนไทย โดยเฉพาะวิถีชีวิต พฤติกรรมการปฏิบัติกิจวัตรประจ าวัน พฤติกรรมการบริโภค  
มีการเปลี่ยนแปลง การท างานอยํางเรํงรีบ โดยเฉพาะกลุํมที่มีเวลาจ ากัด เป็นเหตุให๎เกิดความสนใจ

และเอาใจใสํตํอสุขภาพของตนเองและคนในครอบครัวน๎อยลงท าให๎เกิดปัญหาสาธารณสุข ซ่ึงสาเหตุ
การตายของประเทศไทย 3 อันดับแรกได๎แกํ อุบัติเหตุ โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง ตามล าดับ 

พบวําเป็นสาเหตุการตาย มากกวําร๎อยละ 50 โรคดังกลําวประเทศไทยเรียกวํา โรควิถีชีวิต คือ ไมํได๎
เกิดจากการติดเชื้อโรคแตํเกิดมาจากสาเหตุการใช๎วิถีชีวิตแบบสังคมคนเมืองสมัยใหมํที่ มีพฤติกรรม
การกินเปลี่ยนแปลงไป โดยบริโภคอาหารหวาน มัน และเค็มเพ่ิมขึ้น ซ่ึงสํวนใหญํมาจากขนมขบเค้ียว 

น้ าอัดลมและเครื่องด่ืมประเภทกาแฟและน้ าผลไม๎ที่ เติมน้ าตาล อาหารส าเร็จรูปประเภทถุงมีวาง
จ าหนํายหาซ้ืองําย ราคาถูก การโฆษณาอาหารที่ให๎พลังงานสูง อาหารบริการดํวนและบริการสํงถึง

บ๎าน ท าให๎อาหารที่ให๎พลังงานสูงที่นานๆ เคยได๎กินที กลายเป็นสิ่งที่ กินได๎ทุกวัน กินผักผลไม๎น๎อย  
คนไทยเฉลี่ยกินผักและผลไม๎ วันละ 270 กรัม ซ่ึงต่ ากวําปริมาณที่แนะน าวันละ 400 กรัมตํอวัน และ
พฤติกรรมการออกก าลังกายและการพักผํอนที่ไมํเพียงพอ (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2551) 

จากรายงานผลการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยครั้งที่ 4 (ปี พ.ศ. 2551 -2552) ในสํวน
สุขภาพเด็ก โดยส านักงานส ารวจสุขภาพประชาชนไทย (2552) พบวํา พฤติกรรมการกินผักและผลไม๎

ของเด็กอายุ 2-14 ปี โดยเฉลี่ยเป็นมัธยฐานวันละ 1.4 สํวนตํอวัน โดยเด็กอายุ 2-5 ปีร๎อยละ 81 กิน
ผักน๎อยกวํา 1 สํวนตํอวัน และร๎อยละ 61 กินผักผลไม๎น๎อยกวํา 1 สํวนตํอวัน ในขณะที่เด็กอายุ 6 -14 
ปี ร๎อยละ 68 กินผักน๎อยกวํา 1 สํวนตํอวัน และร๎อยละ 55 กินผลไม๎น๎อยกวํา 1 สํวนตํอวันและเด็ก 

2-14 ปี ร๎อยละ 10 เทํานั้นที่กินผักวันละ 2 สํวนขึ้นไป และร๎อยละ 21 กินผลไม๎วันละ 2 สํวนขึ้นไป 
สํวนพฤติกรรมการดูทีวีและการใช๎คอมพิวเตอร์ พบวํา เด็กอายุ 1-5 ปี ดูทีวีเฉลี่ยมากกวํา 2 ชั่วโมง/

วัน ในวันธรรมดาร๎อยละ 39.6 และในวันหยุดร๎อยละ 56.2 เด็กอายุ 6 -9 ปี ดูทีวีเฉลี่ยมากกวํา        
2 ชั่วโมง/วัน ในวันธรรมดาร๎อยละ 57.1 และในวันหยุดร๎อยละ 83.5 เด็กอายุ 10 -14 ปี ดูทีวีเฉลี่ย
มากกวํา 2 ชั่วโมง/วัน ในวันธรรมดาร๎อยละ 73.1 และในวันหยุดร๎อยละ 89.2 เด็กอายุ 6 -14 ปี ดูทีวี

เฉลี่ยมากกวํา 3 ชั่วโมง/วัน ในวันธรรมดา ร๎อยละ 27.8 และในวันหยุดร๎อยละ 58 ส าหรับการเลํน
เกมส์คอมพิวเตอร์ เด็กอายุ 6-14 ปี ร๎อยละ 9.2 เลํนเกมส์คอมพิวเตอร์มากกวําวันละ 1 ชั่วโมง และ
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พบวํา กลุํมที่ดูทีวีและเลํนคอมพิวเตอร์มากมีความชุกของภาวะอ๎วนมากกวํากลุํมที่ ดูทีวีและเลํน
คอมพิวเตอร์น๎อย 

จากสภาพปัญหาสุขภาพของเด็กที่ได๎กลําวมาข๎างต๎น ยังมีรายงานการส ารวจพฤติกรรม
สุขภาพโดย ส านักนโยบายและยุทธศาสตร์ ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข (2553)  พบวํา 

พฤติกรรมการบริโภคที่ไมํเหมาะสม และพฤติกรรมการดูทีวี/ เลํนคอมพิวเตอร์ของเด็กไทยสํงผลถึง
พฤติกรรมการออกก าลังกายที่ไมํเพียงพอ น าไปสูํแนวโน๎มที่เพ่ิมขึ้นของภาวะน้ าหนักเกินและโร คอ๎วน
ในประชากรไทย ซ่ึงในอีก 10 -15 ปีข๎างหน๎าคาดได๎วําเด็กวัย 6 -14 ปีกลุํมนี้จะกลายเป็นกลุํม

ประชากรอายุ 15 ปีขึ้นไปที่มีความเสี่ยงตํอการเกิดโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง ซ่ึงเป็นปัจจัย
ท านายโอกาสเกิดโรคหัวใจสูงถึงร๎อยละ 60 โดยในเพศชายมีความเสี่ยงร๎อยละ 0.37 -13.54 เพศหญิง

มีความเสี่ยงร๎อยละ 0.22 -13.29 โดยประชากรอายุ 18 ปีที่ มีภาวะอ๎วนระดับ 3 ( BMI ≥40) และ    
ไมํสูบบุหรี่จะสูญเสียจ านวนปีสุขภาวะ 5-9 ปี สํวนประชากรอายุ 18 ปีที่มีภาวะอ๎วนระดับ 2 (BMI = 
35 – 35.99) และไมํสูบบุหรี่จะสูญเสียจ านวนปีสุขภาวะ 1-4 ปี (Finkelstein et al., 2010) ซ่ึงหาก

ปลํอยให๎เป็นเชํนนี้ตํอไปประเทศไทยก็คงต๎องประสบกับปัญหาผลกระทบของโรคอ๎วนในวงกว๎างที่ มี
ความรุนแรงและคําใช๎จํายสูงเชํนเดียวกับประเทศที่พัฒนาแล๎วหลายๆ ประเทศก าลังเผชิญอยูํ  ดังสถิติ

สาธารณสุข พ.ศ.2553 สาเหตุการตายที่ส าคัญ 5 อันดับแรกของประเทศ คือ โรคหัวใจ (ร๎อยละ 
28.9) ความดันโลหิตสูงและโรคหลอดเลือดในสมอง (ร๎อยละ 31.1) ซ่ึงเป็นโรคเรื้อรังที่สัมพันธ์กับโรค
อ๎วน นอกจากนี้ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2551) ได๎กลําวไว๎วํา ประเทศไทยในฐานะสมาชิก

ภาพแหํงองค์การอนามัยโลก โดยกองสุขศึกษา กระทรวงสาธารณสุข ได๎ตระหนักถึงความส าคัญของ
เด็กและเยาวชนซ่ึงเป็นก าลังส าคัญในการขับเคลื่อนและพัฒนาประเทศบนพ้ืนฐานการมีสุขภาพดี 
โดยเฉพาะอยํางยิ่งกลุํมเด็กและวัยรุํนเป็นวัยที่ตามเพ่ือน  ปรารถนาการยอมรับจากกลุํมเพ่ือนและ

สังคมรอบข๎างโดยมักจะเปรียบเทียบตนเองกับผู๎อ่ืน เลียนแบบการกระท าของบุคคลที่มีชื่อเสียง ซ่ึง
อาจเป็นการเรียนรู๎ด๎วยวิธีลองผิดลองถูกกํอให๎เกิดพฤติกรรมเสี่ยงตํอสุขภาพ เชํน พฤติกรรมการ

บริโภคอาหารที่ไมํมีคุณประโยชน์ตํอรํางกาย รับประทานผัก-ผลไม๎ไมํเพียงพอ การใช๎เวลาวํางไมํ
เหมาะสม ซ่ึงล๎วนแตํเป็นพฤติกรรมเสี่ยงตํอภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ๎วน รวมทั้งการเกิดโรคเรื้อรังอัน
จะน าไปสูํการมีคุณภาพชีวิตต่ า อาทิ ผลการเรียนต่ า ไมํคํอยมีกิจกรรมทางกายซึมเศร๎า  

จากปัญหาดังกลําว หากไมํมีการปูองกันลํวงหน๎าจะกํอให๎เกิดความสูญเสียทางด๎านสังคม 
เศรษฐกิจ นานัปการ จึงมีความจ าเป็นที่จะต๎องให๎ความส าคัญในการเรํงสร๎างคุณภาพทั้งด๎าน

การศึกษาและสุขภาพ เพ่ือพัฒนาศักยภาพให๎เด็กและเยาวชนเป็นผู๎ มีคุณภาพชีวิตที่ ดี วัยเด็กเป็น
ทรัพยากรที่ส าคัญของประเทศ การจะพัฒนาประเทศให๎มีความเจริญยั่งยืนจ าเป็นต๎องพัฒนาเด็กให๎มี
ความพร๎อมในทุกๆ ด๎าน โดยเฉพาะอยํางยิ่งด๎านสุขภาพอนามัย ดังที่ อ๎อมฤทัย ม่ันในบุญธรรม วิรัช 

ม่ันในบุญธรรม และ ประจักร บัวผัน (2548) ได๎กลําวไว๎วํา นักเรียนระดับมัธยมศึกษา เป็นวัยแหํงการ
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เปลี่ยนแปลงเข๎าสูํระยะวัยรุํน  สภาพรํางกายมีการเจริญเติบโต และมีความเปลี่ยนแปลงในด๎าน
รํางกายอยํางรวดเร็ว โดยมีการเพ่ิมขนาดความสูง น้ าหนัก มีการเปลี่ยนแปลงทางด๎านสรีรวิทยา  เป็น

วัยหนุํมสาวเข๎าสูํวัยเจริญพันธุ์ ซ่ึงถือเป็นประชากรกลุํมใหญํของระบบการศึกษาที่มีความส าคัญตํอ
การพัฒนาประเทศในฐานะทรัพยากรมนุษย์และเป็นพลเมืองดีของชาติ สอดคล๎องกับ (ศรีเรือน แก๎ว

กังวาล, 2545) ได๎กลําวไว๎วํา เด็กและเยาวชนถือเป็นทรัพยากรที่มีคุณคําและมีความส าคัญอยํางยิ่ง 
เป็นวัยที่ มีการพัฒนาทาง ด๎านรํางกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา โดยเฉพาะความ
เจริญเติบโตทางกายซ่ึงมีการเปลี่ยนแปลงทางรํางกายรวดเร็ว ความสูงของเด็กตอนต๎นปีและปลายปีมี

ความแตกตํางอยํางมาก การสะสมไขมันในรํางกายมีมากกวําวัยเด็ก เด็กที่ มีรูปรํางผอมอาจมีรูปกาย
อ๎วนขึ้นกวําเดิม ระบบการยํอยอาหารและการใช๎ประโยชน์จากอาหารท างานเร็วและมากกวําเดิม 

เพราะรํางกายก าลังเจริญเติบโต เด็กจึงหิวเกํง กินเกํง กินไมํเลือก กล๎ามเนื้อของเด็กเจริญมากขึ้น 
รํางกายของเด็กไมํได๎สัดสํวน นอกจากนี้ สุภรี สุวรรณจูฑะ (2547) ได๎กลําววํา การที่จะพัฒนาวัยรุํน
ให๎มีสุขภาพดีนั้นขึ้นอยูํกับปัจจัยที่ซับซ๎อนหลายประการ  รวมถึงสิ่งแวดล๎อมที่วัยรุํนอาศัยอยูํ  การ

เจริญเติบโต คุณภาพและสัมพันธภาพทางครอบครัว ชุมชน เพ่ือนรํวมโรงเรียน ถ๎าองค์ประกอบหรือ
ปัจจัยข๎างต๎นเป็นไปในทางดีจะได๎วัยรุํนที่เจริญเติบโตอยํางมีสุขภาพสมบูรณ์ทั้งกายและใจมีคุณภาพ

และความรับผิดชอบที่ดี แตํถ๎าสภาพแวดล๎อมไมํมีความปลอดภัยและไมํได๎รับการเก้ือหนุน  วัยรุํนก็จะ
มีปัญหาตามมา บางปัญหาหรือหลายปัญหา ถ๎าเริ่มต๎นไมํดีต้ังแตํวัยรุํนก็อาจจะมีปัญหาตํอเนื่องไป
ตลอดชีวิต ดังนั้น การพัฒนาศักยภาพของเด็กและเยาวชนให๎เป็นผู๎ที่มีความรู๎ความสามารถ  มีสุขภาพ

ดี มีคุณภาพจึงเป็นเรื่องส าคัญ  
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพในเด็กวัยเรียนขึ้นอยูํกับปัจจัยด๎านตัวเด็ก ครอบครัว สังคม 

และสิ่งแวดล๎อม ส าหรับปัจจัยด๎านตัวเด็กพบวํา เด็กวัยเรียนที่มีความรู๎และทักษะในการเลือกบริโภค

อาหารและการออกก าลังกาย มีแนวโน๎มการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมมากขึ้น  (สุนีย์ ปิ่น
ทรายมูล, 2552) ครอบครัวมีอิทธิพลอยํางมากตํอการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพของเด็กวัยเรียนที่มี

ภาวะโภชนาการเกิน โดยเฉพาะพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย ผู๎ปกครองต๎อง
เป็นแบบอยํางที่ดี และให๎การสนับสนุนเด็กให๎มีการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม (Ruebel, 
2010) และโรงเรียนต๎องมีนโยบายที่เอ้ือตํอการสร๎างเสริมสุขภาพ และมีมาตรการเพ่ือการเฝูาระวัง

ภาวะโภชนาการและสํงเสริมการออกก าลังกาย  การท ากิจกรรมทางกายของนักเรียน มีการจัด
โครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนที่ได๎มาตรฐานทางโภชนาการโดยเน๎นการบริโภคผัก และจัดให๎มี

ผลไม๎เป็นอาหารวํางอยํางน๎อย 3 วันตํอสัปดาห์ (ส านักงานส ารวจสุขภาพประชาชนไทย, 2552) 
Orem (1991) เชื่อวํามนุษย์มีธรรมชาติของการพ่ึงตนเอง และมีความรับผิดชอบตํอการดูแล

ตนเอง การดูแลตนเองเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับมนุษย์ และเป็นผลรวมจากประสบการณ์สิ่งแวดล๎อมและ

ความสามารถของบุคคล เป็นการปฏิบัติเพ่ือด ารงไว๎ ซ่ึงสุขภาพและความเป็นอยูํที่ ดีบุคคลจะเลือก
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ปฏิบัติกิจกรรมที่คาดวําจะเกิดผลดีตํอตน โดยบุคคลต๎องรับรู๎กํอนวํา เม่ือท ากิจกรรมเหลํานั้น จะเกิด
ประโยชน์ตํอตนเองอยํางไร และนอกเหนือจากนั้น การที่บุคคลจะดูแลตนเองได๎อยํางมีประสิทธิภาพ

นั้น บุคคลจะต๎องมีการพัฒนาความสามารถอยํางตํอเนื่อง โดยมีการพัฒนาศักยภาพในการดูแลตนเอง
เพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ ตามวัย และพัฒนาการของผู๎นั้น 

“เศรษฐกิจพอเพียง” เป็นหนึ่งในแนวพระราชด าริของพระบาทสมเด็จพระเจ๎าอยูํหัวที่ได๎ 
พระราชทานเป็นปรัชญาในการด ารงชีวิตที่ยึดหลักความพอเหมาะพอดี มีเหตุมีผลและความไมํ  
ประมาท ซ่ึงพระบาทสมเด็จพระเจ๎าอยูํหัวทรงถือปฏิบัติด๎วยพระอ งค์ท าอยํางตํอเนื่องยาวนาน  

ด ารงชีวิตเป็นแบบอยํางได๎อยํางสมบูรณ์ อีกทั้งยังได๎พระราชทานพระราชด าริให๎แกํคนไทยน าไป  
ปฏิบัติ และด าเนินชีวิตบนพ้ืนฐานความพอเพียง 

เ ม่ือ พิจ า รณ า ตา มแผน กา ร ศึกษา แหํ งชา ติ  ฉ บั บปรั บปรุ ง  พ .ศ .  2 5 4 5 -2 5 5 9 
กระทรวงศึกษาธิการ (2550) ได๎ก าหนดวัตถุประสงค์ของแผนฯ โดยมํุงเน้นมุ่งพัฒนาค นอย่างร อบ
ด้านและสมดุล เพ่ือเป็นฐานหลักของการพัฒนา “คนไทยเป็นคนดี เกํง มีความสุข มีความรู๎ เชิง

วิชาการ และสมรรถนะทางวิชาชีพ ใฝุเรียนรู๎ แสวงหาความรู๎อยํางตํอเนื่องตลอดชีวิต มีสุขภาพทั้งกาย
และใจที่สมบูรณ์ สามารถประกอบอาชีพ และอยูํรํวมกับผู๎อ่ืนได๎อยํางมีความสุข ตามหลักปร ัชญา

ของเศรษฐกิจพอเพียง เพ่ือเป็นเปูาหมายและฐานหลักของการพัฒนาประเทศ” 
สํวนกระทรวงศึกษาธิการ (2552) ได๎ก าหนดจุดหมายเพ่ือให๎เกิดกับผู๎เรียน เม่ือจบการศึกษา

ขั้นพ้ืนฐานในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 2551 คือ ให๎ผู๎เรียนมีคุณธรรม จริยธรรม และ

คํานิยมที่พึงประสงค์ เห็นคุณคําของตนเองมีวินัย และปฏิบัติตามหลักธรรมของพระพุทธศาสนาหรือ
ศาสนาที่ตนนับถือ ยึดหลักปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพียง มํุงพัฒนาผู๎เรียนให๎มีค ุณลักษณะอันพึง
ประสงค ์ ทั้งนี้เพ่ือให๎สามารถอยูํรํวมกับผู๎อ่ืนในสังคม ได๎อยํางมีความสุข ในฐานะเป็นพลเมืองไทยและ

พลเมืองโลก รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์  ซ่ือสัตย์สุจริต มีวินัย ใฝุเรียนรู๎ อยู่อย่างพอเพียง  มํุงม่ันในการ
ท างาน รักความเป็นไทย มีจิตสาธารณะ 

การน าหลักเศรษฐกิจพอเพียงมาใช๎ในการด าเนินชีวิต ควรได๎รับการปลูกฝังต้ังแตํยังเยาว์วัย  
เพ่ือเป็นกิจนิสัยเม่ือเติบโตเป็นผู๎ใหญํก็จะมีความพอดี หรือพอประมาณอยูํในการด าเนินชีวิตและใน
การท างาน 

หลักการส าคัญของปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมี 3 ประการ คือ การพ่ึงพาตนเองเป็นหลัก 
การพ่ึงพากันเองเป็นหลัก และหลักการจัดการที่ดี (กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ 2542: 14-28) 

นอกจากนี้ สุเมธ ตันติเวชกุล (2548) ยังได๎กลําวถึงหลักการปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ควร
ประกอบด๎วย การด าเนินชีวิตด๎วยความอดทน มีล าดับขั้นตอนการปฏิบัติ สร๎างระบบภูมิค๎ุมกันในตัว 
มีความรอบคอบ และเสริมสร๎างคุณธรรมจริยธรรม 
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จากหลักการปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงดังกลําวข๎างต๎น หากไมํเข๎าใจปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียงชัดเจนเพียงพออาจท าให๎ละเลยความส าคัญของการพัฒนาและการแขํงขันระหวําง

ประเทศ และการพัฒนาคุณภาพชีวิตได๎อยํางรู๎ เทําทัน เพ่ือการยืนหยัดอยูํได๎ในสังคมโลกาภิวัตน์  
(ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ, 2553) โรงเรียนจะมํุงเน๎นแตํเกษตรทฤษฎี

ใหมํเพียงอยํางเดียว แม๎กระทรวงศึกษาธิการพยายามน าเรื่องเศรษฐกิจพอเพียงมาให๎นักเรียนเรียน
โดยจัดไว๎ในหลักสูตรก็เป็นเพียงการทํองจ า มิได๎น ามาประยุกต์ใช๎ในการเรียนการสอนจริงๆ  เพ่ือให๎
นักเรียนเกิดความเข๎าใจและใช๎หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงได๎ทุกสถานการณ์ของการเรียนและ

ทุกกลุํมสาระการเรียนรู๎ 
ในการน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาใช๎ ต๎องควบคํูการเรียนการสอนที่ยึดผู๎ เรียน

เป็นศูนย์กลาง จัดการเรียนการสอนที่ผู๎เรียนเป็นศูนย์กลางที่นักเรียน  เรียนกับเพ่ือน และเรียนด๎วย
ตนเอง โดยนักเรียนเป็นผู๎วางแผนการเรียน ด าเนินการเรียน จัดสภาพแวดล๎อมการเรียนการสอนเป็น
กลุํมและเรียนด๎วยตนเอง ผู๎เรียนควบคุมตนเอง ผู๎เรียนเป็นผู๎ใช๎สื่อการสอนและแหลํงความรู๎  และมี

การประเมินการเรียนการสอนที่ครบวงจร (ชัยยงค์ พรหมวงศ์ และ วาสนา ทวีกุลทรัพย์, 2543) และ
หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงจะต๎องสอดแทรกอยูํในทุกขั้นตอนของการเรียนการสอน จะท าให๎

นักเรียนน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาใช๎ได๎ตลอดของการเรียนและในการด าเนินชีวิต 
 การน๎อมน าปรัชญาของเศรษฐกิจเพียงพอมาเป็นแนวทางในการปฏิบัติ สามารถชํวยให๎เกิด
การพัฒนา ที่สมดุลและยั่งยืน พร๎อมรับตํอการ เปลี่ ยนแปลงในทุกด๎าน ทั้งเศรษฐ กิจ สังคม 

สภาพแวดล๎อม ความรู๎ และเทคโนโลยี เป็นแนวทางในการพัฒนาให๎สามารถพ่ึงตนเองในระดับตําง ๆ 
อยํางเป็นขั้นตอน ลดความเสี่ยงเก่ียวกับธรรมชาติ หรือการเปลี่ยนแปลงจากปัจจัยตํางๆ โดยอาศัย
ความพอประมาณและสร๎างภูมิค๎ุมกันที่ดี มีความรู๎ ความเพียร และความอดทน สติ และปัญญา การ

ชํวยเหลือเก้ือกูล และความสามัคคี โดยภูมิปัญญาท๎องถิ่นผสมผสานกับหลักวิชาการ ใช๎การพิจารณา
วางแผนและขั้นตอนการปฏิบัติอยํางรอบคอบ โดยตระหนักในคุณธรรม ความซ่ือสัตย์ สุจริต ใช๎

สติปัญญาและความเพียรในการด าเนินชีวิต 
 พระราชด าริปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจ๎าอยูํหัว จึงเป็นการน าเสนอ
ทางออกให๎กับสังคมปัจจุบัน ที่จะชํวยสร๎างเสริมพฤติกรรมการดูแลสุขภาพที่ ดีน าไปสูํวิถีทางการ

ด าเนินชีวิตสํวนตัวและชีวิตการท างานอยํางมีคุณภาพ มีความสุข และคงสภาพความสมบูรณ์แข็งแรง
ของรํางกายและจิตใจ กํอให๎เกิดความสมดุล ม่ันคง และยั่งยืนในระดับตนเอง ครอบครัว ชุมชนและ

ประเทศชาติตามเง่ือนไขและวิถีชีวิตที่เป็นอยูํ ไมํสร๎างความขัดแย๎งและความแตกตํางทางวัฒนธรรม 
ดังนั้น ผู๎วิจัยจึงคาดวําการประยุกต์แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและการพัฒนาที่ยั่งยืนมาใช๎ใน
การพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นจะชํวยให๎นักเรียนเกิดความรู๎ 

ความเข๎าใจ และการปฏิบัติในเรื่องพฤติกรรมการดูแลสุขภาพที่ถูกต๎องและยั่งยืน อันจะน าไปสูํการใช๎
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ชีวิตในสังคมของนักเรียนได๎อยํางมีคุณภาพมากยิ่งขึ้น ดังจะสอดคล๎องกับค ากลําวที่วํา “สุขภาพดีไมํมี
ขายถ๎าอยากได๎ต๎องท าเอง”  

ค  าถามการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้ ผู๎วิจัยต้ังค าถามในการวิจัยดังนี้ 

 1. รู ปแ บบ ก า ร ดูแ ลสุ ข ภา พที่ ยั่ ง ยื น ต า ม แน ว คิด ปรั ชญ า เศ รษ ฐ กิ จ พอ เ พี ย ง                  
ส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎น ควรมีรูปแบบอยํางไร 
 2. รู ปแ บบ ก า ร ดูแ ลสุ ข ภา พที่ ยั่ ง ยื น ต า ม แน ว คิด ปรั ชญ า เศ รษ ฐ กิ จ พอ เ พี ย ง                          

ส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นจะชํวยเสริมสร๎างสุขภาพที่ ยั่งยืนของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนต๎นได๎หรือไมํ 

วัตถุประสงค ์ของการวิจัย 

 1. เพ่ือพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่ง ยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพีย ง                          
ส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎น 

 2. เพ่ือศึกษาผลของการใช๎รูปแบบการดูแลสุขภาพที่ ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎น 

สมมติฐานการวิจัย 

 1. รู ปแ บบ ก า ร ดูแ ลสุ ข ภา พที่ ยั่ ง ยื น ต า ม แน ว คิด ปรั ชญ า เศ รษ ฐ กิ จ พอ เ พี ย ง                          
ที่ผู๎วิจัยพัฒนาขึ้นจะสํงผลให๎ภาวะสุขภาพของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นที่เ ป็นกลุํมทดลอง 

กํอนการทดลองและหลังการทดลอง แตกตํางกัน 
 2. รู ปแ บบ ก า ร ดูแ ลสุ ข ภา พที่ ยั่ ง ยื น ต า ม แน ว คิด ปรั ชญ า เศ รษ ฐ กิ จ พอ เ พี ย ง                          
ที่ผู๎วิจัยพัฒนาขึ้นจะสํงผลให๎ภาวะสุขภาพของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นที่เป็นกลุํมทดลอง กับ

นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นที่เป็นกลุํมควบคุม หลังการทดลอง แตกตํางกัน 
 3. รูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงที่ผู๎วิจัยพัฒนาขึ้นจะ

สํงผลให๎คะแนนการปฏิบัติของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นที่เป็นกลุํมทดลอง กํอนการทดลอง
และหลังการทดลอง แตกตํางกัน 
 4. รูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงที่ผู๎วิจัยพัฒนาขึ้นจะ

สํงผลให๎คะแนนการปฏิบัติของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นที่เป็นกลุํมทดลอง กับนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนต๎นที่เป็นกลุํมควบคุม หลังการทดลอง แตกตํางกัน  
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 5. ในระยะติดตามผลนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นที่เป็นกลุํมทดลองจะมีคะแนนเฉลี่ย
ด๎านภาวะสุขภาพและการปฏิบัติสูงกวํากํอนการทดลอง 

ขอบเขตของการวิจัย 

 การวิจัยพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง                          

ส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎น ผู๎วิจัยก าหนดขอบเขตของการวิจัยไว๎ดังนี้ 
 1. การวิจัยพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ

พอเพียงส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎น แบํงออกเป็น 6 ระยะ ได๎แกํ ร ะยะที่ 1 ศ ึกษา 

ค ้นคว้าหาข้อมูลเพื่อการพัฒนาเคร ื่องมือวิจัย  โดยท าการศึกษาข๎อมูลพ้ืนฐาน แนวคิดทฤษฎีที่
เก่ียวข๎อง เอกสาร บทความ งานวิจัยที่ เก่ียวข๎อง และศึกษาข๎อมูลพ้ืนฐานสภาพปัญหาและความ

ต๎องการจ าเป็นของการดูแลสุขภาพ ระยะที่ 2 ร ะยะการสร ้างและการพัฒนาร ูปแ บบการ ดูแ ล
สุขภาพที่ย ัง่ย ืนตามแนวคดิปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงส าหรบันักเร ียนระดับมัธยมศ ึกษาตอนต้น  
โดยท าการสังเคราะห์ข๎อมูลตํางๆจากการศึกษาค๎นคว๎าเพ่ือสร๎างรูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตาม

แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎น ร ะยะที่ 3 ร ะยะการ
ออกแบบกจิกรรมและหาคณุภาพของกจิกรรม โดยต๎องสอดคล๎องกับรูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืน

ตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎น ระยะที่ 4 ร ะยะการ
น ากิจกรรมการดแูลสขุภาพที่ย ัง่ยนืตามแนวคดิปรชัญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหร ับนักเร ียนระดับ
มัธยมศกึษาตอนต้นที่สมบูรณ์ไปใช ้ โดยจัดกิจกรรมการเรียนรู๎จ านวน 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง 

ครั้งละ 60 นาที ซ่ึงประกอบด๎วย สัปดาห์ที่ 1 ประกอบด๎วย กิจกรรม “ก าลังพอดี หลัก 4 พ.” และ 
กิจกรรม “จังหวะชีวิต ลิขิตตามท านอง”  สัปดาห์ที่ 2 ประกอบด๎วย กิจกรรม “อาหารตามวัย (พอดี
ค า)” และ กิจกรรม “ผํอนคลายสายกลาง” สัปดาห์ที่ 3 ประกอบด๎วย กิจกรรม “ศิลปะบริหารจิต

ชีวิตพอเพียง และ กิจกรรม “กินอยูํรู๎คํา” สัปดาห์ที่ 4 ประกอบด๎วย กิจกรรม “บริหารกายขยาย
สมอง” และกิจกรรม “นันทนาการเพ่ือชีวิตจิตสดใสกายแข็งแรง” สัปดาห์ที่ 5 ประกอบด๎วย กิจกรรม 

“ใช๎จํายอยํางดีมีสุข” และ กิจกรรม “กีฬาทางเลือก สุขภาพทางรอด” สัปดาห์ที่ 6 ประกอบด๎วย 
กิจกรรม “ปลูกกล๎าพอเพียง หลํอเลี้ยงจิต” และ กิจกรรม “อาหารท๎องถิ่น กินอยูํพอเพียง” ระยะที ่5 
การประเมินผลกิจกรรมการเรยีนร ูโ้ดยใช ้ร ูปแบบการดูแลสุขภาพที่ย ั่งยืนตามแนวค ิดปร ัชญา

เศรษฐกจิพอเพียงส าหร ับนักเร ียนระดับมัธยมศ ึกษาตอนต้น โดยใช๎เครื่องมือที่ในการประเมินผล 
ได๎แกํ 1. แบบประเมินพฤติกรรมการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง          

2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ และ 3. แบบประเมินความพึงพอใจตํอรูปแบบ
กิจกรรมการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ร ะยะที่  6 ร ะยะติดตามผล 
ผู๎วิจัยด าเนินการติดตามผลโดยการวัดภาวะสุขภาพ และท าแบบประเมินการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตาม
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แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในกลุํมทดลองซ้ าอีกครั้ง หลังสิ้นสุดการเข๎ารํวมรูปแบบกิจกรรมแล๎ว 
4 สัปดาห์ เพ่ือดูความคงทนภาวะสุขภาพที่ตํอเนื่อง 

 2. กลุํมตัวอยําง การวิจัยครั้งนี้ เลือกกลุํมตัวอยํางแบบเจาะจง ได๎แกํ นักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 2 ห๎องเรียน คือ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3/1 จ านวน 30 คน และชั้น

มัธยมศึกษาปีที่ 3/2 จ านวน 30 คน ภาคปลาย ปีการศึกษา 2558 โรงเรียนวัดไผํหูช๎าง อ าเภอบาง
เลน จังหวัดนครปฐม 
 3. ตัวแปรที่ศึกษาประกอบด๎วย 1) ตัวแปรอิสระ คือ กิจกรรมการเรียนรู๎การดูแลสุขภาพที่

ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 2) ตัวแปรตาม คือ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพและภาวะ
สุขภาพในการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนต๎น 

นิยามศ ัพท์เฉพะในการวิจัย  

 ร ูปแบบ หมายถึง รูปแบบที่ใช๎ภาษาเป็นสื่อในการบรรยายหรืออธิบายปรากฏการณ์ที่ ศึกษา

ด๎วยภาษา แผนภูมิ หรือรูปภาพ เพ่ือให๎เห็นโครงสร๎างทางความคิด องค์ประกอบ และความสัมพันธ์
ขององค์ประกอบของปรากฏการณ์นั้นๆ ซ่ึงรูปแบบในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ เป็นรูปแบบการสอนที่ใช๎

องค์ความรู๎ด๎านพฤติกรรมศาสตร์เป็นหลักในการพัฒนารูปแบบ (Behavior Model) 
ร ูปแบบการดูแลสุขภาพทีย่ ั่งยืนตามแนวคดิปร ัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหร ับนักเร ียน

มัธยมศ ึกษาตอนต้น หมายถึง โครงสร๎างองค์ประกอบการด าเนินการสอนที่ได๎รับการจัดระบบ 

สัมพันธ์สอดคล๎องกับทฤษฎี หลักการเรียนรู๎หรือการสอนที่รูปแบบการสอนนั้นยึดถือและได๎รับการ
พิสูจน์ทดสอบวํามีประสิทธิภาพสามารถชํวยให๎ผู๎ เรียนเกิดการเรียนรู๎ตามจุดมํุงหมายเฉพาะของ
รูปแบบนั้นๆ ซ่ึงรูปแบบในการวิจัยในครั้งนี้ที่ผู๎วิจัยพัฒนาประกอบด๎วย 4 คือ ขั้นที่ 1 ขั้นสร๎างแนวคิด

ตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืน ขั้นที่ 2 ขั้นกระต๎ุนให๎สนใจปฏิบัติ ขั้น
ที่ 3 ขั้นปฏิบัติ และขั้นที่ 4 ขั้นสรุปวิธีปฏิบัติที่สอดคล๎องกับแนวคิด 

 การดูแลสุขภาพที่ย ั่งยืน หมายถึง การคงทนอยูํของพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ด๎านอาหาร 
ออกก าลังกาย และการพักผํอน ที่พึงปฏิบัติหรือพึงกระท าในที่ด าเนินชีวิตได๎ด๎วยตนเองอยํางตํอเนื่อง 
 ภาวะสุขภาพ หมายถึง ลักษณะสภาพรํางกายที่แข็งแรง มีน้ าหนักตัว คําดัชนีมวลกาย ความ

อํอนตัว และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ อยูํในเกณฑ์ปกติที่สามารถ
ด ารงชีวิตและประกอบภารกิจประจ าวันได๎อยํางมีคุณภาพ 

 นักเรยีนมธัยมศกึษาตอนต้น  หมายถึง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคปลาย ปีการศึกษา 
2558 ในจังหวัดนครปฐม 
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ประโยชน์ที่ได้ร ับจากการวิจัย 

1. ไ ด๎ รู ป แบบกา ร ดูแลสุ ขภา พที่ ยั่ ง ยื น ต า มแนว คิดปรั ช ญา เศร ษฐ กิจพ อเ พีย ง                          

ส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นส าหรับเป็นแนวทางในการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนส าหรับนักเรียน 
และผู๎สนใจตํอไป 

2. เป็นแนวทางในการศึกษาวิจัยเก่ียวกับปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและการดูแลสุขภาพใน
ประเด็นอ่ืนๆที่สัมพันธ์กันตํอไป 
 3. เป็นแนวทางส าหรับคณาจารย์ระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐานในการน ารูปแบบการดูแล

สุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงไปประยุกต์ใช๎ในการจัดการเรียนรู๎รายวิชาสุข
ศึกษาและพลศึกษา 

 4. เป็นแนวทางส าหรับผู๎สนใจในการน าความรู๎ไปปฏิบัติใช๎ส าหรับจัดการเรียนรู๎เพ่ือสร๎าง
เสริมสุขภาพดีอยํางยั่งยืนตํอไป 



 
 

 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจ ัยที่เ กี่ยวข้อง 

“การวิจัยพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าห รับ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎น” ผู๎วิจัยได๎ศึกษาค๎นคว๎าหาข๎อมูลจากรายงานเอกสารที่เก่ียวข๎องกับ

งานวิจัย โดยแบํงเป็น 7 ตอน ดังตํอไปนี้  
ตอนที่ 1 แนวคิดเก่ียวกับการดูแลสุขภาพ  
ตอนที่ 2 แนวคิดเก่ียวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  

ตอนที่ 3 แนวคิดเก่ียวกับการพัฒนาที่ยั่งยืน   
ตอนที่ 4 แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวกับวัยรุํน   

ตอนที่ 5 แนวคิดเก่ียวกับการรูปแบบการจัดการเรียนรู๎ 
ตอนที่ 6 งานวิจัยที่เก่ียวข๎อง  

- งานวิจัยที่เก่ียวข๎องกับการดูแลสุขภาพ 

- งานวิจัยที่เก่ียวข๎องกับการประยุกต์ใช๎การพัฒนาที่ยั่งยืน 
- งานวิจัยที่เก่ียวข๎องกับการประยุกต์ใช๎ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

ตอนที่ 7 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ตอนที่ 1 แนวค ิดเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ 

1.1 ความเปน็มาของการดแูลสขุภาพ 

ส าหรับการดูแลรักษาสุขภาพของคนเรานั้น หากศึกษาย๎อนไปในอดีตก็จะพบวําเรื่องของ
สุขภาพเป็นเรื่องของประชาชนโดยตรง และเป็นเรื่องที่กลมกลืนกับวิถีชีวิตของชุมชนจนไมํอาจที่จะ

แยกออกจากกันได๎ วิถีชีวิตที่ก า เนิดเกิดกํอตํอกันมาเป็นสังคมที่ผูกพันอยูํ กับธรรมชาติ เพ่ือการ
ด ารงชีวิตที่ครบด๎วยจตุปัจจัยอันได๎แกํ อาหาร เครื่องนุํงหํม ที่อยูํอาศัย และ ยารักษาโรค แ ตํละชุมชน
ตํางก็มีเอกลักษณ์และการพัฒนาเฉพาะตัวในด๎านตํางๆ โดยที่บรรพบุรุษของแตํละสังคมได๎มีการปรับ

ประยุกต์เทคโนโลยี เพ่ือจรรโลงเผําพันธุ์ให๎มีอ่ิม มีอํุน มีที่อยูํอาศัย และมีอนามัยยืนยาว โดยทั้งหมดนี้
คือ การปรับตัวทางสุขภาพขั้นพ้ืนฐานด๎วยวิทยาการของท๎องถิ่น 

นับต้ังแตํที่มนุษย์ได๎กํอตัวขึ้นในครรภ์ของมารดา จนกระทั่งคลอดออกมา และเจริญวัยไปตาม
กาลเวลานั้น มนุษย์ได๎รับการดูแลสุขภาพมาโดยตลอด เพราะสุขภาพดี คือการมีชีวิตรอดโดยพํอจะ
คอยหาอาหาร สร๎างที่อยูํอาศัย ดูแลเรื่องความปลอดภัย สํวนแมํก็จะคอยดูแลเอาใจใสํลูกในเรื่อ งของ

ที่อยูํอาศัย เครื่องนุํงหํม ตลอดไปจนถึงความเป็นอยูํของทุกคน นอกจากนั้นแล๎วก็ยังมีเครือญาติที่จะ
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มาชํวยในการดูแล อบรม สั่งสอน ให๎ความรู๎ ถํายทอดประสบการณ์ คํานิยม และประเพณีที่ ดีงาม มี
การห๎ามในสิ่งที่จะเป็นอันตรายตํอตนเองและผู๎อ่ืนเพ่ือให๎เกิดพฤติกรรมที่เป็นบวกตํอการมีสุขภาพที่ดี

ของสมาชิกในสังคม ซ่ึงในแตํละวัฒนธรรมตํางก็มีค าอธิบายที่แตกตํางกันออกไป ครั้นเม่ือเวลามีการ
เจ็บปุวยเกิดขึ้นก็ชํวยเหลือดูแลรักษาด๎วยวิชาการและยาที่ศึกษากันมาจากบรรพบุรุษ ซ่ึงในปัจจุบันนี้

เรียกวําการดูแลสํงเสริมสุขภาพ การปูองกัน และการรักษาโรค เพราะฉะนั้นจึงสรุปได๎วําสังคมมนุษย์
ต้ังแตํยุคโบราณก็มีระบบการดูแลสุขภาพของตนเองทั้งสิ้น แตํจะดีหรือด๎อยกวํากันนั้นขึ้นอยูํ กับ
องค์ประกอบ และปัจจัยแวดล๎อม ของแตํละสังคมแตํละพ้ืนที่ 

1.2 ความหมายของการดูแลสุขภาพตนเอง 
“การดูแลสุขภาพ” ในความหมายขององค์การอนามัยโลก หมายถึง การด าเนินกิจกรรม

ทางด๎านสุขภาพด๎วยตนเองของปัจเจกบุคคล ครอบครัว และชุมชน รวมไปถึงการตัดสินใจในเรื่องที่
เก่ียวข๎องกับสุขภาพ ซ่ึงครอบคลุมทั้งการรักษาสุขภาพ การปูองกันโรค การวินิจฉัยโรค การรักษา 
และการปฏิบัติตนหลังรับบริการ (กระทรวงสาธารณสุข, 2545) 

Lowell Levin (อ๎างถึงใน สมจิต หนุเจริญกุล, 2537) ศาสตราจารย์ของภาควิชาระบาด
วิทยาและการสาธารณสุขแหํงโรงเรียนแพทย์ มหาวิทยาลัยเยล ประเทศสหรัฐอเมริกา ให๎ทรรศนะ

เก่ียวกับการดูแลสุขภาพตนเองวําเป็นกระบวนการที่ประชาชนทั่วไปสามารถท า หน๎าที่ ด๎วยตนเองใน
การสํงเสริมสุขภาพปูองกันโรค การวินิจฉัยโรคในระยะเริ่มต๎น และการรักษาเบื้องต๎นในระดับที่เป็น
แหลํงประโยชน์ส าคัญขั้นพ้ืนฐานในระบบบริการสุขภาพ โดยมักเป็นพฤติกรรมที่เรียนรู๎และถํายทอด

ทางสังคมนับต้ังแตํการสังเกตตนเอง การรับรู๎อาการ การให๎ความหมายของอาการ การตัดสินใจ
เก่ียวกับความรุนแรง การเลือกวิธีการรักษา และการประเมินผลการรักษาด๎วยตนเอง ซ่ึงเป็นการ
ปฏิบัติที่ประชาชนสํวนใหญํของทุกสังคมกระท าอยูํแล๎ว  

Arthur Kleiman (อ๎างถึงใน ประเวศ วะสี , 2533) นักมานุษยวิทยาการแพทย์แหํง
มหาวิทยาลัยฮาวาร์ด พบวําในประเทศที่พัฒนาแล๎วประชาชนที่เจ็บปุวยประมาณร๎อยละ 50 -60 จะ

ใช๎การดูแลรักษาตัวเองกํอนในขั้นแรก ในขณะที่ประเทศก าลังพัฒนาพบประชาชนที่เจ็บปุวยแล๎วใช๎
การดูแลรักษาตนเองกํอนสูงถึง ร๎อยละ 80 -90 การดูแลรักษาตนเองในที่นี้หมายรวมไปถึง การ
ตัดสินใจไมํท าอะไร โดยที่ตัดสินใจเชํนนั้นก็เพราะผํานกระบวนการคิดแล๎ววําโรคนี้ไมํหนักคงจะหายได๎

เอง ดังนั้นจึงตัดสินใจรักษาแบบดูไปกํอ (wait and see) อาจรักษาด๎วยการดัดแปลงการกินอาหาร 
เชํน งด หรือเพ่ิมอาหารบางอยําง อาจหายามากินเองทั้งยาพ้ืนเมืองและยาแผนปัจจุบัน อาจใช๎การบน

บานศาลกลําว รดน้ ามนต์ สูํขวัญ หรือ อาจดัดแปลงขนาดยาที่ได๎รับจากแพทย์ เป็นต๎น  
การพ่ึงตนเองด๎านสุขภาพ ถือ เป็นหัวใจหลักของระบบสุขภาพภาคประชาชนที่มีจุดมํุงหมาย

เพ่ือการพัฒนาสุขภาพของคนในชุมชนด๎วยการสํงเสริม ผลักดัน ให๎ประชาชนมีความตระหนักในการ
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ดูแลสุขภาพและถือเป็นหน๎าที่ของตนเองโดยไมํผลักภาระให๎กับผู๎อ่ืน ตลอดจนการสร๎างกระแสผลักดัน
ให๎ประชาชนในชุมชนได๎หันมามีบทบาทและมีสํวนรํวมรับผิดชอบการดูแลชีวิตและสุขภาพขั้นพ้ืนฐาน

ได๎โดยตนเอง ซ่ึงมีความส าคัญอยํางยิ่งตํอการพัฒนาระบบสุขภาพของคนไทยและมีองค์ประกอบ 3 
ประการ คือ (กองสนับสนุนสุขภาพภาคประชาชน, 2546) 

1. คน เป็นองค์ประกอบหลักที่ส าคัญในการพัฒนาไมํวําด๎านใดๆก็ตาม จะต๎องมีคนที่อยูํใน
ชุมชนรวมตัวกัน รํวมกันคิด รํวมกันท า อาจเริ่มจากคนกลุํมหนึ่งที่อาจจะมากหรือน๎อยแตํมีความ
แตกตํางหลากหลาย ตํางกลุํม ตํางอาชีพ ตํางฐานะ ตํางเพศ ตํางวัย ตํางความคิด แตํมีจิตใจเดียวกัน

เพ่ือสํวนรวม มีเปูาหมายเดียวกัน และมีการขยายแนวรํวมออกไปเรื่อยๆ 
2. องค์ความรู๎ ในการด าเนินกิจกรรมใดตํางๆของชุมชน จ าเป็นจะต๎องมีองค์ความรู๎วิธีการ 

เทคโนโลยี ประสบการณ์ และภูมิปัญญา ซ่ึงจะท าให๎เกิดกระบวนการเรียนรู๎ การขยายเครือขํายการ
เรียนรู๎การถํายทอดและการกระจายความรู๎ข๎อมูลขําวสารในชุมชน 

3. ทุนทางสังคมเพ่ือการพัฒนาสุขภาพ การด าเนินงานพัฒนาระบบสุขภาพจ าเป็นต๎องอาศัย

ทัง้ทุนซ่ึงเป็นตัวเงินและทุนที่ไมํใชํตัวเงินหรือที่ เรียกกันวํา “ทุนทางสังคม” (social capital) และ
ทรัพยากรธรรมชาติ สิ่งแวดล๎อม 

นอกจากองค์ประกอบหลัก 3 ประการแล๎ว หัวใจส าคัญของระบบสุขภาพภาคประชาชน คือ 
“การบริหารจัดการ” เพ่ือให๎ประชาชนมีความสามารถในการดูแลสุขภาพด๎วยตนเองซ่ึงการจัดการใน
ที่นี้ คือ การปฏิบัติการประสานให๎เกิดความสมดุลเพ่ือการเคลื่อนไหวของปัจจัยคน องค์ความรู๎  หรือ

วิธีการท างาน และทุนเพ่ือการพัฒนาสุขภาพให๎เกิดการด าเนินกิจกรรมการพัฒนาระบบสุขภาพของ
ประชาชน เพ่ือสนองตอบตํอความต๎องการของคนในชุมชน ทั้งนี้ กิจกรร มการพัฒนาสุขภาพที่
ด าเนินการโดยชุมชนนั้นขึ้นอยูํกับการตัดสินใจของชุมชนวําจะด าเนินการในเรื่องใด อยํางไรเพ่ือให๎

เป็นไปตามความคิด ความจ าเป็นและความต๎องการของชุมชน 
การเรียกร๎ องให๎ ทุกคนหันกลับมา ดูแลสุ ขภาพโดยใช๎สิ่งที่ มีอยูํ เดิมในสังคม ได๎ท าให๎

ผู๎ปฏิบัติงานด๎านสาธารณสุขและนักวิชาการไทยให๎ความสนใจเรื่องของสมุนไพร การแพทย์พ้ืนบ๎าน 
และเรื่อง“การดูแลสุขภาพด๎วยตนเอง” (Self - care) ในแงํของการเป็นทางเลือกเพ่ือการพ่ึงตนเอง
มากขึ้น โดยในด๎านสมุนไพรและระบบการแพทย์พ้ืนบ๎าน ได๎มีงานศึกษาหลายชิ้นที่พยายามแสดงให๎

เห็นถึงพลวัตของการแพทย์แบบพหุลักษณ์ในชนบทไทย ความหลากหลายของระบบการแพทย์
พ้ืนบ๎าน ตลอดจนมิติทางสังคมและวัฒนธรรมของสมุนไพรและการแพทย์พ้ืนบ๎านซ่ึงงานเหลํานี้  ได๎

ชี้ให๎เห็นถึงความส าคัญของภูมิปัญญาท๎องถิ่นที่มีตํอระบบการพ่ึงตนเองด๎านสุขภาพของชาวบ๎านและ
ชุมชน ในขณะที่การศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพตนเองก็ได๎ชี้ให๎เห็นวําชาวบ๎านในชนบทมีการรักษา
ตนเองเม่ือเจ็บปุวย มากกวําร๎อยละ 87 ของจ านวนครั้ง ซ่ึงข๎อค๎นพบนี้สอดคล๎องกับงานวิจัยชิ้นอ่ืนๆ 

ทั้งที่ท าการศึกษาในประเทศก าลังพัฒนาและประเทศที่พัฒนาแล๎ว  ซ่ึงแสดงให๎เห็นถึง “การ
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พ่ึงตนเอง” ตามที่เป็นอยูํในวิถีชีวิตของคนไทย และได๎ชี้ให๎เห็นอีกวํา การสํงเสริมให๎ระบบการ
พ่ึงตนเองด๎านสุขภาพของชุมชนและครอบครัวให๎เข๎มแข็ง จ าเป็นจะต๎องเริ่มจากสิ่งที่ประชาชนท าอยูํ

แล๎ว (โกมาตร จึงเสถียรทรัพย์, 2547) 
สมจิต หนุเจริญกุล (2536) กลําววํา การดูแลตนเอง หมายถึง การปฏิบัติในกิจกรรมและ

กระท าเพ่ือที่จะรักษาไว๎ซ่ึงชีวิต และสวัสดิภาพของตนตลอดจนปูองกันควบคุมจ ากัดโรคและอาการ
บาดเจ็บตํางๆ โดยการปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจ าวันเรียนรู๎วิธีการที่จะดูแลตนเองและสิ่งแวดล๎อมที่
คิดวําจะมีผลตํอหน๎าที่และพัฒนาการของตนเอง 

ไพจิ ตร ปวะ บุตร  (2 537 )  กลําววํา กา รดูแลสุขภาพตนเองมิได๎จ ากัดอยูํ เ พียงกา ร
รักษาพยาบาลตนเองเม่ือเจ็บปุวยเทํานั้น แตํต๎องรวมถึงการท านุบ ารุงสุขภาพให๎แข็งแรง การปูองกัน

โรคการวินิจฉัยเพ่ือเลือกใช๎บริการรักษาพยาบาลและการปฏิบัติตนหลังการรักษาด๎วย 
วิทัศน์ จันทรโพธิ์ศรี (2556) ได๎สรุปวํา การดูแลสุขภาพตนเองเป็นพฤติกรรมที่ครอบคลุมไป

ถึงการดูแลสุขภาพ ตนเองในภาวะปกติ (Self-Care in Healthy or normal state) และการดูแล

ตนเองเม่ือเจ็บปุวย (Self-Care in illness state) ดังนี้ 
1. การดูแลสุขภาพตนเองในภาวะปกติ (Self-Care in Healthy or Normal State) เป็น

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของตนเองและสมาชิกในครอบครัวให๎มีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์อยูํ เสมอ
เป็นพฤติกรรมที่ท าในขณะที่มีสุขภาพแข็งแรง มี 2 ลักษณะ คือ 

 1.1 การดูแลสํงเสริมสุขภาพ (Health Maintenance) คือ พฤติกรรมที่จะรักษาสุขภาพ

ให๎แข็งแรงปราศจากความเจ็บปุวย สามารถด าเนินชีวิตอยํางปกติสุขและพยายามหลีกเลี่ยงอันตราย
ตํางๆ ที่จะสํงผลตํอสุขภาพเป็นพฤติกรรมของประชาชนที่กระท าอยํางสม่ าเสมอในขณะที่สุขภาพ
แข็งแรง 

 1.2 การปูองกันโรค (Disease Prevention) เป็นพฤติกรรมที่กระท าโดยมํุงที่จะปูองกัน
ไมํให๎เกิดความเจ็บปุวย หรือโรคตําง ๆ เชํนการไปรับภูมิค๎ุมกันโรค โดยแบํงระดับการปูองกันโรค

ออกเป็น 3 ระดับ คือ การปูองกันเบื้องต๎น (Primary Prevention) การปูองกันความรุนแรงของโรค 
(Secondary Prevention) เป็นระดับของการปูองกันที่ม๎ุงเน๎นจะขจัดโรคให๎หมดไปกํอนที่อาการของ
โรคจะรุนแรงมากขึ้น และการปูองกันการแพรํระบาดของโรค (Tertiary Prevention) เป็นระดับการ

ปูองกันที่มีเปูาหมายต๎องการยับยั้งการแพรํกระจายของโรคจากผู๎ปุวยไปสูํคนอ่ืนๆ 
2. การดูแลตนเองเม่ือเจ็บปุวย (Self-Care in Illness State) เม่ือบุคคลรับรู๎ วํา ตนเอง

เจ็บปุวย ซ่ึงอาจจะตัดสินด๎วยตนเองหรือจากครอบครัวหรือจากเครือขํายสังคม พฤติกรรมการดูแล
สุขภาพตนเองเม่ือเจ็บปุวย มีองค์ประกอบอยํางน๎อย 4 ระดับ ด๎วยกัน คือ การดูแลสุขภาพตนเองของ
แตํละบุคคล ( Individual Self Care) การดูแลสุขภาพ ของครอบครัว ( Family Care) การดูแล
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สุขภาพโดยเครือขํายสังคม (Care from the extended social network) การดูแลสุขภาพ โดย
กลุํมหรือบุคคลในชุมชน (Mutual aid หรือ Self-help group) 

Orem (1985) กลําววํา การดูแลสุขภาพของตนเอง เป็นการปฏิบัติกิจกรรมที่บุคคลริเริ่มและ
กระท าด๎วยตนเอง เพ่ือรักษาไว๎ ซ่ึงชีวิต สุขภาพและสวัสดิภาพของตน และเม่ือกระท าอยํางมี

ประสิทธิภาพจะมีสํวนชํวยให๎โครงสร๎างหน๎าที่ และพัฒนาการด าเนินไปได๎ถึงขีดสูงสุด การที่บุคคลจะ
สามารถดูแลตนเองได๎อยํางเหมาะสมนั้น ต๎องริเริ่มและปฏิบัติกิจกรรมการดูแลตนเองอยํางตํอเนื่อง 
ซ่ึงประกอบด๎วยปัจจัยตํอไปนี้ คือ 

1. มีความรู๎ ความช านาญ และความรับผิดชอบในการดูแลตนเอง 
2. มีแรงจูงใจที่จะกระท าและมีความพยายามอยํางตํอเนื่องจนได๎รับผลส าเร็จ 

3. ให๎ความส าคัญกับการมีสุขภาพดี 
4. รับรู๎พฤติกรรมการดูแลตนเอง สามารถลดอัตราเสี่ยงตํอการเกิดโรคได๎ 
5. ให๎กระท ากิจกรรมอยํางสม่ าเสมอ โดยมีข๎อบกพรํองหรือการลืมน๎อยที่สุด จนบรรลุผล

ส าเร็จตามต๎องการ 
6. มีก าลังใจและความต้ังใจสูง ต้ังแตํเริ่มปฏิบัติจนสิ้นสุด 

Levin (1987) กลําววํา การดูแลสุขภาพตนเอง คือ กระบวนการที่บุคคลสามัญชนคนหนึ่งๆ 
ท าหน๎าที่ด๎วยตนเอง ในด๎านการสํงเสริมสุขภาพ การปูองกันโรค การวินิจฉัยโรคและการรักษาโรคใน
ระดับขั้นพ้ืนฐานในระบบบริการสาธารณสุข 

Pender (1987) การดูแลตนเอง หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมที่บุคคลได๎ริเริ่มและกระท าใน
แนวทางของตนเอง เพ่ือด ารงรักษาชีวิต สํงเสริมสุขภาพและความเป็นอยูํ อัน ดีของตนไว๎ การดูแล
ตนเองจึงต๎องมีแบบแผน เปูาหมาย ขั้นตอน ตลอดจนความตํอเนื่องและเม่ือใดกระท าอยํางถูกต๎อง 

ครบถ๎วน จะท าให๎ประสิทธิภาพการดูแลตนเองมากขึ้นเทํานั้น 
องค์การอนามัยโลก (อ๎างถึงใน พิสมัย วังหม่ืน, 2542) ได๎ให๎ความหมาย การดูแลตนเองวํา

เป็นกิจกรรมทางสุขภาพด๎วยตนเองของปัจเจกชน ครอบครัว กลุํมเพ่ือนบ๎าน กลุํมผู๎รํวมงาน และใน
ชุมชนโดยรวมการตัดสินในเรื่องที่เก่ียวกับสุขภาพซ่ึงครอบคลุมทั้งการรักษา สุขภาพ การปูองกันโรค 
การวินิจฉัยโรค การรักษาตนเอง โดยการใช๎ยา และการปฏิบัติตนหลังรับการบริการ 

กรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย (2541) ได๎กลําวไว๎วํา แนวคิดการพ่ึงตนเองดูจะอํอน
ตัวลงไปในชํวงที่อัตราการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจของประเทศไทยขยายตัวสูงขึ้นจากการพัฒนา

ตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหํงชาติแตํกลับมาได๎รับความสนใจอยํางมากมายอีกครั้งภายหลัง
วิกฤตเศรษฐกิจปี พ.ศ.2540 หลังจากการลํมสลายทางเศรษฐกิจฟองสบูํแล๎ว พระบาทสมเด็จพระ
เจ๎าอยูํหัวก็จึงได๎มีพระราชด ารัสในวันที่ 4 ธันวาคม 2540 มีเนื้อความเรียกร๎องให๎สังคมไทยหันกลับมา

หา“เศรษฐกิจแบบพอเพียง” ที่เน๎นการผลิตให๎พอเพียงกับตัวเองสํวนที่ผลิตได๎มากกวําความต๎องการ
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จึงขาย แม๎วํากระแส “เศรษฐกิจพอเพียง” หรือ เศรษฐกิจชุมชนพ่ึงตนเอง จะก าลังกลายมาเป็น
นโยบายเรํงรัดของกระทรวงมหาดไทย แตํในภาคสาธารณสุขนั้น “การพ่ึงตนเองด๎านสุขภาพ” ของ

ประชาชนกลับไมํมีความชัดเจนมากนัก แนวคิดเดิมตามหลักการสาธารณสุขมูลฐานก็กลายเป็น
แนวคิดส าหรับภาคชนบทท่ีดูเหมือนจะล๎าหลังเกินไปส าหรับสถานการณ์ใหมํในสังคมไทยที่แม๎แตํ

สังคมชาวบ๎านและชุมชนชนบทเองก็ได๎กลายเป็นสํวนหนึ่งของการเปลี่ยนแปลงไปแล๎วในขณะที่ระบบ
เศรษฐกิจ สังคม ของประเทศไทยได๎ถูกผนึกเข๎าไปเป็นสํวนหนึ่งของระบบโลกอยํางรวดเร็ว การ
พ่ึงตนเองในการดูแลสุขภาพของบุคคล ครอบครัว ชุมชน และสังคมไทยก็มีพลวัตที่แปรเปลี่ยนไปตาม

เง่ือนไขของระบบเศรษฐกิจโลก เศรษฐกิจแบบฟองสบูํท าให๎ บริการทางการแพทย์โดยเฉพาะ
ภาคเอกชนของไทยเจริญเติบโตอยํางรวดเร็ว การแขํงขันทางการค๎าการโฆษณาสินค๎าและบริการทาง

การแพทย์มีสูงขึ้น ก าลังซ้ือที่มากขึ้นบวกกับระบบยาที่สามารถซื้อหาได๎โดยสะดวก สิ่งเหลํานี้อาจ ท า
ให๎ขีดความสามารถในการแก๎ปัญหาสุขภาพในระดับปัจเจกสูงขึ้ นแตํกลับท าให๎การพ่ึงตนเอง ใน
ระดับชาติลดลง ปรากฏการณ์เชํนนี้ได๎ชี้ให๎เห็นวํา สังคมไทยก าลังอยูํในจุดเปลี่ยนที่ส า คัญ โดยวิกฤต

ดังกลําวไมํเพียงแตํเรียกร๎องให๎เราต๎องรู๎ทันระบบโลกและกระบวนการโลกาภิวัตน์ เพ่ือให๎สามารถ
จัดการกับแรงกระท าจากภายนอกได๎ แตํยังได๎ตอกย้ า ถึงความส าคัญของการพัฒนาระบบการ

พ่ึงตนเองในด๎านตํางๆของสังคมไทยให๎เข๎มแข็ง เพ่ือเป็นพ้ืนฐานการพัฒนาที่ยั่งยืน ซ่ึงก็รวมไปถึง 
“การพ่ึงตนเองด๎านการดูแลสุขภาพ” ของประชาชนเพ่ือการพัฒนาระบบสุขภาพของชุมชนด๎วย 

กระทรวงสาธารณสุข (2545) ให๎ความหมาย “การพ่ึงตนเองด๎านการดูแลสุขภาพ” วํา 

หมายถึง การด าเนินกิจกรรมการดูแลสุขภาพด๎วยตนเองของปัจเจกบุคคลครอบครัว และชุมชน ซ่ึง
ครอบคลุมทั้งด๎านการสํงเสริมสุขภาพ การปูองกันโรค การรักษาพยาบาลและการปฏิบัติตนหลังรับ
บริการทางการแพทย์ โดยใช๎ทรัพยากรที่มีอยูํในชุมชนเป็นหลัก ภายใต๎บริบททางสังคมและวัฒนธรรม

ของชุมชน ซ่ึงการพ่ึงตนเองด๎านการดูแลสุขภาพดังกลําว มีรากฐานส าคัญมาจาก “วัฒนธรรมการ
พ่ึงพาตนเอง” ของชุมชนนั่นเอง 

การสนับสนุนให๎ประชาชน ครอบครัว และชุมชน สามารถพ่ึงพาตนเองในด๎านการ ดูแล
สุขภาพนั้น มีความส าคัญอยํางยิ่งในการพัฒนาระบบสุขภาพของชุมชน เพราะเป็นการสํงเสริมให๎
ชุมชนได๎มีการจัดการด๎านสุขภาพโดยอาศัยศักยภาพและทุนทางสังคมที่มีอยูํภายในชุมชนบนพ้ืนฐาน

ของการมีสํวนรํวมของประชาชน ซ่ึงองค์กรภายนอกเป็นเพียงผู๎สนับสนุน กระต๎ุน และสร๎างปัจ จัย
แวดล๎อมที่เอ้ืออ านวยตํอการด าเนินงานของชุมชน ซ่ึงจะท าให๎ชุมชนเกิดกระบวนการเรียนรู๎ อันจะ

น าไปสูํการประยุกต์ใช๎ องค์ความรู๎ในการแก๎ไขปัญหา ที่มีประสิทธิภาพ และสอดคล๎องกับวิถีชีวิตและ
วัฒนธรรมของชุมชนตํอไป (กระทรวงสาธารณสุข, 2545) 
 ดังนั้น การดูแลสุขภาพของตนเองที่ดีนั้นจะต๎องเริ่มจากการดูแลสุขภาพตนเองอยํางตํอเนื่อง

กํอน ซ่ึงอาจมีปัจจัยด๎านตําง ๆ มาประกอบกัน ไมํวําจะเป็นในเรื่องของหลักความรับผิดชอบตํอตนเอง 
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แรงจูงใจ และพฤติกรรมการดูแลตนเอง ฯลฯ สิ่งตําง ๆ เหลํานี้ล๎วนเป็นกระบวนการในการที่จะดูแล
สุขภาพของตนเอง เพ่ือปูองกันและรักษาสุขภาพของตนเอง ไมํเกิดการเจ็บปุวย  

1.3 ความต้องการดูแลตนเอง 
Orem (1991) ได๎กลําวไว๎วํา ความต๎องการดูแลตนเองทั้งหมด ( Therapeutic self-care 

demand) และความสามารถในการดูแลตนเอง (Self-care agency) เป็นปัจจัยพ้ืนฐานบางสํวนของ
การดูแลตนเอง ความต๎องการการดูแลตนเองทั้งหมด ซ่ึงหมายถึงกิจกรรมการดูแลตนเองทั้งหมดที่
บุคคลควรจะกระท าภายในระยะเวลาหนึ่ง ซ่ึงจะประกอบด๎วยการดูแลตนเองที่จ า เป็น ( Self-care 

requisites) 3 ด๎านคือ 
1. การดูแลตนเองที่จ  าเป็นทั่วไป (Universal self-care requisites) 

เป็นการดูแลตนเอง เพ่ือการสํงเสริมและรักษาไว๎ซ่ึงสุขภาพและสวัสดิภาพของบุคคลการดูแล
ตนเองเหลํานี้จ าเป็นส าหรับบุคคลทุกคน ทุกวัย แตํจะต๎องปรับให๎เหมาะสมกับระยะพัฒนาการ 
จุดประสงค์และกิจกรรมการดูแลตนเองที่จ าเป็นโดยทั่วไปมีดังนี้  

 1.1 คงไว๎ซ่ึงอากาศ น้ า อาหารที่เพียงพอ 
 1.1.1 บริโภคอาหาร น้ า อากาศ ให๎เพียงพอกับหน๎าที่ของรํางกายที่ปกติและคอย

ปรับตามความเปลี่ยนแปลงทั้งภายในและภายนอก 
 1.1.2 รักษาไว๎ซ่ึงความคงทนของโครงสร๎างและหน๎าที่ของอวัยวะที่เก่ียวข๎อง 
 1.1.3 หาความเพลิดเพลินจากการหายใจ การด่ืมและการรับประทานอาหารโดยไมํ

ท าให๎เกิดพิษ 
 1.2 คงไว๎ซ่ึงการขับถํายและการระบายให๎เป็นไปตามปกติ 
 1.2.1 จัดการให๎มีการขับถํายตามปกติ ทั้งจัดการกับตนเอง และสิ่งแวดล๎อม 

 1.2.2 จัดการเก่ียวกับกระบวนการในการขับถําย ซ่ึงรวมถึงการจัดการโครงสร๎างและ
หน๎าที่ให๎เป็นไปตามปกติ และการระบายสิ่งปฏิกูลจากการขับถําย 

 1.2.3 ดูแลสุขวิทยาสํวนบุคคล 
 1.2.4 ดูแลสิ่งแวดล๎อมให๎สะอาดถูกสุขลักษณะ 
 1.3 รักษาความสมดุลระหวํางการมีกิจกรรมและการพักผํอน 

 1.3.1 เลือกกิจกรรมให๎รํางกายได๎เคลื่อนไหวออกก าลังกาย การตอบสนองทาง
อารมณ์ ทางสติปัญญา และการมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืนอยํางเหมาะสม 

 1.3.2 รับรู๎และสนใจถึงความต๎องการการพักผํอน และการออกก าลังกายของตนเอง 
 1.3.3 ใช๎ความสามารถ ความสนใจ คํานิยม และกฎเกณฑ์ทางขนบธรรมเนียม
ประเพณี เป็นพ้ืนฐานในการสร๎างแบบแผนการพักผํอน และการมีกิจกรรมของตนเอง 
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 1.4 รักษาความสมดุลระหวํางการใช๎เวลาเป็นสํวนตัว กับการมีปฏิสัมพันธ์กับผู๎อ่ืน 
 1.4.1 คงไว๎ซ่ึงคุณภาพและความสมดุลที่จ าเป็นในการพัฒนา ซ่ึงเป็นที่ พ่ึงของตนเอง

และสร๎างสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน เพ่ือที่จะชํวยให๎ตนเองท าหน๎าที่ได๎อยํางมีประสิทธิภาพ รู๎จักติดตํอ
ขอความชํวยเหลือจากบุคคลอ่ืนในเครือขํายสังคมเม่ือจ าเป็น 

 1.4.2 ปฏิบัติตนเพ่ือสร๎างมิตร ให๎ความรัก ความผูกพันกับบุคคลรอบข๎างเพ่ือจะได๎
พ่ึงพาซ่ึงกันและกัน 
 1.4.3 สํงเสริมความเป็นตัวของตัวเองและการเป็นสมาชิกในกลุํม 

 1.5 ปูองกันอันตรายตํางๆ ตํอชีวิต หน๎าที่ และสวัสดิภาพ 
 1.5.1 สนใจและรับรู๎ตํอชนิดของอันตรายที่อาจเกิดขึ้น 

 1.5.2 จัดการปูองกันไมํให๎เกิดเหตุการณ์ที่อาจเป็นอันตราย 
 1.5.3 หลีกเลี่ยงหรือปกปูองตนเองจากอันตรายตํางๆ 
 1.5.4 ควบคุมหรือขจัดเหตุการณ์ที่เป็นอันตรายตํอชีวิตและสวัสดิภาพ 

 1.6 สํงเสริมการท าหน๎าที่ และพัฒนาการให๎ถึงขีดสูงสุดภายใต๎ระเบียบสังคมและ
ความสามารถของตนเอง (Promotion of normalcy) 

 1.6.1 พัฒนาและรักษาไว๎ซ่ึงอัตมโนทัศน์ที่เป็นจริงของตนเอง 
 1.6.2 ปฏิบัติในกิจกรรมที่สํงเสริมพัฒนาการของตนเอง 
 1.6.3 ปฏิบัติกิจกรรมที่สํงเสริมและรักษาไว๎ ซ่ึงโครงสร๎างและหน๎าที่ของบุคคล 

(Health promotion & preventions) 
 1.6.4 ค๎นหาและสนใจ ในความผิดปกติของโครงสร๎าง และการท าหน๎าที่ท่ีแตกตํางไป
จากปกติของตนเอง (Early detection) 

2. การ ดูแ ลตนเองที่จ  าเป็น ตามร ะยะพัฒ นาการ  (Developmental self-care 
requisites) เป็นการดูแลตนเองที่เกิดขึ้นจาก กระบวนการพัฒนาของชีวิตมนุษย์ในระยะตํางๆ เชํน 

การต้ังครรภ์ การคลอดบุตร การเจริญเติบโตเข๎าสูํวัยตํางๆ ของชีวิต และเหตุการณ์ที่มีผลเสียหรือเป็น
อุปสรรคตํอพัฒนาการ เชํน การสูญเสียคํูชีวิต หรือบิดามารดา หรืออาจเป็นการดูแลตนเองที่จ า เป็น 
โดยทั่วไปที่ปรับให๎สอดคล๎องกับการสํงเสริมพัฒนาการ การดูแลตนเองที่จ า เป็นส า หรับกระบวนการ

พัฒนาการแบํงออกเป็น 2 อยําง คือ  
 2.1 พัฒนาและคงไว๎ซ่ึงภาวะความเป็นอยูํ  ที่ชํวยสนับสนุนกระบวนการของชีวิตและ

พัฒนาการที่ชํวยให๎บุคคลเจริญเข๎าสูํวุฒิภาวะในวัยตํางๆ คือ ต้ังแตํอยูํในครรภ์มารดา ระหวํางการ
คลอดในวัยแรกเกิด วัยทารก วัยเด็ก วัยรุํน วัยผู๎ใหญํ และวัยชรา 
 2.2 ดูแลเพ่ือปูองกันการเกิดผลเสียตํอพัฒนาการ โดยจัดการสื่อเพ่ือบรรเทาเบาบาง

อารมณ์เครียดหรือเอาชนะตํอผลท่ีเกิดจาก 
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 - การขาดการศึกษา 
 - ปัญหาการปรับตัวทางสังคม 

 - การสูญเสียญาติมิตร 
 - ความเจ็บปุวย การบาดเจ็บ และการพิการ 

 - การเปลี่ยนแปลงเนื่องจากเหตุการณ์ตํางๆ ในชีวิต 
 - ความเจ็บปุวยในขั้นสุดท๎ายและการตาย 

3. การดูแลตนเองที่จ  าเป็นเมื่อมีภาวะเบี่ยงเบนทางด้านสุขภาพ (Health deviation 

self-care requisites) เป็นการดูแลตนเองที่เกิดขึ้นเม่ือมีความผิดปกติหรือมีความพิการของ
โครงสร๎างและหน๎าที่ของบุคคล เชํน เกิดโรคหรือความเจ็บปุวย รวมทั้งผลกระทบจากการวินิจฉัยโรค 

และการรักษาของแพทย์ การดูแลตนเองที่จ าเป็นในภาวะนี้ มีดังนี้คือ  
 3.1 แสวงหาความชํวยเหลือจากบุคคลอ่ืนที่เชื่อถือได๎ เชํน เจ๎าหน๎าที่สุขภาพอนามัย 
 3.2 รับรู๎ สนใจ และดูแลผลของพยาธิสภาพ ซ่ึงรวมถึงผลที่กระทบตํอพัฒนาการของ

ตนเอง 
 3.3 ปฏิบัติตามแผนการรักษา การวินิจฉัย การฟ้ืนฟู และการปูองกันภาวะแทรกซ๎อนที่

อาจเกิดขึ้นอยํางมีประสิทธิภาพ 
 3.4 รับรู๎และสนใจดูแลและปูองกันความไมํสุขสบาย จากผลข๎างเคียงของการรักษาหรือ
จากโรค 

 3.5 ปรับตัวตํอการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจากความเจ็บปุวยและการรักษา โดยรักษาไว๎
ซ่ึงอัตมโนทัศน์และภาพลักษณ์ที่ดีของตนเอง ปรับบทบาทของตนเองให๎เหมาะสมในการพ่ึงพาตนเอง
และบุคคลอ่ืน 

 3.6 เรียนรู๎ที่จะมีชีวิตอยูํกับผลของพยาธิสภาพหรือภาวะที่เป็นอยูํ  รวมทั้งผลของการ
วินิจฉัย และการรักษาในรูปแบบการด าเนิ นชีวิตที่สํงเสริมพัฒนาการของตนเองให๎ดีที่สุดตาม

ความสามารถที่เหลืออยูํ รู๎จักต้ังเปูาหมายที่เป็นจริง ซ่ึงจะเห็นวําการดูแลในประเด็นนี้ บุคคลจะต๎องมี
ความสามารถในการผสมผสานความต๎องการดูแลทั้งหมดที่จะชํวยปูองกันอุปสรรคหรือบรรเทาเบา
บางผลท่ีเกิดจากพยาธิสภาพ การวินิจฉัย และการรักษาตํอพัฒนาการของตนเอง 

 สมจิต หนุเจริญกุล (2536) ให๎ความหมายของการดูแลตนเองวํา หมายถึง การปฏิบัติ
กิจกรรมที่บุคคลริเริ่มและกระท าด๎วยตนเอง เพ่ือที่จะด ารงไว๎ซ่ึงชีวิต สุขภาพ และสวัสดิภาพของคน 

การดูแลตนเองเป็ นการกระท าที่จูงใ จ มีระบบระเบียบ  เป็นขั้นตอน และ เม่ือกระท าอยําง มี
ประสิทธิภาพจะมีสํวนชํวยให๎โครงสร๎างหน๎าที่และพัฒนาการด าเนินไปได๎ถึงขีดสูงสุดของแตํละบุคคล
แตํละวัย ดังนั้น การดูแลตนเองจึงเป็นกิจกรรมที่จ าเป็นของมนุษย์การดูแลตนเองจึงมํุงเน๎นการดูแล

ตนเองในชีวิตประจ าวัน ซ่ึงเป็นพฤติกรรมการด าเนินชีวิต หรือพฤติกรรมแบบแผนของชีวิต ( Life 
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Style Behavior) ที่จะสํงผลตํอสุขภาพที่ดี เชํน การรับประทาน อาหาร การออกก าลังกาย การนอน
หลับ การพักผํอน การขจัดความเครียด ซ่ึงเป็นพฤติกรรมทางสุขภาพอนามัย 

 สรุปได๎วํา ความต๎องการดูแลตนเอง เป็นปัจจัยพ้ืนฐานของการดูแลตนเอง เพ่ือสํงเสริม และ
รักษาไว๎ซ่ึงสุขภาพ และสวัสดิภาพของตัวบุคคล การดูแลตนเองจึงจ าเป็นส าหรับบุคคลทุกคน ทุกเพศ 

และทุกวัย ซ่ึงจะต๎องปรับให๎เหมาะสมกับการดูแลสุขภาพตนเองและใช๎ในชีวิตประจ าวันได๎ 

1.4 แนวค ิดเกี่ยวกับพฤติกร รมการดูแลสุขภาพของตนเอง 
ในการศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง เป็นการศึกษาเก่ียวกับการปฏิบัติกิจกรรมที่

บุคคลเพ่ือรักษาไว๎ซ่ึงชีวิตและสวัสดิภาพของตนเองและปฏิบัติเป็นประจ าจนติดเป็นนิสัยทั้งในภาวะ
ปกติ และในภาวะเจ็บปุวย เพ่ือให๎สุขภาพอนามัยของตนสมบูรณ์แข็งแรงอยูํเสมอ 

Rosenstock (1974) ได๎กลําววํา การวัดพฤติกรรมสุขภาพโดยผํานพฤติกรรม 4 ด๎าน คือ 
การออกก าลังกาย การไมํสูบบุหรี่ การควบคุมอาหารและการรักษาความสะอาดของรํางกาย 

Langlie (1977) ได๎กลําววํา การวัดพฤติกรรมสุขภาพโดยแบํงเป็นพฤติกรรมยํอย 11 ด๎าน 

ได๎แกํ พฤติกรรมการเดินถนน การขับรถ การสูบบุหรี่ สุขนิสัย การรับภูมิค๎ุมกันโรค การดูแลฟัน การ
ตรวจสุขภาพประจ าปี การรับการทดสอบการเป็นโรคในห๎องปฏิบัติการ การใช๎เข็มขัดนิรภัย การกิน

และการออกก าลังกาย 
Walsh (1999) ได๎กลําววํา การวัดพฤติกรรมสุขภาพโดยแบํงเป็นพฤติกรรมเฉพาะ 6 ด๎าน 

ได๎แกํ การกิน การออกก าลังกาย การใช๎ยาและการหลีกเลี่ยงจากการเสพสารที่ไมํมีประโยชน์ การ

ก าจัดความเครียด การรักษาความปลอดภัย การพบแพทย์เพ่ือตรวจสุขภาพ 
กุลชลี ภุมรินทร์ (2535) ศึกษาความสัมพันธ์ระหวํางความรู๎เรื่องการดูแลตนเองกับพฤติกรรม

การดูแลตนเองในเด็กวัยเรียน 5 ด๎าน ได๎แกํ การรับประทานอาหาร การออกก าลังกายการพักผํอน

นอนหลับ การรักษาความสะอาดของรํางกาย และการปูองกันโรคและอุบัติเหตุ 
Kals and Cobb (1966 อ๎างถึงใน สันติ ธรรมชาติ , 2545) ได๎ให๎ความหมายพฤติกรรม

สุขภาพวําเป็นกิจกรรมใด ๆ ที่บุคคลใดบุคคลหนึ่งกระท าขึ้นเพ่ือสํงเสริมสุขภาพให๎แข็งแรง ซ่ึงการ
กระท านี้อาจเป็นการปูองกันโรคหรือการค๎นหาโรคในระยะที่ยังไมํเกิดอาการชัดเจนด๎วย 

สรุปได๎วํา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง หมายถึง การปฏิบัติตนทางด๎า นสุขภาพกาย ใจ 

อารมณ์ สังคมให๎เก่ียวข๎องสัมพันธ์กันอยํางสมดุล ในชีวิตประจ าวันอยํางมีระบบระเบียบ มีวินัย
ควบคุมตน ทั้งทางด๎านการกิน การนอน การพักผํอน และการออกก าลังกาย  
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1.5 แนวค ิดและทฤษฎ ีการดูแลตนเอง 
Fry (1989) การดูแลสุขภาพตนเอง ประกอบด๎วย การรักษาสุขภาพ และการปูองกันโรค 

การวินิจฉัยโรคด๎วยตนเอง การเยียวยาตนเอง และการรักษาด๎วยตนเอง รวมทั้งให๎ความรํวมมือในการ
รักษาพยาบาล 

Levin (1987) กลําววํา การดูแลตนเองเป็นกระบวนการที่บุคคลหนึ่ง ๆ ท าหน๎าที่โดยตัวเอง
และเพ่ือตัวเอง ในการปูองกันและสํงเสริมสุขภาพ ตลอดจนการสืบค๎นหาโรคและการรักษาขั้นต๎นด๎วย
ตนเอง 

Steiger and Lipson (1985) ให๎ความหมายของการดูแลตนเองวําเป็นกิจกรรมที่ริ เริ่ม
กระท าโดยบุคคล ครอบครัว ชุมชน เพ่ือให๎บรรลุหรือคงไว๎ซ่ึงภาวะสุขภาพให๎ดีที่สุด 

Pender (1987) กลําววํา การดูแลตนเองเป็นการปฏิบัติที่บุคคลริเริ่มและกระท าในวิถีทาง
ของตนเองเพ่ือด ารงรักษาชีวิต สํงเสริมสุขภาพและความเป็นอยูํที่ดีของตน 

ทฤษฎีการดูแลตนเองของ Orem (1985) เป็นแนวคิดที่สร๎างขึ้นหรือค๎นพบจากความเป็นจริง

เก่ียวข๎องกับการพยาบาล มีวัตถุประสงค์เพ่ือบรรยาย อธิบาย ท านาย หรือ ก าหนดวิธีการพยาบาล 
เป็นทฤษฎีทางการพยาบาลที่รู๎จักแพรํหลายในวิชาชีพพยาบาล และมีการน าไปใช๎เป็นแนวทางในการ

ปฏิบัติการพยาบาล เป็นพ้ืนฐานของการสร๎างหลักสูตรในโรงพยาบาลบางแหํงและเป็นกรอบแนวคิด
ในการวิจัยทางการพยาบาล โอเร็ม อธิบายมโนทัศน์ของการดูแลไว๎วํา“การดูแลตนเองเป็นการปฏิบัติ
กิจกรรมที่บุคคลริเริ่มและกระท าเพ่ือให๎เกิดประโยชน์แกํตนเองในการด ารงไว๎ ซ่ึงชีวิต สุขภาพ และ

ความเป็นอยูํอันดี” การสร๎างทฤษฎีการดูแลตนเอง โอเร็ม ใช๎ พ้ืนฐาน ความเชื่อที่น ามาอธิบายมโน
ทัศน์หลักของทฤษฎี ได๎แกํ บุคคลเป็นผู๎มีความรับผิดชอบตํอการกระท าของตนเอง บุคคลเป็นผู๎ที่ มี
ความสามารถและเต็มใจที่จะดูแลตนเองหรือผู๎ที่อยูํในความปกครองของตนเอง การดูแลตนเองเป็นสิ่ง

ส าคัญและเป็นความจ าเป็นในชีวิตของบุคคล เพ่ือด ารงรักษาสุขภาพชีวิตการพัฒนาการ และความ
เป็นปกติสุขของชีวิต (Well Bing) การดูแลตนเองเป็นกิจกรรมที่เรียนรู๎และจดจ าไว๎ได๎จากสั งคม 

สิ่งแวดล๎อมและการติดตํอสื่อสารที่ซ้ ากันและกันการศึกษาและวัฒนธรรม มีอิทธิพลตํอบุคคล การ
ดูแลตนเองหรือการดูแลผู๎อยูํในความปกครองหรือผู๎อ่ืนเป็นสิ่งที่มีคําควรแกํการยกยํองสํงเสริม ผู๎ปุวย 
คนชรา คนพิการ หรือทารกต๎องได๎รับการชํวยเหลือดูแลจากบุคคลอ่ืน เพ่ือส ามารถที่จะกลับมา

รับผิดชอบดูแลตนเองได๎ ตามความสามารถที่มีอยูํขณะนั้น การพยาบาล เป็นการบริการเพ่ือมนุษย์ ซ่ึง
กระท าโดยมีเจตนาที่จะชํวยเหลือสนับสนุนบุคคลที่มีความต๎องการที่ด ารงความมีสุขภาพดีในชํวง

ระยะเวลาหนึ่ง ทฤษฎีทางการพยาบาลของ โอเร็ม ประกอบด๎วย 3 ทฤษฎีที่ส า คัญ ได๎แกํ ทฤษฎีดูแล
ตัวเอง (Self-care Theory) ทฤษฎีความพรํองในการดูแลตนเอง (The Theory of Self-care 
Deficit) และทฤษฎีระบบพยาบาล (The Theory of Nursing System) ซ่ึงในที่นี้จะพูดถึงเฉพาะ

ทฤษฎีดูแลตัวเอง (Self-care Theory)  
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สรุปได๎วํา การดูแลตนเองเป็นกระบวนการที่บุคคลสามารถกระท ากิจกรรมหรือพฤติกรรม ที่
เก่ียวกับสุขภาพ ซ่ึงบุคคลได๎เลือกปฏิบัติให๎เหมาะสมกับตนเอง โดยมีการเรียนรู๎และการสนับสนุน 

จากสังคม วัฒนธรรม ที่เป็นสิ่งแวดล๎อมของบุคคลนั้นทั้งในวิชาชีพและนอกวิชาชีพทางด๎านสุขภาพ 
และการดูแลตนเองที่เหมาะสมมีคุณภาพเป็นหนทางที่น าไปสูํการมีสุขภาพดี ดังนั้นในการศึกษาครั้งนี้ 

ผู๎วิจัยที่จะศึกษาการพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
ส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น ซ่ึงรูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงที่เก่ียวของกับแบบแผนการด าเนินชีวิตประจ าวันของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น 3 ด๎าน 

ครอบคลุมทั้ งพฤติกรรมด๎านการบริ โภคอาหาร  การออกก าลังกาย และการพักผํ อน โดยใช๎
แบบสอบถามมาตราสํวนประมาณคํา 3 ระดับ ได๎แกํ ปฏิบัติเป็นประจ า ปฏิบัตินานๆครั้ง และไมํเคย

ปฏิบัติ 

1.6 การปร ับเปลี่ยนพฤติกร รมสุขภาพ และเทคนิคการพัฒนาสุขภาพ 
แนวคิดการปรบเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพมาจากรากฐานแนวคิดทฤษฎี 2 สวนคือแนวคิดการ

ปรับพฤติกรรม (Behavior modification) ตามหลักการแห งพฤติกรรมและทฤษฎีขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Stages of change theory) 

1.6.1 แนวค ิดการปร ับพฤติกร รม 
เปนวิธีการปรับพฤติกรรมเปนกลวิธีที่น าหลักการแห งพฤติกรรม (Behavior principles) มา

ประยุกตใชอยางเปนระบบ โดยใชหลักการเรียนรูตามทฤษฎีตาง ๆ เชน ทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบ

การกระท ามาใช ในการปรับพฤติกรรม โดยทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบการกระท า ( Operant 
conditioning theory) พัฒนาโดยนักจิตวิทยาชาวอเมริกันชื่อสกินเนอร (B.F Skiner) มีความเชื่อว า
พฤติกรรมของบุคคลเปนผลสืบเนื่องมาจากการปฏิสัมพันธกับสภาพแวดลอม พฤติกรรมที่เกิดขึ้นของ

บุคคลจะแปรเปลี่ยนไปเนื่องมาจากผลท่ีไดรับ (Consequence) ที่เกิดขึ้นในสภาพแวดล อมนั้น และ
ผลสืบเนื่องที่ไดรับวามี 2 ประเภทคือ 1)ผลสืบเนื่องที่เปนการเสริมแรง (Reinforce)ผลที่ได รับท าให

พฤติกรรมที่บุคคลกระท าอยู นั้นมีอัตราการกระท าเพ่ิมขึ้นและ 2)  ผลสืบเนื่องที่ เป นการลงโทษ 
(Punisher)ผลท่ีไดรับซ่ึงสงผลใหพฤติกรรมที่บุคคลกระท านั้นยุติลง (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต, 2549) 

การปรับพฤติกรรมจึงเปนกระบวนการเปลี่ยนแปลงแก๎ไขพฤติกรรมที่ค อนขางใหมส าหรับ

ประเทศไทยในชวงเริ่มแรก ใชเปนกลวิธีการรักษาหรือเรียกวา พฤติกรรมบ าบัดส าหรับผูที่ มีพฤติกรรม
ผิดปกติโดยนักจิตวิทยาเป็นผู๎ใหการบ าบัด แตตอมามีการน ามาใช๎และเผยแพรํกันอย างจริงจังในงาน

ด๎านการสรางเสริมสุขภาพส าหรับประชาชนทั่วไปเพ่ือใหมีสุขภาวะที่ดีปกติสุข จากหลักฐานเอกสารที่
ปรากฏ พบวาการปรับพฤติกรรมในประเทศไทย เริ่มเกิดขนเม่ือ ป พ.ศ.2517 โดยเปนปริญญานิพนธ
ของนิสิตบัณฑิตศึกษาภาควิชาจิตวิทยา บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ มหาวิทยาลัย จ านวน 3 ราย 
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และในป พ.ศ.2523 เปนการศึกษาคนควาดานการปรับพฤติกรรมและเผยแพร ให เปนที่รู จักกันโดย 
สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต จากจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

คุณสมบัติของกระบวนการปรับพฤติกรรม มิคูลัส (Mikulas, 1978) ไดกลาวถึงคุณสมบัติของ
การปรับพฤติกรรมไว๎ 5 ประการดังนี้ 

1. การปรับพฤติกรรมไมเน๎นอดีต (Ahistorical) หมายความว าการปรับพฤติกรรมไมสนใจ
มากนักวา บุคคลมาจากไหน และปญหาเกิดมาอยํางไรในอดีต แต จะใหความสนใจพฤติกรรมของ
บุคคล ณ ที่นี่และขณะนี้ (Here and now) เปนส าคัญ คือ สนใจวาปจจัยใดในขณะนั้นกอให เกิดและ

คงไวซ่ึงพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคในปจจุบัน แตขอมูลในอดีตจะเปนประโยชน ตอการปรับพฤติกรรม
ในกรณีที่ขอมูลนั้นเปนสิ่งที่ชวยใหนักปรับพฤติกรรมทราบปจจัยที่ มีผลตอพฤติกรรมที่เกิดขึ้นใน         

ปจจุบัน 
2. การปรับพฤติกรรมหลีกเลี่ยงการใชการตีตรา หลีกเลี่ยงการจัดประเภทบุคคล และการใช

ค าบางค า เชน “อปกติ” ทั้งนี้เพราะการตีตราและการจัดประเภทบุคคล อาจจะมีประโยชน์ในเชิงการ

บริหารและการสื่อสาร และอาจชํวยแนะวําตัวแปรใดที่ควรพิจารณาในระหวํางการประเมินพฤติกรรม 
แตการตีตราและการจัดประเภทบุคคลไมเปนประโยชนตอการวเคราะห  ิ พฤติกรรมมากนัก ตรงกัน

ข๎ามการตีตราบุคคลอาจจะเปนการท าลายบุคคล (คนที่ถูกตีตราวาเป็นคนอยํางไร อาจจะท าให๎บุคคล
มีพฤติกรรมไมเปนปกติเชนนั้นก็ได๎ เชน คนที่ถูกตีตราว าเป็นคนอ๎วนแล วพฤติกรรมของเขาอาจ
เปลี่ยนแปลงไปอวนมากยิ่งขึ้นก็ได๎ นอกจากนี้ การตีตราหรือการจัดประเภทบุคคล อาจจะท าให นัก

ปรับพฤติกรรมมองขามพฤติกรรมที่เปนแบบฉบับของบุคคลนั้น ค าวา “อปกติ” “เบี่ยงเบน” และค า
วํา “ความเจ็บปุวยทางจิต” ค าเหลานี้เปนภาวะสันนิษฐาน (construct) ซ่ึงบุคคลในแตละวัฒนธรรม
ใหนิยามไมตรงกันพฤติกรรมอยํางหนี่งอาจถือว าเปน พฤติกรรมอปกติในสังคมหนึ่ง แต อาจเปน 

พฤติกรรมปกติในอีกสังคมหนึ่งก็ได๎ เชน เด็กพูดโตแยงผู ใหญ ในสังคมตะวันตกถือว าเปนพฤติกรรม
ปกติ เปนการกลาแสดงออก แตในสังคมไทยสํวนใหญ ยังไมยอมรับอาจถือว าเปนพฤติกรรมที่ขาด

สัมมาคารวะเปนสิ่งที่ไมควรประพฤติ 
3. การปรับพฤติกรรมเปนเรื่องเขาใจได๎ (Sensible) หมายความวา ในการปรับพฤติกรรมบาง

โปรแกรม สามารถอธิบายใหผูรับการปรับพฤติกรรม ครู ผูปกครอง ตลอดจนผูเก่ียวข๎องเข าใจได โดย

ที่พวกเขาเหลานี้ไมจ าเป็นต๎องรูรูปแบบเชิงทฤษฎีและค านิยามเฉพาะใด ๆ ก็ได๎ (เพราะการปรับ
พฤติกรรมเปนกระบวนการที่มีความชัดเจนสามารถเขาใจไดงาย) การให เหตุผลและท าความเข าใจ

กับผเูก่ียวข๎องได จะท าใหไดรับความรวมมือจากผูเก่ียวของเหลํานั้นเปนอยางดีในการด าเนินการปรับ
พฤติกรรม 
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4. ความสัมพันธระหวางนักปรับพฤติกรรมกับผูรับการปรับพฤติกรรมไมจ าเปนต๎องเป็นความ
สัมพันธแบบตัวตอตัว (One-to-one relationship) นั่นหมายความวา ในการปรับพฤติกรรมนั้น ไม

ใชเฉพาะนักปรับพฤติกรรมเพียงคนเดียวเทานั้นที่สามารถปรับพฤติกรรมของบุคคลได และการปรับ 
พฤติกรรมก็ไมจ ากัดวาจะตองด าเนินการปรับพฤติกรรมของผูรับการปรับพฤติกรรมเปนรายบุคคล ใน

การปรับพฤติกรรมสามารถฝกใครก็ตาม เชน ครูผูปกครองหรือผูเก่ียวของอ่ืนใดใหสามารถใช เทคนิค
การปรับพฤติกรรมไปปรับผูอ่ืนก็ไดและการปรับพฤติกรรมบางอยางก็สามารถกระท าเป นกลุ มพรอม
กันได 

5. ในการปรับพฤติกรรมสามารถฝกบุคคลใหปรับพฤติกรรมของตนเองได เทคนิคที่ใช สวน
ใหญไดแกเทคนิคการควบคุมตนเอง (Self- control) การก ากับตนเอง (Self- regulation)ซ่ึงเปน 

วิธีการปรับพฤติกรรมที่ฝกใหบุคคลปรับพฤติกรรมของตนเองด๎วยตนเอง เทคนิคการควบคุมตนเอง
เป็นเทคนิคที่ประหยัดเวลาและคําใชจาย แตมีผลตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลเป นอยําง
มาก  บุคคลสามารถเรียนรูทักษะการควบคุมตนเองจากแหล งตาง ๆ ได เชน จากผู ใกลชิด จาก

นิตยสารจากต ารา จากคลินิก จากโทรทัศนหรือจากการใหค าปรึกษาและการฝกเปนตน 
 

ความหมายของการปร ับพฤติกร รม 
ระยะแรกนักวิชาการสวนใหญจะใหความหมายของการปรับพฤติกรรมบนพ้ืนฐานการเรียนรู

ดังเชนความหมายของการปรับพฤติกรรม ตามที่ ชัยพร วิชชาวุธ และ ธีระพร อุวรรณโณ (2552)  ได

ใหความหมายไววา การปรับพฤติกรรมเปนการประยุกตหลักการเรียนรู เพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ของบุคคล สวน มิคูลัส (Mikulas, 1978) ไดใหความหมายของการปรับพฤติกรรมไว วา การปรับ
พฤติกรรม คือ การประยุกตหลักการพฤติกรรมที่ได จากการทดลองเพ่ือแก ปญหาพฤติกรรม ซ่ึงก็

คล๎ายๆ กับความหมายที่ คาลิช (Kalish, 1981 อางใน สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต, 2549) ให ไววาการ
ปรับพฤติกรรม หมายถึง การน าเอาหลักพฤติกรรมมาประยุกตใชอยางเปนระบบในการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรม วอลป (Wolpe, 1969) ไดใหความหมายวา เปนการใชผลที่ไดจากการทดลอง หลักการ
เรียนรู เพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลที่ไม เหมาะสมให เหมาะสมขึ้น โอเลรี่และวิลสัน 
(O’Leary & Wilson, 1987) ไดใหความหมายวา เปนการประยุกตทฤษฎีการเรียนรู และขอคนพบ

จากจิตวิทยาการทดลอง เพ่ือใชในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของมนุษย 
สรุปไดวา การปรับพฤติกรรม หมายถึง การประยุกต์หลักการแห งพฤติกรรม หรือหลักการ

เรียนรูเพ่ือเปลี่ยนแปลงแกไขพฤติกรรม โดยเน๎นที่พฤติกรรมที่สามารถสังเกตเห็นได๎ หรือวัดได เป็น
ส าคัญ และในการศึกษาครั้งนี้วัดจากพฤติกรรมสุขภาพ 3 ดาน คือ การรับรูความสามารถในการดูแล
สุขภาพตนเอง (Self -efficacy) การก ากับพฤติกรรมสุขภาพตนเอง  ( Self- regulation) และ

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง (Self- care) 
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การปร ับพฤติกร รมในปัจจุบัน 
การปรับพฤติกรรมมีประวัติความเปนมาอันยาวนานบนพ้ืนฐานของหลายแนวคิด หลังจากปี

ค.ศ.1970 ความนิยมเก่ียวกับการปรับพฤติกรรมพ้ืนฐานแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู ไดรับความนิยม
ลดลง ทั้งนี้นักปรับพฤติกรรมจะมีปญหาเก่ียวกับการก าหนดพฤติกรรมเปาหมายที่เฉพาะเจาะจง จน

ท าใหดูเหมือนไมครอบคลุมพฤติกรรมที่เปนปญหา ประกอบกับพฤติกรรมที่เปนปญหาบางพฤติกรรม 
ทฤษฎีการเรียนรูการวางเง่ือนไขไมสามารถอธิบายหรือจัดวางเง่ือนไขใหสามารถเปลี่ยนแปลงได เชน 
พฤติกรรมภายในซ่ึงประกอบดวยความคิด ความรูสึก เปนตน ดวยเหตุนี้จึงเปนโอกาสให นักจิตวิทยา

กลมุปญญานิยมเขามามีสวนในการพัฒนาเทคนิคการปรับพฤติกรรม ซ่ึงผูน าของนักจิตวิทยากลุ มนี้ได
แก Albert Bandura เปนผูที่เสนอแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูปญญาสังคม (Social cognitive theory) 

ซ่ึงแนวคิดในกลุมนี้ไดรับความนิยมอยางมากในชวงทศวรรษที่ 1980 และ ได มีการพัฒนาเทคนิคการ
ปรับพฤติกรรมตางๆ มากมาย นอกจากนี้ปจจุบันยังไดมีการน าเอาแนวคิดของการเปลี่ยนแปลงทาง
สรีระเขามาใชในการพัฒนาดวย ซ่ึงรู จักกันในนามของการป อนกลับทางชีวภาพ (Biofeedback) 

(ประทีป จินง่ี, 2540) 
สามารถสรุปไดวา ในการปรับพฤติกรรมของบุคคล ควรค านึงถึงลักษณะวิธีการดังตอไปนี้ 

1. เนนที่พฤติกรรมเฉพาะเจาะจงเฉพาะกลุมเสี่ยง 
2. เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลโดยผานกระบวนการเรียนรู 
3. ตองมีการก าหนดพฤติกรรมเปาหมายที่ชัดเจน 

4. ตองค านึงถึงความแตกกตางระหวางบุคคลเปนส าคัญ 
5. การศึกษาแนวนี้จะเนนที่เหตุการณที่เกิดขึ้นในปจจุบันเทานั้น 
6. เนนความเปนมนุษยของบุคคล โดยไมมีการบังคับใดๆ ทั้งสิ้น 

7. เทคนิคตางๆ ไดรับการพิสูจนแลววาเปนเทคนิคที่มีประสิทธิภาพ แตการน าไปใช จ าเปน 
ต๎องค านึงถึงขอดีและขอจ ากัด ตลอดจนเกณฑการใชเทคนิคเหลานั้นใหรอบคอบดวย 

8. การปรับพฤติกรรมจะเนนการใชวิธีการทางบวกมากกวาวิธีการลงโทษ 
9. วิธีการปรับพฤติกรรมสามารถใชไดอยางเหมาะสมตามลักษณะปญหาของแตละบุคคล 

1.6.2 ทฤษฎ ีขั้นตอนการ เปลี่ยนแปลงพฤติกร รม (Stages of change theory) 

Stages of change theory หรือขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เป นทฤษฎีของโปรชา
กาและ ดิคลีเมนเท (James O. Prochaska & Carlo DiClemente, 1983) ที่ มีโครงสร างขั้นตอน

การเปลี่ยนแปลงเปนหัวใจหลักในการอธิบายถึงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคล ซ่ึ งเปนปรากฏ
การณที่เกิดขึ้นตอเนื่องไมใชเปนเพียงเหตุการณหนึ่งๆ เท านั้น ดังนั้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจึง
เป็นกระบวนการที่เกิดขึ้นอยางตอเนื่อง เริ่มจากขั้นที่ไม สนใจปญหาไปจนถึงขั้นลงมือปฏิบัติเพ่ือ
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เปลี่ยนแปลงแกไขไปสูพฤติกรรมใหมํ (ดารนี สืบจากดี, 2552)) ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนี้ 
นับเปนโครงสร างหนึ่งของรูปแบบทรานส ทิโอเรทิคอล (Thanstheoretical model: TTM) ซ่ึง

ประกอบดวยโครงสรางที่ส า คัญ 5 ประการ คือ ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ( Stage of 
change) กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Processes of change) การเปรียบเทียบผลดีและ

ผลเสียของพฤติกรรม (Decision balance) ความม่ันใจในความสามารถของตัวเอง (Self-efficacy) 
และระดับความเคยชิน/สิ่งล อใจ (Habit strenge/temptation) (Kelly, 2008; กนิษฐา พันธศรี
นิรมล, 2549) ซ่ึงในการศึกษาครั้งนี้จะขอกลาวถึงเฉพาะขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเทานั้น 

เริ่มตน โปรชากาและ ดิคลีเมนเท (James O. Prochaska & Carlo DiClemente, 1983) 
ใชทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการศึกษาผูปวยติดบุหรี่ และไดมีการประยุกตทฤษฎีดัง

กลาวเพ่ือการใหค าปรึกษาแนะแนวเพ่ือการเลิกบุหรี่ ซ่ึงไดผลส าเร็จเปนอยางดี ตอมานักวิจัยจึงไดน า
ทฤษฎี Stage of Change ไปประยุกตใชกับพฤติกรรมที่มีปญหาอ่ืนๆ เชน การติดแอลกอฮอล เปนต
น หรือแมแตการสํงเสริมใหมีพฤติกรรมที่เปนประโยชนตอสุขภาพ เชน การออกก าลังกาย การฝ กสติ 

การบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ เปนตน (Horneffer-Ginter, 2008) 
ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม แบงออกเปน 6 ระดับ ดังนี้  (ดารนี สืบจากดี , 2552; 

พิชัย แสงชาญชัย, 2552)  
1. ขั้นไมสนใจปญหา (Pre-contemplation) 
เปนขั้นที่บุคคลยังไมต้ังใจที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง ไมรับรูไมใส ใจตอพฤติกรรมที่เป นปญหา

ของตน อาจเปนเพราะไมไดรับรูขอมูลถึงผลกระทบของพฤติกรรมนั้น เชน คนสวนใหญ มักไมคอยรู ข
อมูลความสัมพันธของการควบคุมอาหาร การออกก าลังกายและสุขภาพ หรือบางคนไม รู เรื่องความ
เสี่ยงของการสูบบุหรี่ เปนตน เม่ือคนเราไมรูขอมูลหรือขาดขอมูลที่จ าเปนเก่ียวปญหาของพฤติกรรมก็

จะไมเอาใจใสหรือสนใจตอการเปลี่ยนพฤติกรรมนั้น อาจจะมีค าถามวา“...ก็ฉันชอบสูบบุหรี่ ...ท าไมต
องเลิกสูบดวยละ” หรืออาจเปนเพราะเบื่อที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเองและคิดว าไมสามารถเปลี่ยนได

บุคคลที่อยูในขั้นนี้มักจะหลีกเลี่ยงที่จะอาน พูดคุยหรือคิดเรื่องเก่ียวกับพฤติกรรมเสี่ยง ทฤษฎีการปรับ
พฤติกรรมอ่ืนมักจะมองการแสดงออกในลักษณะนี้วาเปนการตอตานหรือขาดแรงจูงใจหรือไม มีความ
พรอม ส าหรับ Stage of changeแลวถือว าเปนโอกาสที่ผู ช วยเหลือจะหาวิธีการต างๆ มาใช ให

เหมาะสมกับความตองการของแตละบุคคล ในขั้นนี้บุคคลจ าเป นตองไดรับขอมูลสะทอนลับ ไดรับ
ความรูความเขาใจโดยเนนสิ่งที่เปนขอเท็จจริง เปนเหตุเปนผล เปนกลาง ไมชี้น าหรือขูใหกลัว 

2. ขั้นลังเลใจ (Contemplation) 
เปนขั้นที่บุคคลมีความต้ังใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในระยะเวลาอันใกล นี้ มีความ

ตระหนักถึงขอดีของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม แต ก็ยังคงกังวลกับข อเสียในการเปลี่ยนแปลง
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พฤติกรรมดวยเชนกัน การชั่งน้ าหนักระหวํางการลงทุนกับก าไรที่จะได เม่ือมีการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม อาจท าใหเกิดความลังเลใจอย างมากจนท าให บุคคลตองติดอยู ในขั้นนี้ เปนเวลานาน 

เหมือนกับการผัดวันประกันพรุ ง (Behavioralprocrastination) จึงยังไมพรอมที่จะเปลี่ยนแปลง
ในทันที ในขั้นนี้ควรมีการพูดคุยถึงขอดีขอเสียของพฤติกรรมเกาและใหม เปดโอกาสให ไดชั้งน้ าหนัก 

และอาจมีการใหข๎อมูลที่ถูกตองไดด๎วย  
3. ขั้นตัดสินใจและเตร ียมตัว (Preparation) 
เปนขั้นที่บุคคลต้ังใจวาจะลงมือปฏิบัติในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเร็วๆ นี้  (ภายใน 1 

เดือน) เม่ือตัดสินใจแลววาจะเปลี่ยนพฤติกรรมใดของตน อย างเชน เลิกบุหรี่  ลดน้ าหนัก หรือออก
ก าลังกาย บางคนอาจวางแผนวาจะตองท าอะไรบาง เชน เขาร วมฟงการบรรยายเรื่องสุขภาพ ขอ

ค าปรึกษา พูดคุยกับแพทยคนควาขอมูลหรือซ้ือหนังสือเก่ียวกับการปรับพฤติกรรมตนเองมาอ าน 
ก าหนดวันที่จะเริ่มเปลี่ยนพฤติกรรม เป นตน บุคคลที่อยู ในขั้นนี้ควรได มีทางเลือกในการเปลี่ยน
พฤติกรรม โดยใหเขาตัดสินใจเลือกเอง และสงเสริมศักยภาพในการกระท าของเขา 

4. ขั้นลงมือปฏ ิบัติ (Action) 
เปนขั้นที่บุคคลลงมือปฏิบัติหรือกระท าพฤติกรรมที่พึงประสงค โดยปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

ภายนอกตามที่ไดต้ังเปาหมายไว๎เป็นเวลาไมนอยกวา 4 - 6 เดือน โดยสังเกตจากการกระท าที่ปรากฏ
ให เห็น ส าหรับ Stage of change แลว การลงมือปฏิบัติ เป นเพียง 1 ใน 6 ของขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเทานั้น ฉะนั้นพฤติกรรมที่เปลี่ยนไปอาจไมํนับวาเป็นขั้นลงมือปฏิบัติ (action) 

ไดทั้งหมด เพราะพฤติกรรมของบุคคลนั้นจะตองบรรลุตามข อก าหนดที่ผู เชี่ยวชาญหรือเจ าหน าที่
วิชาชีพเห็นดวยวาเพียงพอที่จะลดพฤติกรรมเสี่ยงได อยางเชํน  

การสูบบุหรี่ - การลดจ านวนบุหรี่ที่สูบ หรือการเปลี่ยนมาสูบบุหรี่ที่มีทารและนิโคตินต่ า ถือ

วําเปนขั้นลงมือปฏิบัติ แตในปัจจุบนนี้มีขอสรุปเปนมติวา การหยุดสูบบุหรี่เท านั้นที่ถือว าเปน ขั้นลง
มือปฏิบัติ 

การควบคุมน้ าหนัก – จะตองไดรับแคเลอรี่จากไขมันนอยกวา 30% ตอวัน นอกจากนี้ยังถือ
วําการเฝาระวังการกลับไปเสพซ้ า (Relapse) ถือเปนเรื่องส าคัญในขั้นลงมือปฏิบัตินี้ด วย บุคคลในขั้น
นี้ควรไดรับการสงเสริมใหลงมือกระท าตามวิธีการที่เขาเลือกอย างตอเนื่อง โดยช วยหาทางขจัด

อุปสรรค และใหก าลังใจแกเขา 
5. ขั้นกระท าต่อเนื่อง (Maintenance) 

เปนขั้นที่บุคคลกระท าพฤติกรรมใหมอยางตอเนื่องเกินกวํา 6 เดือน โดยที่ยังคงท ากิจกรรมที่
เป็นการปองกันการกลับไปเสพซ้ าของตนตอไป แมจะไมเข๎มข๎นเทากับในขั้นลงมือปฏิบัติก็ตาม ในขั้น
นี้ตัวกระตุนเราตางๆ จะลดอิทธิพลลงและมีความเชื่อม่ันวาตนสามารถเปลี่ยนแปลงได ตอไปเพ่ิมขึ้น 

ระยะนี้ถือวาเปนการสรางความม่ันคงของพฤติกรรมจนกลายเป็นนิสัยใหม โดยที่บุคคลจะตองท า
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พฤติกรรมใหมที่พึงประสงคนี้ได๎อยางสม่ าเสมอ เหมือนกับวามันเปนสวนหนึ่งของชีวิตประจ าวันโดย
ไมจ าเปนตองเตรียมตัวไวลวงหนาอีกแลว บุคคลที่อยูในขั้นนี้ควรมีการปองกันการกลับไปเสพซ้ า โดย

การด าเนินชีวิตที่สมดุลอยางมีคุณคา มีการจัดการกับชีวิตประจ าวันได๎ดี บริหารเวลาอยํางเหมาะสม 
ดูแลสุขภาพตนเอง และอ่ืนๆ 

อาจมีค าถามวํา “...นานเทาไรสิ่งที่กระท าจะกลายเป็นนิสัยใหมํได๎?” ก็ขึ้นกับว าการกระท า
นั้นเปนพฤติกรรมเก่ียวกับอะไร ถาหากพฤติกรรมใหมเป็นการใช๎ประตูเป ด-ปดอัตโนมัติ ก็น าที่จะ
กลายเปนนิสัยใหมไดใน 2 -3 วัน ถาพฤติกรรมใหมนั้นเป็นการใชไหมขัดฟนทุกวันก็อาจตองใช เวลา 

6-8 สัปดาหที่จะท าใหกลายเปนนิสัยได และถาหากพฤติกรรมใหมคือการเอาชนะภาวะเสพติดให๎ได๎ 
อยางเชน การเลิกสูบบุหรี่ก็ตองใชเวลาเปนปๆกวาที่จะสามารถเลิกสูบบุหรี่ไดอยํางเด็ดขาด 

6. การกลับไปมีปญหาซ ้ า (Relapse) 
คือการที่บุคคลนั้นถอยกลับไปมีพฤติกรรมแบบเดิมกอนที่จะเปลี่ยนแปลงอีก โดยที่บุคคลจะ

น าพาตนเองไปสูสถานการณเสี่ยงการปลอยใหตนเองมีภาวะอารมณจิตใจที่เปราะบางไมสามารถ

จัดการกับความอยากไดประมาทเลินเลอจนพลั้งพลาดกลับไปมีพฤติกรรมเดิมบางหรือกลับไปมีป ญหา
ซ้ าหรือเสพซ้ าอยางเต็มตัว หากบุคคลมีการกลับไปเสพซ้ าควรจะต องดึงเขากลับเข าสู เสนทางการ

เปลี่ยนพฤติกรรมใหเร็วท่ีสุดมีการใหก าลังใจใหการเสริมแรงมองสิ่งที่เกิดขึ้นอยางตรงไปตรงมา มีการ
สรุปบทเรียนเพ่ือไมใหเกิดซ้ าอีกและมุงม่ันในการเปลี่ยนพฤติกรรมตอไป 

โดยปกติคนทั่วไปไมํสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมให๎อยูํในระดับ Maintenance ไดส าเร็จ

ต้ังแตครั้งแรกที่เริ่มลงมือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เช น การเลิกสูบบุหรี่ มักต๎องอาศัยความพยายาม         
มากกวา 3-4 ครั้งขึ้นไปกวาจะสามารถเลิกบุหรี่ไดเด็ดขาดนานกวํา 6 เดือน การกลับมาของพฤติกรรม
เดิมหรือการเลื่อนระดับต่ าลงนั้นมักเกิดขึ้นไดบอย การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยเพ่ิมระดับสูงขึ้น

เรื่อยๆ นั้นอาจเกิดขึ้นไดแตพบนอยมาก การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมส วนมากมักเป นแบบรูปเกลียว 
(Spiral model) คือมีการถอยหลังของ Stage of change ในบางครั้งก อนจะเลื่อนระดับขั้นขึ้นสูง

และถอยกลับอีกครั้ง บางครั้งการถอยกลับนี้อาจท าใหผูปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเกิดความอายหรือความ
ทุกขจากความลมเหลวท่ีเกิดขึ้น จนอาจหมดก าลังใจและตอตานการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ในบาง
กรณีอาจถอยกลับไปอยูในระดับไมํสนใจปัญหาและจะอยูในระดับนั้นเปนเวลานานกว าปกติ แตพบว

าสวนมากรอยละ 85 มักไมมีการถอยกลับไปอยูในระดับไมสนใจปญหา และส วนใหญของการถอย
กลับของระดับขั้น มักท าใหผู๎ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไดขอคิดในการวางแผนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมให

ประสบความส าเร็จในครั้งตอไป (กนิษฐา พันธ์ศรนิรมล, 2549) แม๎วําทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมมีหลายระดับ แตประเด็นส าคัญของทฤษฎีนี้อยูที่การจัดโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให
เหมาะสมกับระดับขั้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของแตํละบุคคล (Horneffer-Ginter, 2008) อย าง

ไรก็ตาม มีการเสนอแนะวาความส าคัญของทฤษฎีนี้ไมไดอยู ที่การน าเสนอรูปแบบการปรับเปลี่ยน
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พฤติกรรมที่เหมาะสมกับบุคคลในแตํละระดับขั้น แตอยูที่การน าเสนอกลยุทธหรือวิธีการทั่วๆ ไปที่
ควรใชเม่ือใหค าปรึกษากับผูปวย (Lenio, 2552) 

ดังนั้นในการจัดกิจกรรมเพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืน ควรค านึงถึง
ขั้นตอนกา รเปลี่ ยนแปลงพฤติกร รมทั้ง  6  ร ะดับ  ประ กอบด๎วย  ขั้ นไม สนใจป ญหา  ( Pre-

contemplation) ขั้นลังเลใจ (Contemplation) ขั้นตัดสินใจและเตรียมตัว (Preparation) ขั้นลงมือ
ปฏิบัติ (Action) ขั้นกระท าตํอเนื่อง (Maintenance) และขั้นการกลับไปมีปญหาซ้ า (Relapse) 

ตอนที่ 2 แนวค ิดเกี่ยวปร ัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

2.1 ความเป็นมาของเศรษฐกิจพอเพียง 
เศรษฐกิจพอเพียง เป็นปรัชญาที่พระบาทสมเด็จพระเจ๎าอยูํหัวทรงมีพระราชด ารัสชี้แนะแนว

ทางการด าเนินชีวิตแกํพสกนิกรชาวไทยมาโดยตลอดนานกวํา 30 ปี ต้ังแตํกํอนเกิดวิกฤติการณ์ทาง
เศรษฐกิจ และในภายหลังได๎ทรงเน๎นย้ าแนวทางการแก๎ไขเพ่ือให๎รอดพ๎น และสามารถด ารงอยูํได๎อยําง
ม่ันคงและยั่งยืนภายใต๎กระแสโลกาภิวัฒน์และความเปลี่ยนแปลงตํางๆ 

เศรษฐกิจพอเพียง เป็นปรัชญาที่ชี้ถึงแนวทางการด ารงอยูํและปฏิบัติตนของประชาชนในทุก
ระดับต้ังแตํระดับครอบครัว ระดับชุมชนจนถึงระดับรัฐ ทั้งในการพัฒนาและบริหารประเทศให๎ด าเนิน

ไปในทางสายกลาง โดยเฉพาะการพัฒนาเศรษฐกิจ เพ่ือให๎ก๎าวทันตํอโลกยุคโลกาภิวัฒน์ความพอเพียง 
หมายถึง ความพอประมาณ ความมีเหตุผล รวมถึงความจ าเป็นที่จะต๎องมีระบบภูมิค๎ุมกันในตัวที่ ดี
พอสมควรตํอการมีผลกระทบใดๆอันเกิดจากการเปลี่ยนแปลงทั้งภายนอกและภายใน ทั้งนี้จะต๎อง

อาศัยความรอบรู๎ ความรอบคอบ และความระมัดระวังอยํางยิ่งในการน าวิชาการตํางๆมาใช๎ในการ
วางแผนและการด าเนินการทุกขั้นตอน และขณะเดียวกันจะต๎องเสริมสร๎าง พ้ืนฐานจิตใจของคนใน
ชาติ โดยเฉพาะเจ๎าหน๎าที่ของรัฐ นักทฤษฎีและนักธุรกิจในทุกระดับให๎มีส านึกในคุณธรรมความ

ซ่ือสัตย์สุจริต และให๎มีความรอบรู๎ที่เหมาะสม ด าเนินชีวิตด๎วยความอดทน ความเพียร มีสติปัญญา 
และความรอบคอบเพ่ือให๎สมดุลและพร๎อมตํอการรองรับการเปลี่ยนแปลงอยํางรวดเร็วและกว๎างขวาง

ทั้งด๎านวัตถุ สังคม สิ่งแวดล๎อม และวัฒนธรรมจากโลกภายนอกได๎เป็นอยํางดี 
ประมวลและกลั่นกรองจากพระราชด ารัสของพระบาทสมเด็จพระเจ๎าอยูํหัว เรื่องเศรษฐกิจ

พอเพียง ซ่ึงพระราชทานในวโรกาสตํางๆรวมทั้งพระราชด ารัสอ่ืนๆที่เก่ียวข๎องโดยได๎รั บพระราชทาน

พระบรมราชานุญาตให๎น าไปเผยแพรํ เม่ือวันที่ 29 พฤศจิกายน 2542 เพ่ือเป็นแนวทางปฏิบัติของทุก
ฝุายและประชาชนโดยทั่วไป (ส านักคณะอนุกรรมการขับเคลื่อนเศรษฐกิจพอเพียง, 2550: 3 – 5) 
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2.2 ความหมายของเศรษฐกิจพอเพียง 
สุเมธ ตันติเวชกุล (2544 อ๎างถึงใน อุดมพร อมรธรรม, 2549) ได๎ให๎ความหมายของเศรษฐกิจ

พอเพียง หมายถึง เศรษฐกิจที่สามารถอ๎ุมชูตัวเอง (Relative self-sufficiency) อยูํได๎โดยไมํต๎อง
เดือดร๎อน โดยต๎องสร๎างพ้ืนฐานทางเศรษฐกิจของตนเองให๎ดีเสียกํอน  คือต้ังตัวให๎มีความพอกินพอใช๎ 

ไมํใชํมํุงหวังแตํจะทุํมเทสร๎างความเจริญ ยกเศรษฐกิจให๎รวดเร็วแตํเพียงอยํางเดียว เพราะผู๎ที่ มีอาชีพ
และฐานะเพียงพอที่จะพ่ึงตนเอง ยํอมสามารถสร๎างความเจริญก๎าวหน๎าและฐานะทาง เศรษฐกิจที่
สูงขึ้นตามล าดับตํอไปได๎  

ศูนย์มานุษยวิทยาสิรินธร (องค์การมหาชน) (2544) ได๎ให๎ความหมายของ เศรษฐกิจพอเพียง 
โดยนัยแหํงวัฒนธรรมวํา เศรษฐกิจพอเพียงไมํใชํเทคนิค แตํมีความหมายกว๎างกวํานั้นมากเพราะต๎อง

รวมเอา อุดมการณ์บางอยําง โลกทัศน์บางอยําง ความสัมพันธ์บางอยําง และคํานิยมบางอยํางอยูํใน
นั้นด๎วย จึงจะนับได๎วําเป็นเศรษฐกิจพอเพียงที่แท๎จริง 

นอกจากนั้นแล๎ว ประเวศ  วะสี (อ๎างถึงใน ศูนย์มานุษยวิทยาสิรินธร (องค์การมหาชน) , 

2544) ได๎ให๎ความหมายของ เศรษฐกิจพอเพียง หมายถึง พอเพียงในอยํางน๎อย 7 ประการด๎วยกัน คือ  
1. พอเพียงส าหรับทุกคน ทุกครอบครัว ไมํใชํเศรษฐกิจแบบทอดทิ้งกัน 

2. จิตใจพอเพียง ท าให๎รักและเอ้ืออาทรคนอ่ืนได๎ คนที่ไมํพอจะรักคนอ่ืนไมํเป็น และท าลาย
มาก 

3. สิ่งแวดล๎อมพอเพียง การอนุรักษ์และเพ่ิมพูนสิ่งแวดล๎อม ท าให๎ยังชีพและท ามาหากินได๎ 

เชํน การท าเกษตรผสมผสาน ซ่ึงได๎ทั้งอาหารได๎ทั้งสิ่งแวดล๎อม และได๎ทั้งเงิน 
4. ชุมชนเข๎มแข็งพอเพียง การรวมตัวกันเป็นชุมชนที่เข๎มแข็ง จะท าให๎สามารถแก๎ปัญหา

ตํางๆได๎ เชํน ปัญหาสังคม ปัญหาความยากจน หรือปัญหาสิ่งแวดล๎อม 

5. ปัญหาพอเพียง มีการเรียนรู๎รํวมกันในการปฏิบัติ และปรับตัวได๎อยํางตํอเนื่อง 
6. อยูํบนพ้ืนฐานวัฒนธรรมพอเพียง วัฒนธรรมหมายถึง วิถีชีวิตของกลุํมชนที่สัมพันธ์อยูํ กับ

สิ่งแวดล๎อมที่หลากหลายดังนั้นเศรษฐกิจจึงควรสัมพันธ์และเติบโตขึ้นฐานทางวัฒนธรรม จึงจะ ม่ันคง 
เชํน เศรษฐกิจของจังหวัดตราด ขณะนี้ไมํกระทบกระเทือนจากฟองสบูํแตก ไมํมีคนตกงาน เพราะอยูํ
บนพ้ืนฐานของสิ่งแวดล๎อมและวัฒนธรรมท๎องถิ่นที่เอ้ือตํออาชีพการท าสวนผลไม๎ ท าการประมงและ

การทํองเที่ยว 
7. มีความม่ันคงพอเพียง ไมํเปลี่ยนแปลง เศรษฐกิจพอเพียงที่ม่ันคงจึงท าให๎สุขภาพจิตดีเม่ือ

ทุกอยํางพอเพียงก็เกิดความสมดุล ความสมดุลคือความเป็นปกติ และยั่งยืน ซ่ึงเราอาจเรียกเศรษฐกิจ
พอเพียง ในชื่ออ่ืนๆ เชํน เศรษฐกิจพ้ืนฐาน เศรษฐกิจสมดุล เศรษฐกิจบูรณาการเศรษฐกิจศีลธรรม 
และนี่คือเศรษฐกิจทางสายกลาง หรือเศรษฐกิจแบบมัชฌิมาปฏิปทา เพราะเชื่อมโยงทุกเรื่องเข๎ามา

ด๎วยกัน ทั้งเศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม สิ่งแวดล๎อม ที่จริงค าวําเศรษฐกิจ เป็นค าที่ มีความหมายที่ดี ที่
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หมายถึงความเจริญที่เชื่อมโยงกาย ใจ สังคม วัฒนธรรม และสิ่งแวดล๎อมเข๎าด๎วยกัน แตํได๎มีการ
น าเอาค าวําเศรษฐกิจไปใช๎ในลักษณะแบบแยกสํวน ที่หมายถึงการแสวงหาเงินเทํานั้น เม่ือแยกสํวนก็

ท าลายสํวนอ่ืนๆจนเสียสมดุลและวิกฤติ 
 

2.3 องค ์ประกอบของปร ัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
การพัฒนาตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง  คือ  การพัฒนาที่ต้ังอยูํบนพ้ืนฐานของทางสายกลาง 

และความไมํประมาท โดยค านึงถึงองค์ประกอบ 3 ประการ คือ 1. ความพอประมาณ 2. การมี

ภูมิค๎ุมกันตนเอง 3. ความมีเหตุผล  ภายใต๎เง่ือนไข 2 ประการคือเง่ือนไขความรู๎และเง่ือนไขคุณธรรม
ประกอบการวางแผน การตัดสินใจและการกระท า (รายละเอียดปรากฏดังภาพที่ 2.1) 

 

 
(จิรายุ  อิศรางกูร ณ อยุธยา และปรียานุช  พิบูลสราวุธ, 2552) 

ภาพที่ 1 แสดงองค์ประกอบและเง่ือนไขของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

ของพระบาทสมเด็จพระเจ๎าอยูํหัว 
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 พอประมาณ  
 พอประมาณ  (Moderation)  หมายถึงความพอดีที่ไมํน๎อยเกินไป และไมํมากเกินไปโดย

ไมํเบียดเบียนตนเองและผู๎ อ่ืน เชํนการบริหารจัดการทรัพยากรที่มีอยูํอยํางสมเหตุสมผลและได๎
ประโยชน์สูงสุด การผลิตและการบริโภคที่อยูํในระดับพอประมาณ 

 ภูมิค ุ้มกัน  
 การมีภูมิค๎ุมกันที่ ดีในตัว  หมายถึง  การเตรียมตัวให๎พร๎อมรับผลกระทบและการ
เปลี่ยนแปลงด๎านตํางๆ  ที่จะเกิดขึ้นโดยค านึงถึงความเป็นไปได๎ของสถานการณ์ตํางๆ ที่คาดวําจะ

เกิดขึ้นในอนาคตทั้งใกล๎และไกล เชํนการมีระบบบริหารความเสี่ยง  มาตรการการปูองกันผลกระทบ
เนื่องมาจากความผันผวนของปัจจัยภายนอก เชํน เศรษฐกิจ อาชญากรรม สังคมวัฒนธรรม เป็นต๎น  

 มีเหตุผล  
 มีเหตุผล  (Reasonableness)  หมายถึง การตัดสินใจเก่ียวกับระดับของความพอเพียง
นั้น จะต๎องเป็นไปอยํางมีเหตุผลโดยพิจารณาจากเหตุปัจจัยที่ เก่ียวข๎อง ( Cause  and  effect) 

ตลอดจนค านึงถึงผลท่ีคาดวําจะเกิดขึ้นจากการกระท านั้นๆ อยํางรอบคอบ เชํนการด าเนินการจาก
การท างานอยํางพอเพียงนั้นไมํเกิดผลเสียตํอประชาชน ผู๎ใช๎บริการ ครุภัณฑ์ เป็นต๎น  

 มนูญ มุกข์ประดิษฐ์ (2542) จากพุทธเศรษฐศาสตร์วํา  "หากจะวิเคราะห์ความหมายของ
เศรษฐกิจพอเพียง  ในฐานะที่เป็นสํวนส าคัญของพุทธเศรษฐศาสตร์วํา  หากจะวิเคราะห์ความหมาย
ของเศรษฐกิจพอเพียง  (sufficiency  economy)  ตามที่พระบาทสมเด็จพระเจ๎าอยูํหัวได๎ทรง

พระราชทานไว๎เอง  ซ่ึงตรงกับความหมายที่แปลความได๎วํา  ความพอประมาณ ซ่ือตรง ไมํโลภ และ
ไมํเบียดเบียนผู๎อ่ืน ซ่ึงรวมความอยูํในค าวํา "ความพอประมาณ" และ "ความมีเหตุผล" 
 ค าวําเหตุผลนี้คือเหตุผลแบบชาวพุทธ ซ่ึงหมายความถึง ความซ่ือตรง ความไมํโลภ และ

ความไมํเบียดเบียนผู๎อ่ืน  ซ่ึงแตกตํางจากเหตุผลในเศรษฐศาสตร์ตะวันตก  ที่ถือวํา  การแสวงหา
ผลประโยชน์ให๎ตนเองให๎มากที่สุด เป็นสิ่งที่ชอบด๎วยเหตุผล  

 การตัดสินใจและการด าเนินกิจกรรมตํางๆให๎อยูํในระดับพอเพียงนั้น  ต๎ องอาศัยทั้ง
ความรู๎และคุณธรรมเป็นพ้ืนฐาน 
 เงื่อนไขความร ู ้

 เง่ือนไขความรู๎  ประกอบด๎วย  ความรอบรู๎เก่ียวกับวิชาการที่เก่ียวข๎องอยํางรอบด๎าน 
ความรอบคอบที่จะน าความรู๎เหลํานั้นมาพิจารณาให๎เชื่อมโยงกัน เพ่ือประกอบการวางแผน  และ

ความระมัดระวังในขั้นปฏิบัติ ด๎วยความรอบรู๎ รอบครอบ และระมัดระวัง  
 พระบาทสมเด็จพระเจ๎ าอยูํ หัวทรงมีพระบรมร าโชวาท เก่ีย วกับปัญญาไว๎ ในพิธี
พระราชทานปริญญาบัตรแกํบัณฑิตมหาวิทยาลัยรามค าแหง  ณ  อาคารสวนอัมพร เม่ือวันที่  12  

ธันวาคม 2522. เอาไว๎วํา   
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 “ปัญญา ความรู๎ชัด ซ่ึงเป็นก าลังส าคัญส าหรับการพิจารณาวินิจฉัยตัดสินปัญหา และ 
เรื่องราวตํางๆ  ที่จะต๎องผํานพบในการปฏิบัติงาน  ความรู๎ชัดนี้  หมายถึง  ความรู๎ที่กระจําง ถูกต๎อง

ตามผล และตามจริง เกิดขึ้นได๎โดยอาศัยความรู๎อันกว๎างขวาง ที่ได๎รู๎ได๎เห็น ได๎ศึกษาสังเกตมาแล๎วเป็น
เนื้อหา อาศัยสติ ความระลึกรู๎ และความมีใจสงบต้ังม่ันในความเป็นกลาง ไมํหวั่นไหวด๎วยอคติ เป็น

พ้ืนฐานรองรับและเป็นเครื่องพิจารณากลั่นกรอง ส าเร็จเป็นความรู๎ความเห็นที่ชัดเจนถูกต๎อง ท าให๎
สามารถวินิจฉัยชี้ชัดในกรณีทั้งปวงได๎แมํนย า ถูกต๎อง ผู๎มีก าลังปัญญาจึงรู๎จริงและรู๎ซ้ึง  มองเห็นปั ญหา
และภารกิจของตนได๎ชัดเจนโดยตลอดหมดทุกอยําง และสามารถปฏิบัติบริหารให๎ส าเร็จเรียบร๎อยได๎

โดยยุติธรรมถูกต๎อง” 
 อภิชัย พันธเสน (2542) แสดงความคิดเห็นเก่ียวกับความรู๎ และปัญญา เอาไว๎วํา การมี

ความรู๎ ซ่ึงประกอบด๎วยรู๎จริง รอบครอบ และระมัดระวัง คือการมีปัญญาที่ถูกก ากับด๎วยสติ ในฐานะที่
เป็นวิถีชีวิตที่จะน าไปสูํชีวิตที่มีความสุขสงบยิ่งขึ้นกวําเดิม  เป็นขั้นตอนที่ยากกวํา  และมีความลึกซ้ึง
มากกวําขั้นตอนที่เป็นวิธีการของเศรษฐกิจพอเพียง แตํที่ส าคัญที่สุดก็คือ ถ๎าหากได๎มีการปฏิบัติตาม

วิธีการของเศรษฐกิจพอเพียงอยํางเครํงครัด  ดังตัวอยํางที่ได๎มีการน าเสนอ  สํวนที่เป็นวิถีชีวิตจะ
คํอยๆ เกิด  

 การจะพัฒนาเศรษฐกิจทางสายกลางได๎นั้น นอกจากปัญญาความรู๎แล๎ว จะต๎องมีเง่ือนไข
คุณธรรม 
 เงื่อนไขคณุธรรม 

 เง่ือนไขคุณธรรม ที่จะต๎องเสริมสร๎างประกอบด๎วย มีความตระหนักในคุณธรรม มีความ
ซ่ือสัตย์สุจริตและมีความอดทน มีความเพียร ใช๎สติปัญญาในการด าเนินชีวิต  
 พ้ืนฐานจิตใจ  มีความส านึกในคุณธรรม  ซ่ือสัตย์สุจริต  มีไมตรี  มีความเมตตาหวังดีให๎

กันและกัน หลักชีวิตที่มีความอดทน มีความเพียร ใช๎สติปัญญาคิดอยํางรอบครอบกํอน จะท าให๎มีวินัย 
มีภูมิค๎ุมกันในการด ารงชีวิต มีสุขภาพดี มีศักยภาพ ทักษะและความรอบรู๎อยํางเหมาะสมในการ

ประกอบอาชีพและหารายได๎ 
ผลลัพธ ์ทีเ่กดิขึน้  
ผลลัพธ์ท่ีเกิดขึ้นของหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมีเปูาหมายน าไปสูํการมีชีวิต เศรษฐกิจ 

สังคม ที่สมดุล ม่ันคงและยั่งยืน  
มนูญ มุกข์ประดิษฐ์ (2542) เสนอวํา  ยั่งยืน  หมายถึง การพอเพียงอยํางตํอเนื่องในทุกด๎าน

โดยเฉพาะด๎านทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล๎อมมีภูมิค๎ุมกันที่ ดี ระบบเศรษฐกิจกับสังคมมีความ
ยืดหยุํน ที่สามารถก๎าวทันและพร๎อมรับตํอกระแสโลกาภิวัฒน์ ตลอดจนปรับตัวให๎สามารถแขํงขันได๎
ในตลาดโลก  การบริหารจัดการที่ดี  ซ่ึงสามารถปูองกัน  และพร๎อมรับการเปลี่ยนแปลงอยํางรวดเร็ว  

(วิกฤต)  ได๎  และ  สมดุล  หมายถึง การพัฒนาอยํางเป็นองค์รวม มีความสมดุลระหวําง โลกาภิวัฒ น์ 
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(Globalization) กับอภิวัฒน์ท๎องถิ่น (Localization) มีความสมดุลระหวํางภาคเศรษฐกิจกับการเงิน 
และภาคคนกับสังคม มีเสถียรภาพทางเศรษฐกิจโครงสร๎าง การผลิตที่สมดุลมีการผลิตหลากหลาย ใช๎

ทรัพยากรที่มีอยูํอยํางมีประสิทธิภาพสูงสุด 
 1. ขอบเขตการน าไปใช ้   

 ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงเศรษฐกิจพอเพียง  เป็นปรัชญาชี้ถึงแนวทางการด ารงอยูํและ
ปฏิบัติตนของประชาชนในทุกระดับต้ังแตํระดับครอบครัว  ระดับชุมชนจนถึงระดับรัฐ  ทั้งในการ
พัฒนาและบริหารประเทศให๎ด าเนินไปใน ทางสายกลาง โดยเฉพาะการพัฒนาเศรษฐกิจเพ่ือให๎ก๎าวทัน

ตํอโลกยุคโลกาภิวัฒน์   
 กรอบแนวคิดของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงนั้นเป็นปรัชญาที่ชี้แนะทางการด ารงอยูํและ

ปฏิบัติตนในทางที่ควรจะเป็น  โดยมีพ้ืนฐานมาจากวิถีชีวิตด้ังเดิมของสังคมไทย  สามารถน ามา           
ประยุกต์ใช๎ได๎ตลอดเวลา  และเป็นการมองโลกเชิงระบบที่มีการเปลี่ยนแปลงอยูํตลอดเวลา  มํุงเน๎น
การรอดพ๎นจากภัย  และวิกฤต  เพ่ือความม่ันคงและความยั่งยืนของการพัฒนา มีคุณลักษณะคือ

สามารถน ามาประยุกต์ใช๎กับการปฏิบัติตนได๎ในทุกระดับ โดยเน๎นการปฏิบัติบน ทางสายกลาง และ
การพัฒนาอยํางเป็นขั้นตอน  

 2. ร ะดับความส าเร ็จ   
 เปูาหมายของหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงนั้นมํุงให๎การด าเนินชีวิต เศรษฐกิจ และ
สังคมสมดุล ม่ันคง และยั่งยืน มีการน าไปใช๎มากมาย มีการถอดบทเรียนตัวอยํางที่ประสบผลส าเร็จ

มากมายในหลายอาชีพ   
สรุปได๎วํา พระบาทสมเด็จพระเจ๎าอยูํหัวทรงเป็นฆราวาส และเป็นพระประมุขของประเทศ

ไทย ทรงพัฒนาและด าเนินโครงการอันเนื่องจากพระราชด าริมากมายหลายรูปแบบเพ่ือเป็นแบบอยําง

ให๎แกํประชาชนให๎ประกอบอาชีพและด าเนินชีวิตอยํางเป็นสุข ประเทศชาติสงบสุข สามารถพัฒนา
รํวมไปกับกระแสโลกาภิวัฒน์ได๎ 

พระองค์เป็นผู๎มีความรู๎ทางพระพุทธศาสนาอยํางลึกซ้ึง ทรงมองศาสนาวําเป็นเรื่ององค์รวม ที่
การปฏิบัติสอดคล๎องกับหลักไตรสิกขา (ศีล สมาธิ และปัญญา) หรือหลักบุญกิริยาวัตถุ คือ ทาน ศีล 
และภาวนา  

องค์ประกอบของหลักเศรษฐกิจพอเพียงจะเสนอเป็นหลักของการปฏิบัติกว๎างๆ เป็นแบบองค์
รวมประกอบด๎วย การกระท าที่มีเหตุผล พอประมาณ และมีภูมิค๎ุมกัน ภายใต๎ 2 เง่ือนไขคือเง่ือนไข

ความรู๎ และเง่ือนไขคุณธรรม มีเปูาหมายมํุงให๎เกิดการด าเนินชีวิตทางสายกลาง เพ่ือแกํปัญหาทาง
เศรษฐกิจ และสังคม ให๎เกิดความสมดุล ม่ันคง และยั่งยืน  

การกระท าที่มีเหตุผล นั้นเน๎นการกระท าหรือบริหารจัดการที่สมเหตุผล เกิดประโยชน์สูงสุด 

กระท าอยํางรอบครอบ การกระท าเป็นไปอยํางพอประมาณ คือ พอเหมาะพอดี ไมํเบียดเบียนตนเอง
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และผู๎อ่ืน การมีภูมิค๎ุมกันคือการเตรียมแผนพร๎อมรับการเปลี่ยนแปลงหรือผันผวนของปัจจัยภายนอก
ที่อาจจะเกิดขึ้นในอนาคต ทั้งนี้ต๎องอยูํภายใต๎เงื่อนไขค ุณธรรม คือ ซ่ือสัตย์ สุจริต มีความเพียร และ

อดทน ใช๎ปัญญาในการด าเนินชีวิต และเงือนไขความรู๎คือการใช๎ความรู๎ วิชาการที่เก่ียวข๎องอยํางรอบ
ด๎าน สูํการวางแผนที่รอบครอบ และระมัดระวังในการปฏิบัติ มีหลักการส าคัญคือ เชื่อม่ันในศักยภาพ

ของคน ด าเนินการบูรณาการอยํางเป็นองค์รวมโดยยึดหลักความเป็นจริง กระท าอยํางพอประมาณ 
พ่ึงพิงตนเองให๎มาก ลดการพ่ึงพิงปัจจัยภายนอก และกระท าให๎สอดคล๎องกับประเพณีและวัฒนธรรม
ท๎องถิ่น   

 
2.4 การขับเคลื่อนเศรษฐกิจพอเพียง 

ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหํงชาติ (2550) ได๎เสนอให๎ริเริ่มการ
สร๎างขบวนการขับเคลื่อนเศรษฐกิจพอเพียงเพ่ือสานตํอความคิดและเชื่อมโยงการขยายผลที่เกิดจาก
การน าหลักปรัชญาฯไปใช๎อยํางหลากหลาย รวมทั้งเพ่ือจุดประกายให๎เกิดความรู๎ความเข๎าใจที่ถูกต๎อง 

ซ่ึงจะน าไปสูํการยอมรับ และการน าไประยุกต์ใช๎ให๎เกิดผลในทางปฏิบัติในทุกภาคสํวนของสังคมอยําง
แท๎จริง 

การขับเคลื่อนเศรษฐกิจพอเพียง มีเปูาหมายหลัก เพ่ือสร๎างเครือขํายเรียนรู๎  ให๎มีการน าหลัก
เศรษฐกิจพอเพียงไปใช๎เป็นกรอบความคิด เป็นแนวทางในการปฏิบัติ ตลอดจนเป็นสํวนหนึ่งของวิถี
ชีวิตของคนไทยในทุกภาคสํวน โดยมีวัตถุประสงค์ของการขับเคลื่อน เพ่ือสร๎างความรู๎ความเข๎าใจที่

ถูกต๎อง เก่ียวกับหลักเศรษฐกิจพอเพียงให๎ประชาชนทุกคนสามารถน าหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
ไปประยุกต์ใช๎ได๎อยํางเหมาะสม และปลูกฝังปรับเปลี่ยนกระบวนทัศน์ในการด ารงชีวิตให๎อยูํบน
พ้ืนฐานของเศรษฐกิจพอเพียง ตลอดจนน าไปสูํการปรับแนวทางการพัฒนาให๎อยูํบนพ้ืนฐานของ

เศรษฐกิจพอเพียง 
การขับเคลื่อนเศรษฐกิจพอเพียง เป็นการเสริมพลังให๎ประเทศไทยสามารถพัฒนาไปได๎อยําง

ม่ันคงภายใต๎กระแสโลกาภิวัตน์ โดยให๎ความส าคัญกับการสร๎างฐานรากทางเศรษฐกิจและสังคมให๎
เข๎มแข็งรักษาความสมดุลของทุนและทรัพยากรในมิติตํางๆ ตลอดจนสามารถปรับตัวพร๎อมรับการ
เปลี่ยนแปลงตํางๆได๎อยํางรู๎เทําทัน และน าไปสูํความอยูํเย็นเป็นสุขของประชาชนชาวไทย 

การขับเคลื่อนเศรษฐกิจพอเพียงจะเป็นไปได๎มากน๎อยเพียงใด ต๎องได๎รับความรํวมมือจากทุก
ฝุายในลักษณะเครือขํายและการระดมพลังจากทุกภาคสํวน ดังตํอไปนี้  (ส านักคณะอนุกรรมการ

ขับเคลื่อนเศรษฐกิจพอเพียง, 2550) 
1) เครือขํายด๎านผู๎น าทางความคิด 
2) เครือขํายด๎านประชาสังคม 

3) เครือขํายด๎านสื่อมวลชนและประชาชน 
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4) เครือขํายด๎านสถาบันการศึกษาและเยาวชน 
5) เครือขํายด๎านองค์กรภาคธุรกิจเอกชน 

6) เครือขํายด๎านองค์กรภาครัฐ 
7) เครือขํายด๎านวิชาการ 

8) เครือขํายด๎านด๎านสถาบันการเมือง 
 
2.5 แนวค ิดเกี่ยวกับการ ใช ้เศรษฐกิจพอเพียงในสถานศ ึกษา 

ถวัลย์ มา ศจรั ส (2 550 )  ได๎กลํา วถึ งการใช๎เศรษฐกิจพอเ พียง ในสถานศึกษาไว๎วํ า 
กระทรวงศึกษาธิการได๎ด าเนินการขับเคลื่อนปรัชญาพระราชทาน “เศรษฐกิจพอเพียง”สูํสถานศึกษา

มาต้ังแตํเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2549 ได๎รํวมงานกับหนํวยงานตํางๆทั้งภาครัฐและเอกชน อาทิ 
คณะอนุกรรมการขับเคลื่อนปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงด๎านการศึกษาและเยาวชนโครงการวิจัย
เศรษฐกิจพอเพียง ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจ และสังคมแหํงชาติและหนํวยงาน

อ่ืนๆที่เป็นภาคีรํวมขับเคลื่อนเศรษฐกิจพอเพียง กระทรวงศึกษาธิการได๎ด าเนินการขับเคลื่อนปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงสูํสถานศึกษาอยํางเต็มรูปแบบ โดยได๎ด าเนินการตํางๆ ดังนี้   

 1. ประสานความรํวมมือในการด าเนินการขับเคลื่อนปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงด๎าน
การศึกษาและเยาวชนในส านักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหํงชาติ โดยมีส านัก
พัฒนากิจกรรมนักเรียน นักศึกษาและกิจการพิเศษส านักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการรํวมด าเนินการ

ในระยะแรก เริ่มเม่ือปีพ.ศ. 2548 
 2. ก าหนดนโยบายให๎หนํวยงานในสังกัดกระทรวงศึกษาธิการรํวมด าเนินการ

โครงการขับเคลื่อนปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสูํสถานศึกษาเพ่ือเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระ

เจ๎าอยูํหัวเนื่องในโอกาสฉลองสิริราชสมบัติครบ 60 พรรษา เม่ือวันที่9 พฤษภาคม พ.ศ. 2549 โดยมี
ส านักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการด าเนินการในปีพ.ศ. 2549 

 3. การแตํงต้ังคณะกรรมการบริหารโครงการขับเคลื่อนปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสูํ
สถานศึกษา ค าสั่งที่ สป.224/2549 ลงวันที่ 14 มิถุนายน 2549 โดยมีส านักงานปลัดกระทรวง
ศึกษาธิการด าเนินการในปีพ.ศ. 2549 

 4. การแตํงต้ังคณะอนุกรรมการด าเนินงานโครงการขับเคลื่อนปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงสูํสถานศึกษา ค าสั่งที่ สป.31/2549 ลงวันที2่2 สิงหาคม 2549 โดยมีส านักงานปลัดกระทรวง

ศึกษาธิการด าเนินการในปีพ.ศ. 2549 
 5. การแตํงต้ังคณะกรรมการบริหารโครงการขับเคลื่อนปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสูํ

สถานศึกษา ค าสั่งที่ สป.4997/2549 ลงวันที่18 ธันวาคม 2549 โดยมีส านักงานปลัดกระทรวง

ศึกษาธิการด าเนินการในปีพ.ศ. 2549 
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 6. การแตํงต้ังคณะอนุกรรมการด าเนินงานโครงการขับเคลื่อนปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงสูํสถานศึกษา ค าสั่งคณะกรรมการบริหารโครงการขับเคลื่อนปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสูํ

สถานศึกษา ที่ สป.59/2549 ลงวันที่20 ธันวาคม 2549 มีรองปลัดกระทรวงศึกษาธิการ (ที่ได๎รับ
มอบหมายให๎ก ากับดูแลส านักพัฒนากิจการนักเรียน นักศึกษาและกิจกรรมพิเศษ ส านักงา น

ปลัดกระทรวงศึกษาธิการ) เป็นประธานอนุกรรมการ โดยมีส านักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ
ด าเนินการในปีพ.ศ. 2549 

ทั้งหมดนี้ คื อกา รแ ตํง ต้ั งคณะ กรรมกา รและ คณะ อนุ กรรมกา รตํางๆสํวนหนึ่ งของ

กระทรวงศึกษาธิการและภาคีเครือขํายในการขับเคลื่อนปรัชญาพระราชทานเศรษฐกิจพอเพียงสูํ
สถานศึกษาอยํางยั่งยืนสืบไป 

ในชํวงระหวํางวันที่ 17-20 ตุลาคม พ.ศ. 2549 คณะท างานบูรณาการเศรษฐกิจพอเพียงสูํ
การเรียนการสอน ได๎จัดมีการสัมมนาเชิงปฏิบัติการ “สร๎างคน สร๎างสังคม สูํความพอเพียงการ บูรณา
การเศรษฐกิจพอเพียงสูํการเรียนการสอน” มีการรํวมประชุมเชิงปฏิบัติการในการยกรํางหลักสูตร

เศรษฐกิจพอเพียงและจัดท าหนํวยการเรียนรู๎เศรษฐกิจพอเพียงเพ่ือน าไปทดลองใช๎กํอนที่จะปรับปรุง
และพัฒนาให๎สมบูรณ์เพ่ือเผยแพรํตํอไป (ถวัลย์  มาศจรัส, 2550: 10-19)โดยได๎น าปรัชญาเศรษฐกิจ

พอเพียง ก าหนดไว๎ในสาระที่ 3 เศรษฐศาสตร์ ในกลุํมสาระการเรียนรู๎สังคมศึกษาศาสนา และ
วัฒนธรรม ในมาตรฐานที่ 3.1 คือการเข๎าใจและสามารถบริหารจัดการทรัพยากรในการผลิตและการ
บริโภค การใช๎ทรัพยากรที่มีอยูํอยํางจ ากัดได๎อยํางมีประสิทธิภาพและค๎ุมคํา รวมทั้งเข๎าใจหลักของ

เศรษฐกิจอยํางพอเพียงเพ่ือการด ารงชีวิตอยํางมีดุลยภาพ มีการน าหลักการเศรษฐกิจพอเพียงก าหนด
ไว๎ทุกชํวงชั้น ต้ังแตํชํวงชั้นที่1-4 ในชั้นมัธยมศึกษา คือ ชํวงชั้นที่ 3-4 ก าหนดไว๎ในมาตรฐาน ส 3.1 ใน
ข๎อ (5) เข๎าใจเก่ียวกับระบบและวิธีการของเศรษฐกิจพอเพียงและสามารถน าไปประยุกต์กับ

ชีวิตประจ าวันได๎ (ถวัลย์ มาศจรัส, 2550) 
 

2.6 แนวทางการประยุกต์ใช ้เศรษฐกิจพอเพียงในสถานศ ึกษา 
ปรียานุช พิบูลสราวุธ (2549) แนวทางการประยุกต์ใช๎เศรษฐกิจพอเพียง โดยพ้ืนฐาน คือ 

การพ่ึงตนเองเป็นหลักการท าอะไรอยํางเป็นขั้นเป็นตอน รอบคอบ ระมัดระวัง พิจารณาถึงความพอดี 

พอเหมาะ พอควร ความสมเหตุสมผล และการพร๎อมรับความเปลี่ยนแปลงในด๎านตํางๆ การสร๎าง
ความสามัคคีให๎เกิดขึ้น บนพ้ืนฐานของความสมดุลในแตํละสัดสํวน แตํละระดับ ครอบคลุมทั้งทางด๎าน

เศรษฐกิจ สังคม เทคโนโลยีทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล๎อม รวมถึงจิตใจ และวัฒนธรรม การ
ประยุกต์ใช๎เศรษฐกิจพอเพียงในสถานศึกษา มีดังนี้ 

1) ด๎านเศรษฐกิจ รู๎จักลดรายจําย เพ่ิมรายได๎ ใช๎ชีวิตอยํางพอควร คิดและวางแผนอยํ าง

รอบคอบ มีภูมิค๎ุมกันไมํเสี่ยงเกินไป การเผื่อทางเลือกส ารอง 



37 
 

 

2) ด๎านจิตใจ คือ ท าให๎ตนเองมีจิตใจที่เข๎มแข็ง พ่ึงตนเองได๎ มีจิตส านึกที่ ดี เอ้ืออาทร 
ประนีประนอม นึกถึงผลประโยชน์สํวนรวมเป็นหลัก 

3) ด๎านสังคม คือ รู๎จักชํวยเหลือเก้ือกูลกัน รู๎รักสามัคคี สร๎างความเข๎มแข็งให๎กับครอบครัว
และชุมชน 

4) ด๎านทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล๎อม คือ รู๎จักใช๎และจัดการอยํางฉลาดและรอบคอบ 
เลือกใช๎ทรัพยากรที่มีอยูํอยํางค๎ุมคําและเกิดประโยชน์สูงสุด ฟ้ืนฟูทรัพยากรเพ่ือให๎เกิดความยั่งยืน
สูงสุด 

5) ด๎านเทคโนโลยี คือ รู๎จักใช๎เทคโนโลยีที่ เหมาะสม สอดคล๎องกับความต๎องการและ
สภาพแวดล๎อม (ภูมิสังคม) พัฒนาเทคโนโลยีจากภูมิปัญญาชาวบ๎านเองกํอน กํอให๎เกิดประโยชน์กับ

คนหมํูมาก 
นอกจากนี้ ถวัลย์ มาศจรัส (2550) ได๎กลําวถึงหลักและแนวทางการประยุกต์ใช๎เศรษฐกิจ

พอเพียงของคณะท างานบูรณาการเศรษฐกิจพอเพียงสูํสถานศึกษา พอสรุปได๎ดังนี้ 

1) ด๎านเศรษฐกิจ รู๎จักใช๎จํายของตนเอง คือใช๎อยํางมีเหตุผล ใช๎จํายอยํางพอประมาณใช๎จําย
อยํางประหยัด ใช๎จํายเทําที่จ าเป็น รู๎จักออมเงินด๎วยตนเอง เรียนรู๎ระบบการฝากเงิน เรียนรู๎ระบบเงิน

ฝาก เรียนรู๎ระบบออมเงินกับสหกรณ์รู๎จักสร๎างรายได๎หรืออาชีพ สอดคล๎องกับความต๎องการสอดคล๎อง
กับภูมิสังคม สอดคล๎องกับภูมิปัญญาท๎องถิ่น สอดคล๎องกับทรัพยากรท๎องถิ่น 

2) ด๎านสังคม คือรู๎จักชํวยเหลือสังคมหรือชุมชน มีการปลูกฝังจิตส านึกสาธารณะปลูกฝัง

ความสามัคคี ปลูกฝังความเสียสละ รู๎จักเผยแพรํองค์ความรู๎เศรษฐกิจพอเพียง 
3) ด๎านสิ่งแวดล๎อม คือ สร๎างสมดุลของทรัพยากรธรรมชาติ มีการปลูกจิตส านึกรักษ์

สิ่งแวดล๎อม ฟ้ืนฟูแหลํงเสื่อมโทรมในท๎องถิ่น ฟ้ืนฟูดูแลสถานที่ทํองเที่ยวในท๎องถิ่น 

4) ด๎านวัฒนธรรม คือ สืบสานวัฒนธรรมไทย สร๎างจิตส านึกรักษ์ไทยรักบ๎านเกิดฟ้ืนฟูและ
อนุรัก ษ์อาหารประจ าท๎ องถิ่น  ฟ้ืนฟูและอนุรักษ์ดนตรี ไทยและเพลงไทย ฟ้ืน ฟูและ อนุรัก ษ์

โบราณสถานและโบราณวัตถุ 
5) ด๎านศาสนา คือ สํงเสริมศาสนาปลูกฝังจิตส านึกความรักชาติศาสนา พระมหากษัตริย์  
จากที่กลําวมา สรุปวํา การประยุกต์ใช๎ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง เกิดได๎หลายด๎านและ

หลายรูปแบบ ไมํมีสูตรส าเร็จ แตํละคนจะต๎องพิจารณาปรับใช๎ตามความเหมาะสม ให๎สอดคล๎องกับ
เง่ือนไข และสภาวะที่ตนเผชิญอยูํ ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงจะชํวยให๎คิดได๎วํายังมีทางเลือกอีกทาง

หนึ่ง ที่จะชํวยให๎เกิดความยั่งยืน ม่ันคงและสมดุลในระยะยาว 
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2.7 การน าปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงมาใชป้ฏบิัติตนด้านสุขภาพ 
ชฏามาศ  ขาวสะอาด (2556) ได๎กลําวไว๎วํา เศรษฐกิจพอเพียงเป็นปรัชญาที่ชี้ ให๎เห็นการ

ด ารงชีวิตในความเป็นจริงของคนทุกระดับชั้น ให๎เห็นความส าคัญของการดูแลตนเองโดยเฉพาะใน
เรื่องที่ใกล๎ตัวมากที่สุด พยายามใช๎สิ่งที่เห็นสิ่งที่มีคุณคําในท๎องถิ่นน ามาใช๎ให๎เกิดประโยชน์สูงสุด การ

ดูแลสุขภาพตนเองเป็นสิ่งที่ทุกคนสามารถกระท าได๎ โดยการสํงเสริมสุขภาพของตนเอง ปูองกันและ
สร๎างภูมิค๎ุมกันกํอนที่จะเจ็บปุวย สร๎างสุขภาพตนเองให๎แข็งแรงกํอนซํอม ปฏิบัติตัวในการดูแลสุขภาพ
ตนเองได๎ดังนี้ 

1. การดูแลสุขภาพด๎วยตนเอง ( Self-Health Care) เป็นกระบวนการขั้นพ้ืนฐานที่บุคคลนั้น 
สามารถกระท าได๎คือ การดูแลสุขภาพด๎วยตนเอง พ่ึงพาตนเองด๎านสุขภาพโดยมีองค์ประกอบของการ

ดูแลตนเองแบบ 5 อ. คือ 
 1.1 อาหาร ควรเลือกรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการโดยเฉพาะอาหารในท๎องถิ่น
อุดมไปด๎วยคุณคําของสารอาหาร ปริมาณการรับประทานอาหารของคนจะแตกตํางกัน บางคนมีความ

ต๎องการมากจะบริโภคมาก บางคนมีความต๎องการน๎อยบริโภคน๎อย ในความเป็นจริงแตํละคนต๎องมี
การบริโภคอาหารให๎พอดีกับความต๎องการของรํางกาย เพราะถ๎ามีการบริโภคเกินพอประมาณมีผลตํอ

สภาพรํางกายหลายประการ คือ มีผลท าให๎เกิดโรคอ๎วนและสํงผลตํอโรคความดันโลหิตสูง เกิดภาวะ
น้ าตาลในเลือดสูง มีไขมันในกระแสเลือด ซ่ึงโรคทั้งหมดที่กลําวมาข๎างต๎นเป็นโรคของคนที่มีเงินทองมี
ฐานะ มีความร่ ารวย มีการบริโภคอาหารเกินความต๎องการของรํางกายจะเป็นการท าลายตนเอง 

นอกจากนี้อภิสิทธิ์ วิริยานนท์ (2542) ได๎ให๎ความสัมพันธ์ของรสชาติอาหารกับการเจ็บไข๎ได๎ปุวยวํา ผู๎
ชอบรับประทานอาหารรสเปรี้ยวมีปัญหาเก่ียวกับโรคเส๎นเอ็น ผู๎ชอบรับประทานอาหารรสเค็มท าให๎
ปริมาณของเส๎นเลือดเข๎มข๎นขึ้น ท าให๎โลหิตมีการหมุนเวียนไมํสะดวกได๎ ผู๎ที่ชอบรับประทานอาหารรส

เผ็ดจะมีความตึงของกล๎ามเนื้อและเอ็น ผู๎ที่ชอบในการรับประทานอาหารรสขมมีอาการอาเจียนงําย
และมีปัญหาเก่ียวกับกระดูก ผู๎ชอบรับประทานอาหารรสหวานมีปัญหาเก่ียวกับกล๎ามเนื้อ ดังนั้นการ

รับประทานอาหารควรรับประทานแบบพอดีไมํมากและไมํน๎อยเกินไป 
 1.2 การออกก าลังกาย จะเป็นการเคลื่อนไหวรํางกายทุกระบบเพ่ือให๎เซลล์ตําง ๆ ใน
รํางกายทุกสํวนได๎ใช๎พลังงานและสังเคราะห์พลังงานหมุนเวียน ท าให๎รํางกายมีความแข็งแรง การออก

ก าลังกายที่ดีและให๎ผลดีตํอสุขภาพที่ส าคัญตรงตามหลักการของเศรษฐกิจพอเพียง คือ การท าให๎งาน
ในชีวิตประจ าวันมีการออกก าลังกายไปด๎วย เชํน การรดน้ าตนไม๎ การท างานบ๎าน การเดินไปท างาน 

การเดินขึ้นลงบันไดแทนการใช๎ลิฟต์ หรือการนั่งท างานมีการผํอนคลายอิริยาบถโดยการแกวํงแขน 
เพ่ือเคลื่อนไหวกล๎ามเนื้อหัวไหลํและกล๎ามเนื้อทรวงอก สิ่งเหลํานี้สามารถท าได๎โดยไมํสิ้นเปลืองหรือ
เสียเวลาที่มักจะเป็นข๎ออ๎างในการที่ไมํออกก าลังกาย  



39 
 

 

 1.3 อากาศ การอยูํในสภาพสิ่งแวดล๎อมที่ดี ไร๎มลพิษ และสร๎างพ้ืนที่สีเขีย วในชุมชน ใน 
บ๎าน สถานที่ท างาน เพ่ือให๎เป็นตัวชํวยฟอกอากาศบริสุทธ์ิให๎กับสภาพรํางกาย การรักษาธรรมชาติจะ

ชํวยให๎ สิ่งแวดล๎อมคงอยูํแบบธรรมชาติมากที่สุด การใช๎การด าเนินชีวิตแบบอยูํใกล๎ชิดธรรมชาติและ
ปรับให๎เข๎ากับธรรมชาติจะท าให๎สุขภาพดีเพราะมีอากาศบริสุทธ์ิ 

 1.4 อุจจาระ ระบบการขับถํายที่มีประสิทธิภาพ เป็นองค์ประกอบอยํางหนึ่งของการมี
สุขภาพดี คนที่มีสุขภาพรํางกายที่ดี มีการขับถํายกากของเสียที่หมักหมมในรํางกายเป็นประจ าทุกวัน
และสม่ าเสมอ ความสม่ าเสมอในการขับถํายอุจจาระขึ้นอยูํกับบุคคล เด็กทารกอาจถํายอุจจาระ 3  – 

5 ครั้งตํอวัน ผู๎ใหญํที่ปกติควรถํายอุจจาระไมํน๎อยกวํา 3 ครั้งตํอสัปดาห์ การเปลี่ยนแปลงกิจวัตร
ประจ าวัน การรับประทานอาหาร น้ า การออกก าลังกาย รวมทั้งการพักผํอนมีผลท าให๎เกิดปัญหา

เก่ียวกับการขับถํายอุจจาระได๎ ถ๎าคนเรามีการฝึกหัดในการขับถํายอุจจาระให๎เป็นเวลาจะเป็นปัจ จัย
ส าคัญในการมีสุขภาพดีด๎วย การขับถํายอุจจาระควรให๎เวลาในการขับถํายไมํควรรีบร๎อนในการ
ขับถํายควรใช๎เวลานั่งประมาณ 10 –15 นาที หรือเม่ือรู๎สึกอยากถํายให๎รีบไปถําย คนสํวนใหญํจะมี

การถํายอุจจาระหลังรับประทานอาหารเช๎า สิ่งเล็ก ๆ น๎อยเหลํานี้ถ๎าฝึกหัดเป็นประจ าท าใ ห๎เกิดความ
เคยชิน จะชํวยให๎มีสุขภาพดีได๎โดยไมํต๎องเสียเงินในการรักษาสุขภาพ 

 1.5 อารมณ์ รํางกายกับอารมณ์มีความสัมพันธ์กันอยํางแยกไมํได๎ หากสํวนใดสํวนหนึ่งไมํ
สมบูรณ์ จะไมํถือวําเป็นคนมีสุขภาพดี คนที่มีสุขภาพดีจะต๎องมีความสมบูรณ์ทั้งกาย ใจ และสามารถ
อยูํในสังคมได๎อยํางเป็นสุข ตามปกติคนจะมีการปรับอารมณ์ โดยการพบปะสังสรรค์ การพูดคุย และมี

กิจกรรมนันทนาการ บางคนอาจใช๎การปฏิบัติธรรมะ ตามธรรมชาติโดยทั่วไปของมนุษย์มีอารมณ์
แตกตํางกันในแตํละเวลาและโอกาส คนมีอารมณ์ดีและมีความสุขยํอมท าให๎บุคคลที่อยูํใกล๎มีความสุข
ได๎เชํนกัน คนที่มีความวิตกกังวล หรือมีปัญหาไมํสามารถแก๎ปัญหาได๎ สิ่งเหลํานี้จะมีผลตํอระบบการ

ท างานภายในรํางกาย เม่ือมีการยิ้มหรือหัวเราะรํางกายจะผลิตฮอร์โมนความสุข ซ่ึงชํวยปรับสมดุล
ของฮอร์โมนภายในรํางกาย มีการผํอนคลายความตึงเครียด มีระบบการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น และ

ยงัพบอีกวําการยิ้มหรือการหัวเราะชํวยลดความตึงเครียดได๎ดีกวําการออกก าลังกายทุกชนิด และที่
ส าคัญยังเป็นการพักผํอนที่ดีที่สุด ถ๎ามีการหัวเราะ 1 นาที เทํากับได๎พักผํอนนาน 45 นาที การ
หัวเราะจึงเป็นการออกก าลังกายชนิดหนึ่ง 

2. การแสวงหาความรู๎ทางด๎านสุขภาพ ความรู๎ เป็นพลวัตร เป็นสิ่งที่ไมํมีการหยุดนิ่งมีการ
เปลี่ยนแปลงและเคลื่อนไหวตลอดเวลา คนที่ไมํใฝุในการเรียนรู๎ท าให๎บุคคลเหลํานั้นเป็นคนไมํทันสมัย 

ความรู๎ทางสุขภาพที่มีการแสวงหา สามารถน าความรู๎นั้นมาใช๎ในการดูแลสุขภาพ ของตนเอง บุคคล
ในครอบครัว ชุมชน และเป็นการน าองค์ความรู๎ที่ได๎เรียนรู๎ไปสูํการมีสุขภาพดี 

3. การสร๎างชุมชนให๎นําอยูํ จะต๎องมีองค์ประกอบอ่ืน ๆ คือ ชุมชนปลอดภัยชุมชนแข็งแรง 

โดยเฉพาะคนที่อยูํในชุมชนจะเป็นสํวนที่มีความส าคัญมาก ถ๎าคนในชุมชนมีความเข๎มแข็งรํวมมือ ใน
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การพัฒนาชุมชน รํวมกันสร๎าง รํวมกันท า และรํวมใจพัฒนาจะมีผลท าให๎ชุมชนนั้นนําอยูํและในที่สุด
สํงผลถึง ประเทศชาติที่มีความแข็งแกรํงและแข็งแรงในอนาคตได๎ 

4. รํวมใจกันสร๎างเครือขํายองค์กรสุขภาพดี การสร๎างเครือขํายทางด๎านสุขภาพจะเป็นการ
รวมตัวกัน เพ่ือการสร๎างเครือขํายให๎มีองค์กรสุขภาพกระจายอยูํทั่วประเทศ ทุกชุมชน การรวมกันของ

เครือขํายท าให๎ชุมชนมีความเข๎มแข็งเกิดพลัง สามารถสร๎างภาคีทางด๎านสุขภาพให๎เป็นเครือขํายที่
เข๎มแข็ง มีการสร๎างสรรค์สิ่งที่ดีกับสังคมบนพ้ืนฐานของ “สุขภาพพอเพียง” 

5. ท าระบบพอเพียงของครอบครัว ในการสร๎างพ้ืนฐานให๎กับชุมชน และประเทศชาติโดย ใช๎

พ้ืนฐานของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในการเดินสายกลาง มีความสมดุลพอดี รู๎จักพอประมาณ การมี
เหตุผล มีภูมิค๎ุมกัน และรู๎เทําทันโลก ซ่ึงมีการด าเนินงานตามแบบดังนี้ (สุรพจน์  วงศ์ใหญํ , 2551) 

 5.1 มีรากฐานที่เข๎มแข็งจากการมีความพอเพียงทางสุขภาพในระดับครอบครัวและชุมชน 
 5.2 มีความรอบคอบและรู๎จักประมาณอยํางมีเหตุผลในด๎านการเงินเพ่ือสุขภาพทุกระดับ 
 5.3 มีการใช๎เทคโนโลยีที่เหมาะสมและใช๎อยํางรู๎เทําทัน โดยเน๎นภูมิปัญญาด๎านการแพทย์

แผนไทยและการพ่ึงตนเอง 
 5.4 มีบูรณาการด๎านการสํงเสริมสุขภาพ ปูองกันโรค รักษาพยาบาล ฟ้ืนฟูสภาพและ

ค๎ุมครองผู๎บริโภค 
 5.5 มีระบบภูมิค๎ุมกันที่ให๎หลักประกันและค๎ุมครองสุขภาพ 
 5.6 มีคุณธรรม จริยธรรม คือ ซ่ือตรง ไมํโลภมาก และรู๎จักพอเพียง 

ดังนั้นจึงสรุปได๎วําการพ่ึงพาตนเองตามพ้ืนฐานของปรัชญาประกอบด๎วยการยึดสายกลาง มี
ความสมดุลพอดี รู๎จัก พอประมาณ การมีเหตุผล มีภูมิค๎ุมกัน และรู๎เทําทันโลก สุขภาพดีตามหลักการ
ของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง จะรวมความถึงการมีสุขภาวะทางกาย ทางจิต และทางสังคม

ครอบคลุมสุขภาพของปัจเจกบุคคล และสุขภาพทางสังคมในการอยูํรํวมกัน เน๎นในเรื่องการมีสุขภาพ
ดี บริการดี สังคมดี ชีวิตมีความสุขพอเพียงอยํางยั่งยืน 

 
ตอนที่ 3 แนวค ิดเกี่ยวกับการพัฒนาที่ย ั่งยืน 

ตลอดระยะเวลาที่ผานมา ทุกประเทศใหความส าคัญกับการสร างเจริญกาวหน าให มีความ 

ทันสมัยโดยเนนการพัฒนาทางเศรษฐกิจเปนหลัก มีผลใหเศรษฐกิจของประเทศเจริญเติบโตอย างรวด
เร็ว ทุกดาน สงผลใหสังคมโลกมีการใชทรัพยากรเกินความพอดี ขาดความรอบคอบ ท าให ทรัพยากรที่

มีอยู จ ากัดเหลือนอยลงจนใกลจะหมดไปหรืออยูในสภาพที่เสื่อมโทรมลงจนไมสามารถสนองความ
ต๎องการที่ เพ่ิมขึ้นอยางไรขีดจ ากัด แมวาปรากฏการณการพัฒนาดังกล าวจะน ามาซ่ึงความเจริญ      
กาวหน๎า แตในขณะเดียวกันไดกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในวิถีชีวิตของมนุษย เกิดความเสื่อมโทรม
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ด๎านคุณธรรม จริยธรรม คุณภาพชีวิตของมนุษยถูกบั่นทอนลงเรื่อยๆ เกิดการเลียนแบบพฤติกรรมการ
ผลิตและการ บริโภคที่ไมเหมาะสม สงผลใหสังคมโลกตองตกอยูในภาวะสังคมมีปญหาและการพัฒนา

ที่ไมยั่งยืน  

จากสภาพปญหาที่หลายประเทศทั่วโลกประสบกับภาวะความไม ยั่งยืนของการพัฒนา

ดังกลําว กํอใหเกิดความเสื่อมโทรมของทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม สงผลใหทั่วโลกตางแสวง
หาแนวทาง การพัฒนาที่ค านึงถึงความเป นองครวมของทุกดานอย างสมดุลเพ่ือกอให เกิดระบบ
เศรษฐกิจที่พ่ึงตนเอง ได สังคมที่ดี มนุษย มีคุณภาพชีวิตที่ ดี อยู ดีกินดี ควบคู กันไปกับการรักษา

ทรัพยากร ธรรมชาติและสิ่งแวดลอมใหคงสภาพเดิมและดีขึ้นอยางยั่งยืน 

แนวคิดการพัฒนาที่ยั่งยืนเป็นแนวความคิดที่ประนีประนอมระหว างกลุ มที่นิยมการพัฒนา 

กับกลุ มที่นิยมสิ่งแวดล อมทั้งโลกที่ร่ ารวยและโลกที่ยากจน ตํางก็มีความพึงพอใจในแนวคิดนี้  
เนื่องจากเป็นแนวคิดที่ท าใหการพัฒนาและสิ่งแวดลอมเปนเรื่องที่ไปดวยกันไดกลาวคือเปน แนวคิดที่
ไมไดปฎิเสธความเจริญกาวหนาและมองวาการขยายตัวทางเศรษฐกิจเป็นสิ่งที่จ า เป นและสามารถ

เกิดขึ้นไดโดยไมต๎องมีการท าลายสิ่งแวดลอม (ปรีชา เปยมพงศสานตและคณะ, 2543) แนวคิดการ
พัฒนาที่ยั่งยืน จึงไมํใชเรื่องใหมและไมใชํเพียงประเทศไทยเทํานั้นที่ประสบป ญหาความไมยั่งยืนของ

การพัฒนา แนวคิดนี้เกิดขึ้นเม่ือ พ.ศ. 2515 ประเทศสมาชิกองคการ สหประชาชาติได๎เข าร วมการ
ประชุมของสหประชาชาติที่มีชื่อวา “การประชุมสหประชาชาติว าดวย สภาพแวดลอมของมนุษย์” 
(United Nations Conference on the Human Environment)  ที ่กรุงสตอคโฮล ม การประชุม

ครั้งนี้ไดขอสรุปวาปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับสิ่งแวดล อมนั้นเปนผลมาจากความผิดพลาดของการ
พัฒนาในอดีตที่มํุงการสรางความเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ เน นการสร างความม่ังค่ังทางวัตถุ เป็น
ความเจริญที่เสียสมดุลและไมบูรณาการจึงตองเปลี่ยนวิธีการพัฒนา เปนวิธีใหมที่ใหความส าคัญกับ

องคประกอบดานสิ่งแวดลอมและองคประกอบดานคน ซ่ึงเป นฐาน ส าคัญของการพัฒนาภายใต๎
กระแสการพัฒนาของโลกที่ตองใหความส าคัญตอการพัฒนามนุษย์และสิ่งแวดลอมอยํางจริงจัง 

ส าหรับแนวคิดการพัฒนาของประเทศไทยในชํวงเวลาที่ผ านมาได ใหความส าคัญกับการ 
เจริญเติบโตทางเศรษฐกิจเป็นหลักไมํสมดุลกับการพัฒนาดานอ่ืน ดังที่  สมคิด จาตุศรีพิทักษ์ (2546) 
ไดให๎แนวคิดเก่ียวกับการพัฒนาประเทศนับต้ังแตํแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห งชาติ ฉบับที่ 1 

เป็นตนมาวาถึงแม๎การพัฒนาจะท าใหเศรษฐกิจเจริญเติบโตแตเปนการเติบโตที่มีรากฐาน การพัฒนา
ไมเขมแข็งขาดการกระจายรายไดที่เปนธรรม อีกทั้งไมไดค านึงถึงสิ่งแวดล๎อมเทําที่ควร  จึงเปนการ

เติบโตที่ไมสมดุลและไมยั่งยืน เชนเดียวกันกับสถาบันทั้งหลายที่ไม ได เนนเรื่องการ วางรากฐานให
เข๎มแข็งและไมดูแลเรื่องการเพ่ิมขีดความสามารถในการพัฒนาจึงเป็นที่มาของ  วิกฤตการณทาง
เศรษฐกิจ ในท านองเดียวกัน อมราวรรณ ทิวถนอม (2548) ไดใหแนวคิดวาการพัฒนาของไทยที่ผําน

มาเปนการพัฒนาที่เน๎นการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ ท าใหเกิดการใชฐาน ทรัพยากรธรรมชาติอย าง
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ฟุมเฟอย ทรัพยากรที่เคยมีอยูอยํางอุดมสมบูรณถูกท าลายลงมากเกิดผล กระทบตอสิ่งแวดลอม 
ขณะเดียวกันมีการเลียนแบบพฤติกรรมการผลิตและการบริโภคที่ไม เหมาะสม ท าให วิถีชีวิตของคน

ไทยเริ่มขาดความสมดุลกับสิ่งแวดลอม กลายเปนปัญหาสะสมที่บั่นทอนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
คนไทยมาจนถึงปจจุบัน และน าไปสูการพัฒนาที่ไมยั่งยืน หากไมมี การปรับเปลี่ยนกระบวนทัศน การ

พัฒนาใหเหมาะสมและสมดุลอยางองครวมทั้งมิติเศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดลอม 
การพัฒนาที่ยั่งยืน (Sustainable Development) นั้น เป็นค าที่ใช๎กันมากในการพัฒนา 

ประเทศ มีการใหค านิยามแตกตางกันไปตามการแปลความของประเทศต าง ๆ และได มีผู ให 

ความหมายไว๎หลากหลายทัศนะ ค านิยามที่ได รับการอางถึงบอยครั้งไดแกค านิยามที่บัญญัติโดย 
คณะกรรมาธิการโลกวําด๎วยสิ่งแวดล อมและการพัฒนา (World Commission on Environment 

and Development) หรือที่ เรียกในอีกนามหนึ่งว า Brundtland Commission เพ่ือเรียกร องให๎
ชาวโลกเปลี่ยนแปลงวิถีการด ารงชีวิตให๎ปลอดภัยและสอดคล องกับขอจ ากัดของธรรมชาติ ซ่ึงที่
ประชุมได บัญญัติความหมายของค าว าการพัฒนาที่ยั่งยืนไว ในรายงานที่มีชื่อว า Our Common 

Future วา การพัฒนาที่ยั่งยืน คือการพัฒนาเพ่ือสนองตอบความตองการของคนรุนปจจุบัน โดยไมท า
ใหคนรุนตอไปตองเดือดรอนหรือสูญเสียโอกาสที่จะใชทรัพยากรที่มีอยูเพ่ือสนองความตองการของคน 

รุนอนาคต และในท านองเดียวกันหนังสือ Global Ecology Handbook ไดระบุความหมายของค าว า 
การพัฒนาที่ยั่งยืนวาเปนนโยบายที่สนองความตองการของคนในปจจุบันโดยตองไมท าลาย ทรัพยากร
ซ่ึงต๎องใช๎ในอนาคต  

ส าหรับประเทศไทยมีนักวิชาการหลายทานใหความหมายไวรวมทั้งการใหค านิยามของ การ
พัฒนาที่ยั่งยืนไวในที่ประชุมสุดยอดของโลกวาดวยการพัฒนาที่ยั่งยืน เม่ือพุทธศักราช 2545 ณ เมือง
โจฮันเนสเบิรกแอฟริกาใตวาการพัฒนาที่ยั่งยืนในบริบทไทยเปนการพัฒนาที่ต องค านึงถึง ความเป็น

องค์รวมของทุกดานอยางสมดุล บนพ้ืนฐานของทรัพยากรธรรมชาติ ภูมิปัญญา และ  วัฒนธรรมไทย
ด๎วยการมีสํวนรํวมของประชาชนทุกกลุม ดวยความเอ้ืออาทร เคารพซ่ึงกันและกัน เพ่ือความสามารถ

ในการพ่ึงตนเองและคุณภาพชีวิตที่ดีอยํางเทาเทียม ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิด เศรษฐกิจพอเพียง ที่ มํุง
การพัฒนาอยางมีดุลยภาพระหวํางมิติเศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดล อม อย างเก้ือกูลกัน เพ่ือความ
เจริญทางเศรษฐกิจและความอยูดีมีสุขของประชาชนตลอดไป 

เชนเดียวกันกับชัยยศ อ่ิมสุวรรณ์ (2543) ไดสรุปว าแนวความคิดการพัฒนาที่ยั่งยืนเป็น
ยุทธศาสตรของการพัฒนาที่ตองการการจัดทรัพยากรทั้งธรรมชาติและมนุษยรวมทั้งทรัพยากรการเงิน

และ วัส ดุ ทั้ งปวง ให เป น ไปในทิ ศทางที่ ก อให เ กิดควา มม่ังค่ั งและอยูํ ดี กินดี  โ ดย ไม ท า ลา ย
ทรัพยากรธรรมชาติ เพ่ือสงวนไวส าหรับคนรุํนหลังและการที่จะบรรลุเปูาหมายของการพัฒนาที่ยั่งยืน
ซ่ึงจะเกิดการสมดุลของการพัฒนาเศรษฐกิจสังคมและสิ่งแวดลอมไดนั้นจะต๎องพัฒนาคนให มีความรู

ความสามารถ มีศักยภาพในการจัดการการพัฒนา จากการศึกษาแนวคิดเก่ียวกับการพัฒนาที่ยั่งยืน 
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ซ่ึงเก่ียวของกับการพัฒนาอยํางองค์รวม และตองบูรณาการบริบททุกดานของสังคมเข าดวยกัน สํงผล
ให๎กรอบของการพัฒนาที่ยั่งยืน เก่ียวของกับองคประกอบตาง ๆ ของสังคม ซ่ึงมีนักวิชาการและ

สถาบันตาง ๆ ไดเสนอกรอบการพัฒนาที่ยั่งยืนไวอยางหลากหลายแตกตางกันออกไป ขึ้นอยูํ กับการ
น ามิติใดของสังคมมาเปนกรอบการพิจารณา (ปรีชา  เป ยมพงศสานตและคณะ, 2543; ส านักงาน

คณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจ และสังคมแหํงชาติ, 2546; พจนา  เอ้ืองไพบูลย , 2546; ภาณี  
ชนาธิปกรณ, 2548; ทีปรัตน วัชรางกูร, 2548; อมราวรรณ  ทิวถนอม, 2548) ทั้งนี้จากการศึกษา
กรอบการพัฒนาที่ยั่งยืนของนักวิชาการและ สถาบันที่น าเสนอมานั้น ลวนเก่ียวข องกับการให ความ

ส าคัญตอการพัฒนาใหครบทุกด๎านและตองด าเนินการภายใตกรอบแนวคิดที่ส า คัญ 3 ดาน คือ ดาน
เศรษฐกิจ ดานสังคม และดานสิ่งแวดลอม 

แนวคิดข๎างตน สอดคลองกับหลักการพัฒนาที่ยั่งยืน ดังที่ นิตยา กมลวัทนนิศา (2546)  ได 
ใหแนวคิดวําการพัฒนาที่ยั่งยืนเป็นการพัฒนาที่ด าเนินไปโดยค านึงถึงขีดจ ากัดข องทรัพยากร 
ธรรมชาติและสิ่งแวดลอม และการตอบสนองความตองการในปจจุบันโดยไมํส งผลเสียตอความตอง

การในอนาคต เปนการพัฒนาที่ค านึงถึงความเป น“องครวม” คือการกระท าสิ่งใดตองค านึงถึง
ผลกระทบท่ีจะเกิดขึ้นกับสิ่งอ่ืน ๆ ซ่ึงการพัฒนาตามแนวคิดนี้ยึดหลักความรอบคอบ แล ะคอยเป็น 

คํอยไป รวมทั้งเป นการพัฒนาที่ยั่งยืนไมํได ปฎิเสธ “ระบบเทคโนโลยี” เพียงแตํต๎องค านึงว า 
เทคโนโลยีที่นามาใช๎นั้นเป็นไปในทางสร๎างสรรคหรือท าลาย ในท านองเดียวกัน  วสุธร ตันวัฒนกุล 
(2549) ไดกลาวถึงลักษณะที่แสดงถึงการพัฒนาที่ยั่งยืนวาเปนการผสมผสานระหวํางการอนุรักษ  และ

การพัฒนาที่สนองความตองการพ้ืนฐานของมนุษย เปดโอกาสทุกฝุายมีสวนร วมอย างเสมอ ภาคและ
ยุติธรรม มีการผสมผสานกิจกรรม เพ่ือท าใหสังคมเกิดความผูกพันและอนุรักษ์ไวซ่ึงความ หลากหลาย
ทางวัฒนธรรม ค านึงถึงการรักษาสิ่งแวดลอม ตลอดจนการน าเทคโนโลยีสมัยใหมเขา มาใชอยางสอด

คลองกับชุมชน เชนเดียวกันกับประพัฒน ปญญาชาติรักษ์ (2546) ที่ไดใหแนวคิด เก่ียวกับการพัฒนา
ที่ยั่งยืนวาเปนการพัฒนาในลักษณะบูรณาการเปนองครวมที่ตัวแปรทั้งหลายตอง มาประสานกันครบ

องค์อยางมีดุลยภาพ แมวาจะอยูในบริบทท่ีมีความหลากหลายบนความแตกต าง ทางดานเศรษฐกิจ 
ที่ตองค านึงถึงการพัฒนาตามขีดความสามารถในการแขงขันบนพ้ืนฐาน 

ทรัพยากรของตนเอง ดานสังคมและสิ่งแวดลอม ที่ตองใหความส าคัญกับการตอบสนองความ 

ตองการของผูเก่ียวของอยางสอดคลองกับบริบททางสังคมและวัฒนธรรม การพัฒนาที่ยั่งยืนจึงเป็น
ความพยายามในการท าใหดีขึ้นอยางม่ันคงถาวร บนพ้ืนฐานของศักยภาพและทรัพยากรที่มีจ า กัด  โดย

ค านึงถึงปัจจัยที่เก่ียวของทุกดาน ทั้งด๎านเศรษฐกิจ สังคมวัฒนธรรม และสิ่งแวดล อม ให เกิดความ
สมดุลทุกมิติเนนการพัฒนาบนฐานทรัพยากร จุดแข็งและศักยภาพของตนเอง รวมทั้งการ  สร างการ
มีสวนรวมจากทุกฝายที่เก่ียวของอยางจริงจังและตอเนื่อง ตลอดจนสามารถอยู ร วมกันอย างสันติสุข

และยั่งยืนตลอดไป ประเทศไทยไดรับแนวคิดการพัฒนาที่ยั่งยืนมาปรับใช ดังแผนพัฒนาเศรษฐกิจ 
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และสังคมแหํงชาติ ระยะที่ 8 (พ.ศ.2540-2544) รัฐไดเน๎นการพัฒนาคนเป นศูนยกลางการพัฒนา 
เน๎นการพัฒนาอย างองครวม โดยใช เศรษฐกิจเป็นเครื่องมือพัฒนาคุณภาพชีวิตของคนให๎ดีขึ้น 

จนกระทั่งแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห งชาติระยะที่ 9 (พ.ศ.2545-2549) ซ่ึงเปนกรอบทิศ
ทางการพัฒนาประเทศทั้งไดอัญเชิญและยึดแนวคิด “ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ” ตามพระราช 

ด ารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวเป็นปรัชญาน าทางในการบริหารประเทศโดยยึดหลักทาง  สาย
กลาง มุงการพัฒนาที่มีดุลยภาพระหวํางมิติทางเศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดล อมอย างเก้ือกูล กัน สู
การพัฒนาอยางมีคุณภาพ ม่ันคงและยั่งยืน นับเปนการพัฒนาประเทศอยางองครวม โดย ประชาชน

ที่สวนรวม มุงสูเปาหมายเดียวกัน คือการพัฒนาทั้งยั่งยืนและความอยูํดีมีสุขของ ประชาชนอยางถาวร  
ดังนั้น จึงสรุปไดวาการพัฒนาที่ยั่งยืนเป็นการด าเนินการบนพ้ืนฐานของการพัฒนาอยําง  องค

รวมใหมีความสมดุลอยางรอบดาน โดยตองค านึงถึงทุกมิติอยางรอบดานทั้งดานเศรษฐกิจ สังคมและ
สิ่งแวดล๎อม เปดโอกาสใหทุกฝายที่เก่ียวข๎องไดมีสวนรวมในการพัฒนาค านึงถึงความ เปนองครวมใน
เชิงบูรณาการโดยพิจารณาผลเชื่อมโยงที่เกิดขึ้นอยางหลากหลายบนความแตกตาง ทางดานเศรษฐกิจ 

ที่ตองค านึงถึงการพัฒนาตามขีดความสามารถในการแขงขันบนพ้ืนฐาน ทรัพยากรของตนเอง ด าน
สังคมและสิ่งแวดลอม ที่ตองใหความส าคัญกับการตอบสนองความ ตองการของผู เก่ียวของอย างสอด

คลองกับบริบททางสังคมและวัฒนธรรม โดยไมสงผลเสียตอการพัฒนาในอนาคต 
วินัย วีระวัฒนานนท์ (2538) ไดเสนอแนวคิดของการพัฒนาที่ยั่งยืนว า เปนการพัฒนาที่จะ

สํงผลตอมนุษยและมวลมนุษยไดอยางถาวรม่ันคงที่มีหลักการดังนี้ 

1. มนุษยจะยังตองอาศัยปจจัยในการด ารงชีวิตจากทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล อมที่
มีอยูในโลกนี้เทานั้น 

2. การด ารงชีวิตของมนุษย ดวยกัน การด ารงชีวิตของสิ่งมีชีวิตอ่ืน ๆ สิ่งแวดล อมทาง

ธรรมชาติและสิ่งแวดลอมที่มนุษยสรางขึ้นจะตองเก้ือกูลซ่ึงกันและกัน 
3. การพัฒนาคุณภาพสิ่งแวดลอมและทรัพยากรธรรมชาติจะเปนพลังส าคัญในการพัฒนา สิ่ง

แวดลอมและทรัพยากรธรรมชาติที่เสื่อมโทรมจะตองได๎รับการพัฒนาอยางเรงดวน 
4. การพัฒนาคุณภาพประชากรและการใชทรัพยากร จะเพ่ิมขึ้นไดในปริมาณที่จ ากัดเทานั้น 
การพัฒนาอยางยั่งยืนตามแนวคิดเชิงพุทธศาสตร โดยพระราชวรมุนี (ประยูรธมฺมจิตฺโต) 

(2542) กลาวถึงการพัฒนาอยางยั่งยืนวา ในภาษาพระไตรปฎก หรือภาษาบาลีจะปรากฏในค า 2 ค า 
คือ ภาวนากับ พัฒนาโดยใหความหมายของค าทั้งสองนี้วา พัฒนา หรือ วัฒนา หมายถึง การเติบโต 

เชน ตนไมงอก เปนการเติบโตที่ไมมีการ ควบคุม ไมมีการก าหนดเป าหมาย ซ่ึงอาจจะยั่งยืนหรือไม
ยั่งยืนก็ได ภาวนา หมายถึง เจริญ เปนความเจริญที่ยั่งยืน มีการควบคุมและก าหนดเป าหมาย ซ่ึงค า 
วําภาวนานี้ใชในการพัฒนามนุษยคือกายภาวนา จิตภาวนาศีลภาวนาและป ญญาภาวนา โดยการ 

พัฒนาที่ยั่งยืนเปนการพัฒนาที่สัมพันธกับมนุษยมีมนุษยเปนตัวต้ังในการพัฒนา ซ่ึงหากมองไปว าการ
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พัฒนาที่ยั่งยืนเปนการพัฒนาที่สัมพันธกับโลกและสิ่งแวดลอม สวนใหญหมายถึง การรักษามรดกของ
โลก สิ่งแวดลอมของโลกใหคงอยูชั่วลูกชั่วหลาน จะเปน แนวคิดที่สัมพันธ กับสิ่งแวดลอมอย างเดียว 

นอกจากนี้แนวคิดทางพระพุทธศาสนายังถือวามนุษย เปนองคประกอบที่ส า คัญ คือให คนเปนศูนย
กลางของการพัฒนา เพ่ือใหการพัฒนาเปนไปเพ่ือการ สรางสันติสุขการอยู ร วมกันระหวางมนุษย กับ

ธรรมชาติโดยใชการศึกษาเปนกลไกในการ ด าเนินการและมีหลักธรรมทางพุทธศาสนาเป นเครื่องมือ
เปนการใชวัฒนธรรมที่หมายรวมถึงวิถี ชีวิตของคน เปนฐานความคิดในการพัฒนาคือจะมุ งไปที่การ
พัฒนาระบบการด าเนินชีวิตของคน ชุมชน และสังคม ตลอดจนสภาพแวดล อมใหด ารงอยู ดวยดี

ตํอเนื่องเรื่อยไป โดยเห็นว าพฤติกรรม ของคนตองปรับเปลี่ยน และพฤติกรรมนั้นต องโยงไปถึง
คุณธรรม และมีความรูก ากับ คือความรูที ่ เปนระบบ เห็นสรรพสิ่งเชื่อมโยงกันเป นระบบ เม่ือรวม

พฤติกรรม คุณธรรม และความรูที่เปน ระบบแลว จะกลาวไดวา พฤติกรรมก็คือศีล คุณธรรมคือสมาธิ
และความรูคือปญญา เรียกว า ไตรสิกขา ซ่ึงตองพิจารณาให กระจ างว าอะไรบ างที่ตองปรับใน
กระบวนการจัดการศึกษาคุณธรรม อะไรที่เปนสิ่งดีงามที่จะตองกลอมเกลาจิตใจ รวมถึงความรู ที่ เป็น

ระบบ คนตองไดรับการพัฒนา พฤติกรรม คุณธรรม และป ญญา คือการไดรับการพัฒนาตามหลัก
ไตรสิกขา อันไดแกศีล สมาธิ ปญญา  

เม่ือกลาวถึงการพัฒนาอยางยั่งยืน โดยไมใชค าวา ภาวนาแตจะใชค าวา พัฒนา พระรา  ชวร
มุนีเสนอวาควรใชค าวา สัมมาพัฒนา คือการพัฒนาที่ชอบ หมายถึง เปูาหมายที่ชอบ ที่ถูกต อง เปนไป
เพ่ือความดีงามของสังคม ซ่ึงแตกตางกับ มิจฉาพัฒนาคือการพัฒนาที่ผิดทางท าให เกิดวงจร ชั่วร าย 

ที่มาท าลายตัวเอง ท าลายสิ่งแวดลอม ท าลายโลก  
สัมมาพัฒนานั้น มิใชการพัฒนาเฉพาะสวน แต ต๎องเปนการบูรณาการ มีป ญญา โดยตอง 

สัมพันธกับการพัฒนาทั้งวิทยาศาสตรเทคโนโลยีไปพรอม ๆ กัน นั่นคือ ตองมีองคประกอบ 4 อย างคือ

กายภาวนาศีลภาวนา จิตภาวนาและปญญาภาวนา ซ่ึงก็คือการพัฒนาตองเปน สมพัฒนา อันหมายถึง
การพัฒนาอยางตอเนื่องสม่ าเสมอรอบดาน มีลักษณะเป็นบูรณาการ ไมเนนดานใดดาน หนึ่ง คือ ทั้ง

มนุษยเศรษฐกิจ สิ่งแวดล๎อม และวิทยาศาสตรเทคโนโลยีต๎องไปพรอม ๆ กัน  
กลาวโดยสรุปการพัฒนาอยางยั่งยืนควรเปน  
1. สัมมาพัฒนาคือการพัฒนาที่ชอบ  

2. สมพัฒนาคือการพัฒนาอยางสม่ าเสมอ  
3. ไมประมาท คือเปนกระบวนการพัฒนาที่ชอบ ที่ด าเนินไปดวยองคประกอบตาง ๆ พรอม

กัน โดยมีคนเปนศูนยกลาง  
การพัฒนาอยางยั่งยืนไมไดมีมุมมองแตเพียงความยั่งยืนในการด ารงอยูของมนุษยแต เปนการ

พัฒนาที่มุงรักษาความสมดุลระหวางการใชทรัพยากรธรรมชาติการอนุรักษสิ่งแวดลอม และคุณภาพ

ชีวิตของมนุษย ซ่ึงการรักษาความสมดุลดังกลาวจะเกิดขึ้นได ก็ดวยการกระท าของ มนุษยที่มีกลไก
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ส าคัญในการด าเนินการคือการมีสวนรวมของผูเก่ียวของ หรือการมีสวนร วมของ ประชาชนในสังคม 
ที่ชวยกันผลักดันเพ่ือใหเกิดความยั่งยืนทางสังคมและเศรษฐกิจ ภายใต กรอบ ของการปฏิบัติอย างมี

คุณธรรม จริยธรรม คิดดีคิดชอบ เม่ือทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล อมมี ความยั่งยืน มนุษย จึงมี
ความยั่งยืนและด ารงอยูได 

 
3.1 กรอบแนวค ิดการพัฒนาที่ย ั่งยืน  

แผนปฏิบัติการ 21 (Agenda 21) แหํงสหประชาชาติ ซ่ึงถือเป็นแผนแมํบทโลกที่นานา

ประเทศได๎รํวมลงนามรับเป็นพันธกรณี ณ ประเทศบราซิล เม่ือเดือนมิถุนายน พ.ศ.2535 ได๎นิยาม 
การพัฒนาที่ยั่งยืนวําเป็นการพัฒนาที่ตอบสนองความต๎องการของคนรุํนปัจจุบัน  โดยไมํรบกวน

ศักยภาพการพัฒนาของคนรุํนอนาคต องค์ประกอบหลักของความยั่งยืนแบํงเป็น  3 มิติ ได๎แกํ มิติทาง
เศรษฐกิจ มิติทางสังคม และมิติทางทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล๎อม โดยการพัฒนาที่ยั่งยืนควร
เป็นการผสมผสานการพัฒนาทางเศรษฐกิจ สังคม และระบบนิเวศเข๎าไว๎ด๎วยกันอยํางสมดุล  โดยไมํ

กํอให๎เกิดความขัดแย๎งซ่ึงกันและกัน (รายละเอียดปรากฏดังภาพที่ 2.2) 

 
ภาพที่ 2 แสดงการพัฒนาทั้ง 3 มิติอยํางสมดุลตามกรอบการพัฒนาที่ยั่งยืนแหํงสหประชาชาติ 

(แผนปฏิบัติการ 21) 
 
ประเทศไทยได๎รับเอาแนวคิดการพัฒนาที่ยั่งยืนตามแผนปฏิบัติการ  21 มาประยุกต์ใช๎เพ่ือ

ก าหนดทิศทางและยุทธศาสตร์การพัฒนาประเทศที่ตอบสนองตํอแนวคิดการพัฒนาที่ยั่งยืนมาโดย
ล าดับ โดยมํุงปรับเปลี่ยนกระบวนทัศน์การพัฒนาของคนในสังคมไทย ทั้งด๎านทัศนคติ คํานิยม และวิถี
การด ารงชีวิตที่ค านึงถึงดุลยภาพในทั้ง 3 มิติ โดยมีคนเป็นศูนย์กลางหรือเปูาหมายของการพัฒนาเพ่ือ

ความอยูํดีมีสุขของคนไทยทั้งรุํนปัจจุบันและรุํนอนาคตตลอดไป  
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3.2 กรอบแนวค ิดการพัฒนาที่ย ั่งยืนในบร ิบทไทย 
การพัฒนาที่ยั่งยืนในบริบทไทยมีพ้ืนฐานแนวคิดมาจากปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  ที่ให๎

ความส าคัญกับการพัฒนาที่มีดุลยภาพ ทั้งด๎านสังคม เศรษฐกิจ และสิ่งแวดล๎อม การพัฒนาทั้ง 3 มิติ
จะต๎องเก้ือกูลและไมํเกิดความขัดแย๎งซ่ึงกันและกัน  โดยการพัฒนาเศรษฐกิจให๎ขยายตัวอยํา งมี

คุณภาพและแขํงขันได๎ จะต๎องค านึงถึงขีดจ ากัดของทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล๎อมที่สามารถ
สงวนรักษาไว๎ใช๎ประโยชน์ได๎อยํางยาวนาน ใช๎ทรัพยากรทุกชนิดอยํางประหยัดและมีประสิทธิภาพ
สูงสุดโดยไมํสํงผลเสียตํอความต๎องการของคนทั้งในปัจจุบันและในอนาคต  ทั้งนี้ เพ่ือคงความอุดม

สมบูรณ์ของทรัพยากรธรรมชาติ ความหลากหลายทางชีวภาพและคุณภาพสิ่งแวดล๎อม เพ่ือให๎เป็น
ฐานการผลิตของระบบเศรษฐกิจและการด ารงชีวิตของมนุษย์ได๎อยํางตํอเนื่องตลอดไป  และต๎อง

ด าเนินการควบคํูไปกับการพัฒนาศักยภาพคนและยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชนให๎ดี ขึ้น โดย
บริหารจัดการทรัพยากรและผลประโยชน์จากการพัฒนาและการค๎ุมครองอยํางทั่วถึงและเป็นธรรม มี
การปลูกฝังคํานิยมของคนไทยให๎มีความพอเพียงและพ่ึงตนเองได๎  ขณะเดียวกันก็สํงเสริมการน า           

ภูมิปัญญาและวัฒนธรรมไทยที่ด าเนินวิถีชีวิตอยูํรํวมกับธรรมชาติได๎อยํางเก้ือกูล สามารถปรับตัวรู๎ เทํา
ทันการเปลี่ยนแปลงบนฐานของสังคมแหํงความรู๎ 

เม่ือหันมามองการพัฒนาของประเทศไทยที่ผํานมา พบวํา  การเรํงรัดให๎เกิดการเติบโตทาง
เศรษฐกิจเป็นหลัก ท าให๎เกิดการใช๎ฐานทรัพยากรธรรมชาติอยํางฟุุมเฟือยเกิดการเสื่อมถอยลงมาก
สํงผลกระทบตํอสิ่งแวดล๎อม ความยั่งยืนของระบบนิเวศ สั่งสมพฤติกรรมการผลิตและบริโภคที่ไมํ

เหมาะสม ท าให๎วิถีการด าเนินชีวิตของคนไทยขาดความสมดุลกับสภาพแวดล๎อมที่มีคุณคํา  เกิดการ
สะสมของปัญหาตํอทุนธรรมชาติและระบบนิเวศซ่ึงคนในสังคมจ าเป็นต๎องพ่ึงพา  และสํงผลตํอการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของสังคมไทยทั้งในรุํนปัจจุบันและรุํนอนาคต 

อยํางไรก็ตาม ในปัจจุบันประเทศไทยได๎ให๎ความส าคัญตํอสถานการณ์การพัฒนาของสังคม
โลก และความปริวิตกตํอแนวโน๎มการพัฒนาเศรษฐกิจที่กํอให๎เกิดความเสียหายตํอสิ่งแวดล๎อม  จึงได๎

ก าหนดนโยบายและแผนปฏิบัติการที่สอดคล๎องกับแผนแมํบทของโลก (แผนปฏิบัติการ 21) ที่กระ ต๎ุน
ให๎ประเทศตํางๆ รวมทั้งประเทศไทยมํุงเน๎น การพัฒนาเศรษฐกิจที่รับผิดชอบตํอสังคม ขณะเดียวกันก็
ให๎การค๎ุมครองฐานทรัพยากรและสิ่งแวดล๎อมเพ่ือผลประโยชน์ของคนในรุํนอนาคต 

การปรับเปลี่ยนกระบวนทัศน์ในการพัฒนาเพ่ือมํุงไปสูํความยั่งยืนของประเทศไทย นั้น มี
เปูาประสงค์ของการพัฒนา 4 ประการ ดังนี้ (รายละเอียดปรากฏดังภาพที่ 3) 

1) ค ุณภาพ: สังคมไทยมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น เป็นสังคมฐานความรู๎ มีการพัฒนาศักยภาพและ
การศึกษาได๎ด๎วยตนเอง มีการผลิตสินค๎าและบริการที่มีคุณภาพตามศักยภาพการผลิตในประเทศโดย
เน๎นความได๎เปรียบ เชิงแขํ งขันควบคํูกับผลิตภา พ (Productivity) เพ่ิมผลผลิ ตที่ เป็น มิตรกับ

สิ่งแวดล๎อม และลดมลพิษเชิงปูองกัน 
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2) เสถียรภาพและการปรบัตัว : เศรษฐกิจเกิดการขยายตัวอยํางมีเสถียรภาพทั้งระดับภายใน
และภายนอกประเทศ มีการสร๎างภูมิค๎ุมกันทางเศรษฐกิจและสังคมจากปัจจัยสนับสนุนภายในโดย

ค านึงถึงขีดจ ากัดและความสามารถในการรองรับของทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล๎อม  ด๎วยการ
พัฒนาและการบริหารจัดการเศรษฐกิจระดับฐานรากอยํางครบวงจร โดยมีสินค๎าภูมิปัญญาท๎องถิ่นที่

หลากหลาย มีการธ ารงไว๎ซ่ึงศิลปวัฒนธรรมและเอกลักษณ์อันเป็นมรดกดีงามของชาติ 
3) การกระจายการพัฒนาอย่างเป็นธรรม: ประชากรมีสร๎างความเทําเทียมทั้งด๎านเพศ 

อาชีพ รายได๎ การศึกษา ความต๎องการพ้ืนฐานในการด ารงชีพ และบริการพ้ืนฐานทางสังคม มีโอกาส

ในการเข๎าถึงตลาดและการจัดสรรฐานทรัพยากรอยํางเหมาะสมและเป็นธรรม โดยค านึงถึงความ
ต๎องการของคนรุํนปัจจุบันและสงวนรักษาทรัพยากรให๎คนรุํนอนาคต 

4) การมีระบบบรหิารจัดการที่ดี: ประชากรทุกภาคสํวนของสังคม มีโอกาส และสิทธิในการ
รับรู๎ข๎อมูลขําวสาร กระบวนการตัดสินใจ และนโยบายสาธารณะแกํประชาชน โดยผํานการบริหาร
จัดการและความรํวมมือแบบบูรณาการของสถาบันการเมือง สังคม เศรษฐกิจ และสิ่งแวดล๎อมอยําง

จริงจัง 

 
ภาพที่ 3 แสดงเปูาประสงค์ของการพัฒนาที่ยั่งยืนในบริบทไทย 

 
3.3 กรอบแนวค ิดการจัดท าตัวช ี้ว ัดการพัฒนาที่ย ั่งยืน  

การศึกษากรอบแนวคิดการจัดท าตัวชี้วัดการพัฒนาที่ยั่งยืนของนานาประเทศ ท าให๎ทราบถึง

ปัจจัยแหํงความส าเร็จหรือความล๎มเหลว ปัญหาและอุปสรรค ตลอดจนสิ่งที่ ค๎นพบในการจัดท าและ
พัฒนาตัวชี้วัดการพัฒนาที่ยั่งยืนที่เป็นประโยชน์อยํางยิ่งส าหรับน ามาใช๎ประกอบการพัฒนากรอบ
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แนวคิดการพัฒนาตัวชี้วัดการพัฒนาที่ยั่งยืน เพ่ือใช๎เป็นเครื่องมือในการติดตามและประเมินระดับการ
พัฒนาที่ยั่งยืนของคนไทยได๎อยํางถูกต๎องชัดเจน 

ในเวทีระดมความคิดเพ่ือพัฒนากรอบแนวคิดในการจัดท าตัวชี้วัดการพัฒนาที่ยั่งยืนของคน
ไทยมีวัตถุประสงค์เพ่ือรับฟังข๎อคิดเห็นและแลกเปลี่ยนข๎อมูล ความรู๎  และประสบการณ์ จาก

ผู๎ทรงคุณวุฒิที่มีประสบการณ์ในด๎านการจัดท าตัวชี้วัดในด๎านตํางๆ ที่เก่ียวข๎องกับการพัฒนาที่ยั่งยืน 
เพ่ือรํวมกันพิจารณาและพัฒนากรอบแนวคิดในการก าหนดชี้วัดการพัฒนาที่ยั่งยืนที่ เหมาะสมส าหรับ
ประเทศไทย โดยที่ประชุมได๎รํวมกันก าหนดวัตถุประสงค์ของการจัดท าตัวชี้วัดของการพัฒนาที่ยั่งยืน

ของคนไทย หลักเกณฑ์ในการพิจารณาคัดเลือกตัวชี้วัด ตลอดจนรํวมกันพิจารณากรอบแนวคิดที่
องค์กรระหวํางประเทศและที่ประเทศตํางๆ ได๎พัฒนาขึ้น 

จากการอภิปรายเพ่ือก าหนดแนวทางการพัฒนากรอบแนวคิดในการจัดท าตัวชี้วัดการ พัฒนา
ที่ยั่งยืนของคนไทย ได๎ข๎อสรุปวํา ตัวชี้วัดต๎องมํุงวัดการพัฒนาทั้ง  3 มิติ ได๎แกํ เศรษฐกิจ สังคมและ
สิ่งแวดล๎อม อยํางมีดุลยภาพ ผสมผสานเข๎ากับกลไกของความยั่งยืนคือค านึงถึงผลการพัฒนาที่เกิดขึ้น

ทั้งในปัจจุบันและอนาคต ดังนั้น ในการพัฒนากรอบแนวคิดในการจัดท าตัวชี้วัดการพัฒนาที่ยั่งยืนของ
คนไทย จึงได๎น าเอากรอบแนวคิดของประเทศสวีเดนซ่ึงมีความสอดคล๎องกับแนวคิดการพัฒนาอยําง

บูรณาการตามกรอบการพัฒนาที่ยั่งยืนในบริบทไทย  ที่ มํุงพัฒนาในด๎านเศรษฐกิจ  สังคมและ
สิ่งแวดล๎อมอยํางเป็นองค์รวม มาใช๎ในการมองภาพกรอบการพัฒนาในภาพรวม หลังจากนั้นจึงน าเอา
กรอบแนวคิดที่มีการก าหนดหัวข๎อ (Theme) ของการพัฒนาอยํางหลากหลายมาปรับใช๎โดยการ

คัดเลือกเฉพาะหัวข๎อที่มํุงให๎เกิดการพัฒนาไปสูํความยั่งยืน  ทั้งนี้  ในระบบวิธีคิดให๎ยึด “ปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง” เป็นปรัชญาน าทางให๎เอ้ือตํอการเปลี่ยนแปลงระบบการบริหารจัดการประเทศ
เพ่ือน าไปสูํความยั่งยืน 

ภายใต๎กรอบแนวคิดการพัฒนาที่ยั่งยืนในบริบทไทยในข๎อที่ 1 ในแตํละมิติของการพัฒนาจึง
ต๎องมีตัวชี้วัดที่สะท๎อนให๎เห็นประเด็นดังตํอไปนี้ (รายละเอียดปรากฏดังภาพที่ 2.4) 

 1. มิติเศรษฐกจิ 
 การพัฒนาที่ยั่งยืนในมิติเศรษฐกิจ หมายถึง การพัฒนาเศรษฐกิจของประเทศให๎
เจริญเติบโตอยํางตํอเนื่อง มีคุณภาพ มีเสถียรภาพ เป็นการเติบโตที่ไมํท าลายสิ่งแวดล๎อมและยั่งยืนได๎

ในระยะยาว และมีการกระจายความม่ังค่ังอยํางทั่วถึง อ านวยประโยชน์ตํอคนสํวนใหญํ 
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ภาพที่ 4 แสดงองค์ประกอบของการพัฒนาในมิติเศรษฐกิจ 

 
  1.  การพัฒนาอยา่งมคีณุภาพ หมายถึง การผลิตสินค๎าอยํางมีประสิทธิภาพ

สอดคล๎องกับศักยภาพในการผลิตของประเทศและความต๎องการของตลาด มีการใช๎ปัจจัยการผลิตที่ มี
ประสิทธิภาพ รวมถึงการมีแบบแผนการผลิตและการบริโภคที่เหมาะสมไมํท าลายสิ่งแวดล๎อม โดยอยูํ

บนพ้ืนฐานของการอนุรักษ์ ฟ้ืนฟูและรักษาทรัพยากรและสิ่งแวดล๎อม 
  2.  การพัฒนาอย่างมีเสถียรภาพ หมายถึง ระบบเศรษฐกิจที่มีเสถียรภาพ

ในประเทศและตํางประเทศ สามารถพ่ึงตนเองได๎ มีภูมิค๎ุมกันทางเศรษฐกิจที่พร๎อมรับกับการ

เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นได๎อยํางยั่งยืน 
  3.  การกระจายความมั่งค ั่ง หมายถึง การสร๎างโอกาสการเข๎าถึงกิจกรรม

ทางเศรษฐกิจ ปัจจัยการผลิต และโครงสร๎างพ้ืนฐานของรัฐอยํางทั่วถึง ที่จะน าไปสูํการลดชํองวํางของ

รายได๎และกระจายความม่ังค่ังอยํางทั่วถึง 
 2. มิติสังคม 

 การพัฒนาที่ยั่งยืนในมิติสังคม หมายถึง การพัฒนาที่ มํุงให๎คนไทยและสังคมไทยมี
คุณภาพ สามารถปรับตัวรู๎เทําทันกับการเปลี่ยนแปลง มีจิตส านึก พฤติกรรมและวิถีชีวิตที่ไมํท าลาย
ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล๎อม มีความม่ันคงในการด ารงชีวิต  มีการน าทุนทางสังคมและทุนทาง

ทรัพยากรธรรมชาติมาประยุกต์ใช๎ให๎เกิดประโยชน์ได๎อยํางเหมาะสม มีสํวนรํวมในกระบวนการ
ตัดสินใจ โดยอยูํภายใต๎ระบบการบริหารจัดการที่ดี ที่มํุงให๎คนไทยและสังคมไทยเข๎มแข็ง อยูํ ดีมีสุข 

และสามารถพัฒนาได๎อยํางยั่งยืน (รายละเอียดปรากฏดังภาพที่ 5) 
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ภาพที่ 5 แสดงองค์ประกอบของการพัฒนาในมิติสังคม 
 

  1. การพฒันาศกัยภาพและการปรบัตัวบนสงัคมฐานความร ู ้หมายถึง การ
พัฒนาคนในสังคมทั้งในระดับบุคคลและระดับองค์กรให๎มีศักยภาพ มีโอกาสในการพัฒนาความรู๎ 

ความคิด ทักษะอาชีพ การบริหารจัดการได๎ด๎วยตนเอง อยูํในสังคมฐานความรู๎  และเก้ือหนุนตํอการ
พัฒนาที่ยั่งยืน 

  2. การพฒันาคณุภาพชวีติและความมั่นคงในการด ารงชวี ิต  หมายถึง การ

พัฒนาให๎คนในสังคมไทยมีคุณภาพชีวิตที่ ดีขึ้น มีสภาพแวดล๎อมในการด ารงชีวิตที่ ดี มีความม่ันคง
ปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน มีสุขภาพอนามัยแข็งแรงสามารถเข๎าถึงระบบการค๎ุมครองทางสังคมได๎
อยํางเทําเทียมกัน 

  3. การสรา้งคา่นิยม ภูมิปัญญา และวฒันธรรมไทย ให้เป็นภูมิค ุ้มกันของ
สังคม หมายถึง สังคมไทยต๎องมีคํานิยมและแบบแผนการด าเนินชีวิตที่ประหยัด มีการใช๎ทรัพยากร

อยํางค๎ุมคํา ไมํสํงผลตํอการลดทอนการพัฒนาเศรษฐกิจและฐานทรัพยากรของชาติในระยะยาว อาศัย              
ภูมิปัญญาท๎องถิ่นมาประยุกต์ใช๎อยํางกลมกลืน  มีการด ารงวัฒนธรรม วิถีชีวิต ขนบธรร มเนียม
ประเพณี และศิลปวัฒนธรรมอันเป็นเอกลักษณ์ของชาติไว๎ได๎อยํางตํอเนื่องและยั่งยืน  

การพัฒนา
ค ุณภาพชีว ิตและ

ความมั่นคงในการ
ด าร งช ีว ิต 

การสร ้างค ่าน ิยม  
ภูมิป ัญญา และ
วัฒนธรรมไทยให ้
เป ็นภูมิค ุ้มก ัน 

การพัฒนาศกัยภาพ
และการปรบัตวับน

สังคมฐานความร ู ้

 
การสร้างความเสมอ
ภาคและการมีส่วน

ร่วม 
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  4. การสรา้งความเสมอภาคและการมีส่วนร ่วม  หมายถึง ประชากรไทย
ต๎องได๎รับความเทําเทียมกันทั้งทางเพศ การศึกษา อาชีพ การงาน สวัสดิการ สภาพแวดล๎อมและสิทธิ

เสรีภาพ ภายใต๎ขอบเขตแหํงกฎหมาย หลักมนุษยธรรม และมีโอกาสรํวมในกิจกรรมของสังคม
โดยรวม เชํน การเมือง  การปกครอง  โดยมีสิทธิในการรับรู๎ข๎อมูลขําวสาร การรํวมในกระบวนการ

ตัดสินใจตํอนโยบายสาธารณะใดๆ ที่อาจสํงผลกระทบตํอสังคม โดยยึดหลักการบริหารจัดการที่ดี 
 3. มิติสิ่งแวดล้อม 
 การพัฒนาที่ยั่งยืนในมิติสิ่งแวดล๎อม  หมายถึง  การบริหารจัดการทรัพยากรธรรมชาติ

และสิ่งแวดล๎อมอยํางมีประสิทธิภาพ เพ่ือให๎เกิดความสมดุลระหวํางการใช๎ประโยชน์ทางเศรษฐกิจ
และความอุดมสมบูรณ์ตามธรรมชาติ  ตลอดจนการคงไว๎ ซ่ึงคุณภาพทรัพยากรธรรมชาติและ

สิ่งแวดล๎อมที่ดี เพ่ือสนองความต๎องการของคนรุํนปัจจุบันและสงวนรักษาไว๎ให๎คนรุํนอนาคต  รวมทั้ง
การกระจายโอกาสและการมีสํวนรํวมในเรื่องการบริหารจัดการทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล๎อม
อยํางทั่วถึงและเป็นธรรม (รายละเอียดปรากฏดังภาพที่ 6) 

 

 
ภาพที่ 6 แสดงองค์ประกอบของการพัฒนาในมิติสิ่งแวดล๎อม 

 

  1. การ สงวนร ักษา หมายถึง การใช๎  การปูองกัน  และการจัดการ
ทรัพยากรธรรมชาติทั้งทางด๎านกายภาพและชีวภาพ  ต๎องเป็นไปอยํางมีประสิทธิภาพ  มีการน า
กระบวนการอนุรักษ์และพัฒนามาผสมผสานเข๎าด๎วยกันเพ่ือจัดการทรัพยากรธรรมชาติที่ มีอยูํอยําง

จ ากัด ให๎เกิดประโยชน์ใน  ด๎านตํางๆ มากที่สุด โดยค านึงถึงความต๎องการของคนทั้งในปัจจุบันและมํุง
สงวนรักษาทุนธรรมชาติไว๎ใช๎ประโยชน์ส าหรับคนรุํนอนาคต และขีดความสามารถสูงสุดของการ

น าเอาทรัพยากรธรรมชาติมาใช๎โดยไมํเกิดผลกระทบตํอระบบนิเวศและสิ่งแวดล๎อม เพ่ือให๎ระบบนิเวศ
สามารถรองรับและฟ้ืนตัวกลับสูํสภาพเดิม 

การมีค ุณภาพ
สิ่งแวดล้อมที่ดี 

 

การสงวนร ักษา 

 

การมีสว่นร ่วมและ

การกระจายการ ใช ้
ทร ัพยากร  
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  2. การมีค ุณภาพสิ่งแวดล้อมที่ดี หมายถึง การพัฒนาประเทศต๎องธ ารงไว๎
ซ่ึงคุณภาพสิ่งแวดล๎อมที่ดีเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ดีของคนไทย มีการด าเนินการแก๎ไขปัญหามลพิษตํางๆ 

ทั้งทางน้ า ดิน และอากาศ ตลอดจนด าเนินการเพ่ือปูองกันการเกิดมลพิษผํานทางการผลิตและการ
บริโภคของประชาชน 

  3. การมีส่วนรว่มและการกระจายการใชท้รพัยากร  หมายถึง ประชาชนทุก
คนจากทุกภาคสํวนของประเทศ ได๎รับจัดสรรทรัพยากรธรรมชาติและผลประโยชน์จากการพัฒนา
อยํางทั่วถึงและเป็นธรรม มีสํวนรํวมในการตัดสินใจเพ่ือก าหนดนโยบาย แผนงาน และการด าเนิน

โครงการด๎านการจัดการสิ่งแวดล๎อม เพ่ือกํอให๎เกิดประโยชน์และคุณภาพชีวิตที่ ดีตํอมวลมนุษย์ใน
สังคมโลก 

จากแนวคิดข๎างต๎น จึงสรุปไดวาการพัฒนาที่ยั่งยืนเป็นการด าเนินการบนพ้ืนฐานของการ
พัฒนาอยํางองครวมใหมีความสมดุลอยางรอบดาน โดยตองค านึงถึงทุกมิติอย างรอบดานทั้งด าน
เศรษฐกิจ สังคมและสิ่งแวดลอม เปดโอกาสใหทุกฝายที่เก่ียวข๎องได มีสวนร วมในการพัฒนาค านึงถึง

ความเปนองครวมในเชิงบูรณาการโดยพิจารณาผลเชื่อมโยงที่เกิดขึ้นอย างหลากหลายบนความ
แตกตํางทางดานเศรษฐกิจ ที่ตองค านึงถึงการพัฒนาตามขีดความสามารถในการแข งขันบนพ้ืนฐาน

ทรัพยากรของตนเอง ดานสังคมและสิ่งแวดลอมที่ตองใหความส าคัญกับการตอบสนองความต องการ
ของผูเก่ียวข๎องอยางสอดคลองกับบริบททางสังคมและวัฒนธรรม โดยไมสงผลเสียตอการพัฒนาใน
อนาคต การพัฒนาอยางยั่งยืนไมไดมีมุมมองแตเพียงความยั่งยืนในการด ารงอยูของมนุษย แตเปนการ

พัฒนาที่มุงรักษาความสมดุลระหวางการใชทรัพยากรธรรมชาติการอนุรักษ สิ่งแวดลอมและคุณภาพ
ชีวิตของมนุษย ซ่ึงการรักษาความสมดุลดังกลาวจะเกิดขึ้นได ก็ดวยการกระท าของมนุษย ที่มีกลไก
ส าคัญในการด าเนินการคือการมีสวนรวมของผูเก่ียวของ หรือการมีส วนร วมของประชาชนในสังคม 

ที่ชวยกันผลักดันเพ่ือใหเกิดความยั่งยืนทางสังคมและเศรษฐกิจ ภายใต กรอบของการปฏิบัติอย างมี
คุณธรรม จริยธรรม คิดดีคิดชอบ เม่ือทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล อมมีความยั่งยืน มนุษย จึงมี

ความยั่งยืนและด ารงอยูได 
 
ตอนที่ 4 แนวค ิดและทฤษฎ ีที่เกี่ยวกับวัยร ุ่น  

4.1 ความหมายของวัยร ุ่น 
สุชา จันทร์เอม (2536) กลําววํา วัยรุํน (Adolescent) ในภาษาลาติน มีความหมายวํา 

เจริญเติบโตไปสูํวุฒิภาวะ (To grow to maturity) นั่นคือเป็นวัยเริ่มเข๎าสูํความเป็นผู๎ใหญํ โดยยึดถือ 
ความพร๎อมทางรํางกายเป็นเครื่องตัดสิน วัยนี้มีการเจริญเติบโตทางรํางกายอยํางรวดเร็ว รวมทั้งการ 
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เปลี่ยนแปลง ทางด๎านจิตใจและความรู๎สึกนึกคิดโดยเฉพาะมีความคิดเป็นอิสระ และเรียนรู๎ความ
ผิดพลาดด๎วยตนเองมากกวําที่จะเรียนรู๎จากค าสั่งสอน 

พรพิมล เจียมนาครินทร์ (2539) กลําววํา วัยรุํน หมายถึง วัยที่เชื่อมระหวํางการเป็นเด็กกับ
การเป็นผู๎ใหญํอันเป็นระยะที่ต๎องปรับพฤติกรรมวัยเด็กไปสูํพฤติกรรมแบบผู๎ใหญํที่สังคมยอมรับเด็ก

วัยรุํนจึงไมํใชํเพียงการเจริญเติบโตทางด๎านรํางกาย แตํหมายรวมถึงการเจริญเติบโตทางสังคมซ่ึงอยูํใน
กรอบของวัฒนธรรมของแตํละที่ 

ศรีเรือน แก๎วกังวาล (2545) กลําววํา วัยรุํนแท๎จริง (Adolescent) คือ ชํวงประมาณอายุ 15 -

18, 19-25 นั้น เด็กเจริญเติบโตเป็นผู๎ใหญํทางรํางกายเต็มที่ เป็นชํวงเปลี่ยนวัยชีวิตทางสังคมอารมณ์ 
จิตใจ คํานิยม อุดมคติ ฯลฯ เด็กก าลังเลียนแบบ และทดลองบทบาท เพ่ือจะเป็นผู๎ใหญํในแงํ 

1. พัฒนาการทางด๎านรํางกาย มีวุฒิภาวะทางเพศ  
2. พัฒนาการทางด๎านอารมณ์ และจิตใจ มีความเป็นผู๎ใหญํมากขึ้น  
3. มีการเปลี่ยนแปลงด๎านเศรษฐกิจ จากการที่เป็นบุคคลต๎องพ่ึงพาผู๎อ่ืนมาเป็นบุคคลที่  พ่ึงพา

ตนเอง  
ส าหรับกลุํมอายุของวัยรุํน (Adolescent) ที่ก าหนดโดยองค์การอนามัยโลกนั้นจะเป็นกลุํมที่ 

มีอายุระหวําง 10-19 ปี และเยาวชนจะหมายถึงบุคคลที่มีอายุเกิน  14 ปีบริบูรณ์ แตํยังไมํถึง 18 ปี 
บริบูรณ์ หมายความวํา ในทางกฎหมายถือเอาผู๎ที่มีอายุ 18 ปีบริบูรณ์เป็นผู๎ มีความรับผิดชอบในการ 
กระท าสิ่งตํางๆ ด๎วยตนเอง ส าหรับกลุํมวัยรุํนในประเทศไทย มีผู๎ก าหนดไว๎เป็น 2 สํวน คือ ชํวงอายุ 

13 -19 ปี เป็นชํวงที่มีการเปลี่ยนแปลงทางด๎านรํางกายจากเด็กไปสูํความเป็นหนุํมสาว  สํวนการ 
เปลี่ยนแปลงเพ่ือพ่ึงพาตนเอง จะอยูํในชํวง 20-24 ปี จึงกลําวโดย สรุปได๎วํา  วัยรุํน หมายถึง วัยที่ มี 
การเปลี่ยนแปลงจากวัยเด็กไปสูํวัยผู๎ใหญํ ซ่ึงเป็นการเปลี่ยนแปลงทั้งทางรํางกาย อารมณ์ สังคม และ

สติปัญญา และเป็นการเข๎าสูํวุฒิภาวะทางเพศโดยสมบูรณ์ จึงเป็นวัยแหํงการปรับตัว และ กํอให๎เกิด
ปัญหาตําง ๆ ตามมาได๎งําย ชํวงอายุโดยเฉลี่ยของวัยรุํนโดยทั่วไปอยูํระหวําง  13-22 ปี เนื่องจากวํา

วัยรุํนทุกวันนี้ต๎องใช๎ชีวิตอยูํในสถาบันการ ศึกษานานขึ้น จนท าให๎การเป็นผู๎ใหญํที่ ต๎อง พ่ึงตนเองได๎
ทางเศรษฐกิจต๎องยืดเวลาออกไป  

จากการให๎ค าจ ากัดความของวัยรุํน ดังกลําวข๎างต๎น ผู๎วิจัยได๎จ าแนกวัยรุํนออกเป็น 3 ชํวงวัย

ได๎แกํวัยรุํนตอนต๎น มีชํวงอายุต้ังแตํ 11 ถึง 14 ปี วัยรุํนตอนกลาง มีอายุต้ังแตํ15 ถึง 18 ปี และวัยรุํน
ตอนปลาย หรือเยาวชน มีชํวงอายุต้ังแตํ 19 ถึง 21 ปี ซ่ึงมีความสอดคล๎องกับวัยเริ่มเข๎าศึกษาใน

ระดับมัธยมศึกษาตอนต๎น มัธยมศึกษาตอนปลาย และมหาวิทยาลัย 
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4.2 พัฒนาการด้านต่างๆของวัยร ุ่น  
วัยรุํนเป็นชํวงของการเปลี่ยนวัย เป็นระยะหัวเลี้ยวหัวตํอที่เปลี่ยนจากความเป็นเด็กไปสูํความ

เป็นผู๎ใหญํ และถ๎านับการเริ่มต๎นของความเป็นวัยรุํนตามลักษณะพัฒนาการ สิ่งที่เห็นได๎ชัดเจนวําชํวง
วัยรุํนเริ่มต๎นแล๎วก็คือการเปลี่ยนแปลงภายนอกและภายในรํางกาย พร๎อมกับการเปลี่ยนแปลง

ลักษณะทางกายก็มีการเปลี่ยนแปลงในลักษณะพัฒนาการด๎านอ่ืนๆ ด๎วย (ศรีเรือน แก๎วกังวาล , 
2545) 

Good (1973) กลําววํา พัฒนาการ (Development) หมายถึง การเปลี่ยนแปลง ในด๎าน

โครงสร๎าง โดยการเปลี่ยนแปลงจะก๎าวหน๎าขึ้นไปเรื่อย ๆ เป็นขั้น ๆ จากระยะหนึ่งไปสูํระยะ  หนึ่ง ท า
ให๎เด็กมีลักษณะความสามารถใหมํ ๆ เกิดขึ้น ซ่ึงจะมีผลท าให๎เจริญก๎าวหน๎ายิ่งขึ้นตามล าดับ  ทั้งทาง

รํางกาย สติปัญญา อารมณ์ สังคม วัยรุํนเป็นชํวงที่มีการเปลี่ยนแปลงทางรํางกายทางด๎าน  รํางกายทั้ง
ภายในและภายนอก มีสภาพรํางกายที่เป็นผู๎ใหญํ และลักษณะการเจริญทางเพศเติบโต เต็มที่  ดังนั้น
เด็กจึงต๎องมีการปรับตัวตํอการเปลี่ยนแปลงของรํางกายที่เกิดขึ้น และอารมณ์ของวัยรุํน  โดยทั่วไปนั้น

อํอนไหวเปลี่ยนแปลงงํายและรวดเร็ว ดังนั้นวัยรุํนที่เข๎าใจในบทบาทของตนเองจะ  สํงผลส าคัญตํอ
พัฒนาการด๎านอารมณ์ สังคม สติปัญญา คํานิยม และการปรับตัวของวัยรุํน วัยรุํน มักมีความผูกพัน

ลึกซ้ึงกับเพ่ือนวัยเดียวกันมากกวํา และรวมถึงวัยรุํนเริ่มมีสัมพันธภาพกับเพ่ือนตําง เพศอีกด๎วยจากที่
กลําววํา วัยรุํน(Adolescent) คือ ประมาณอายุต้ังแตํ 12-18 ปี แตํในปัจจุบันเป็นที่ ยอมรับกันวําชํวง
ของวัยรุํนได๎ขยายออกไป โดยประมาณอยํางหลวมๆ ต้ังแตํ 12-25 ปี โดยให๎ เหตุผลวํา เนื่องจากเด็ก

ทุกวันนี้ต๎องอยูํในสถาบันการศึกษานานขึ้น  ซ่ึง สุชา  จันทร์เอม (2536: 136) ได๎แบํงชํวงอายุของ
วัยรุํนเป็น 3 ระยะ ดังนี้  

1. วัยรุํนตอนต๎น (Early adolescent) โดยเด็กหญิงจะมีอายุระหวําง 13-15 ปี และเด็กชาย

จะมีอายุระหวําง 15-17 ปี ในวัยนี้วัยรุํนทั้งสองเพศจะมีการเปลี่ยนแปลงทางด๎านรํางกาย  จิตใจ และ 
ความคิด การเจริญเติบโตทางด๎านรํางกายในระยะนี้จะมีการเปลี่ยนแปลงอยํางมากมาย  กลําวคือ 

เด็กชายจะมีพัฒนาการเก่ียวกับหน๎าที่ทางเพศสามารถหลั่งน้ าอสุจิได๎  จะมีประสบการณ์เก่ียวกับ 
ความสุขสุดยอดทางเพศ อันอาจท าให๎เกิดการส าเร็จความใครํด๎วยตนเอง  ส าหรับเด็กหญิงจะมี 
พัฒนาการทางเพศ คือ การมีประจ าเดือน หน๎าอกและสะโพกขยายใหญํขึ้น  สํวนการพัฒนาด๎าน 

อารมณ์และจิตใจนั้น นอกจากนี้ ศรีเรือน  แก๎วกังวาล (2531: 299) กลําววํา วัยรุํนเป็นวัยที่มีอารมณ์
รุนแรง การ แสดงออกซ่ึงอารมณ์ตําง ๆ จะเป็นไปโดยเปิดเผยตรงไปตรงมา  อารมณ์ตําง ๆ เชํน 

อารมณ์รัก อารมณ์โกรธเกิดงํายเปลี่ยนแปลงงําย  
2. วัยรุํนตอนกลาง (Middle adolescent) เด็กหญิงจะมีอายุระหวําง 16-18 ปี และเด็กชาย

จะมีอายุ ระหวําง 18-19 ปี ซ่ึง ประยูรศรี  มณีสร (2532: 53) กลําววํา วัยรุํนตอนกลางจะเป็นชํวงที่ 

เริ่มแยกตัวออกจากครอบครัว ท าตัวหํางเหินจากสมาชิกในครอบครัว  เริ่มรวมกลุํมกับเพ่ือนในวัย 
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เดียวกันและเพศเดียวกันมากขึ้น จากลักษณะทางเพศที่ปรากฏชัดเจนท าให๎ส านึกในความแตกตําง 
ระหวํางเพศชํวงนี้บางคนจะ “ติดกลุํมเพ่ือน” มากจนละเลยหน๎าที่ความรับผิดชอบที่เป็นของตนเอง 

จึงเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าให๎เกิดความขัดแย๎งกับสมาชิกในครอบครัว หรือผู๎ใหญํ นอกจากนี้วัยรุํนยัง เริ่ม
กีดกันที่จะไมํให๎ผู๎ใหญํยุํงในเรื่องสํวนตัว เริ่มมีการแยกตัวออกจากผู๎ใหญํมากขึ้น คบเพ่ือนมาก ขึ้น แตํ

ลักษณะการคบเพ่ือนในวัยนี้ยังไมํจริงจังถาวรอาจเปลี่ยนเพ่ือนไปเรื่อย  ๆ ตามความพอใจใน แตํละ
ระยะ  

3. วัยรุํนตอนปลาย (Late adolescent) เด็กหญิงจะมีอายุระหวําง 19-21 ปี และ เด็กชาย

จะมีอายุระหวําง 20-21 ปี ซ่ึง ประยูรศรี  มณีสร (2532: 85) กลําววํา วัยรุํนตอนปลายรํางกายทุก
สํวน เจริญเต็มที่ บํงบอกความเป็นผู๎ใหญํที่สมบูรณ์ น้ าหนักและสํวนสูงที่เพ่ิมขึ้นโครงกระดูกใหญํ  และ 

แข็งแรงเต็มที่ ในชํวงนี้กล๎ามเนื้อเจริญแข็งแรงเต็มที่ อวัยวะภายใน เชํน หัวใจ ปอด และกระเพาะ 
อาหารจะเจริญอยํางเต็มที่แบบผู๎ใหญํ และ วัยรุํนจะรับประทานอาหารได๎มาก จึงมักถูกเรียกวําวัย 
ก าลังกินก าลังนอน ในด๎านการเคลื่อนไหวทั่วไปเริ่มมีจังหวะดีขึ้น  เพราะเผชิญกับภาวะการ 

เปลี่ยนแปลงของรํางกายมานานพอสมควร จนเริ่มปรับตัวได๎กับการเปลี่ยนแปลง อาจกลําวได๎วํา 
วัยรุํนตอนปลายนี้มีลักษณะแบบผู๎ใหญํมากขึ้นเริ่มแยกอารมณ์เป็น 2 ประเภทได๎อยํางชัดเจน ไมํการ

สร๎างอุดมคติของวัยรุํนระยะนี้จึงมีความส าคัญ พํอ แมํ ครู เพ่ือน หรือหนังสือที่ ดีจะมีสํวนในการให๎
เด็กมีอุดมคติและทัศนคติที่ดีได๎  

4.2.1 พัฒนาการทางด๎านรํางกายจะเป็นในด๎านของความงอกงาม เจริญเติบโตถึงขีดสมบูร ณ์

เพ่ือท าหน๎าที่ได๎อยํางเต็มที่ การเจริญเติบโตมีทั้งสํวนภายนอกที่มองเห็น เชํน สํวนสูง น้ าหนัก สํวนสัด
ของรํางกาย เป็นต๎น สํวนการเจริญเติบโตภายใน เชํน โครงกระดูกแข็งแรงขึ้นการท างานของตํอมบาง
ชนิด เชํน ตํอมพิทูอิทารี่ (pituitary gland) คือ ตํอมใต๎สมอง จะมีฮอร์โมนที่ท าหน๎าที่ควบคุมการจริญ

เติบโตของรังไขํและอัณฑะ และควบคุมการตกไขํ (ovulation) ของเพศหญิง (ศรีเรือน แก๎วกังวาล , 
2545) ดังจะเห็นได๎จาก เด็กหญิงจะเริ่มเป็นสาว มีหน๎าอก มีประจ าเดือนมีการเปลี่ยนแปลงรูปรําง

เป็นทรวดทรง เด็กชายจะเริ่มมีหนวด มีฝันเปียก เสียงแตก รํางกายจะมีกล๎ามเนื้อที่แข็งแรง ซ่ึงทั้งสอง
เพศนี้จะมีสิว มีกลิ่นตัว และขนขึ้นในที่ลับ มีรํางการที่สูงใหญํอยํางรวดเร็ว การเปลี่ยนแปลงทางรําง
การที่เกิดขึ้นอยํางรวดเร็ว บางครั้งเด็กปรับตัวไมํทันท าให๎เกิดความรู๎สึกอึดอัด อํอนไหวเก่ียวกับ

สัดสํวน อวัยวะตํางๆ ของรํางกายตนเอง อาจเห็นได๎จากการพฤติกรรมซํุมซําม เก๎งก๎างเพราะแขนขา
ยืดยาวเร็ว จนกะระยะตํางๆ ไมํแมํนย า (วราภรณ์ ตระกูลสฤษด์ิ, 2543) ศรีเรือน แก๎วกังวาล (2531: 

331) กลําววํา วัยรุํนจะมาพัฒนาการทางรํางกายรวดเร็วมาก อัตราการเจริญ เติบโตทางด๎านรํางกาย
อยําง รวดเร็วนี้ประมาณได๎วําน้ าหนักเพ่ิมขึ้น ประมาณร๎อยละ 50 และสํวนสูงเพ่ิมขึ้นในอัตราร๎อยละ 
25   
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4.2.2 พัฒนาการทางด๎านจิตใจวัยรุํนจะเริ่มมีความคิดอํานที่ลึกซ้ึงมากยิ่งขึ้น เริ่มสังเกตตนเอง 
ครอบครัว เพ่ือน และสังคมสิ่งแวดล๎อมมากขึ้น จึงท าให๎วัยรุํนมีเอกลักษณ์เฉพาะตนเอง คือมีความรู๎

วําตนเองมีความเป็นหนึ่งที่แตกตํางไปจากคนอ่ืนในสิ่งตํอไปนี้ รูปรํางและเอกลักษณ์ลักษณะดีลักษณะ
ด๎อยของตนเอง ความชอบ ความถนัด ความพึงพอใจทางเพศ (วราภรณ์ ตระกูลสฤษด์ิ, 2543) 

เอกลักษณ์ของวัยรุํนจะพัฒนาได๎ดีเม่ือได๎เรียนรู๎เก่ียวกับกลุํมเพ่ือน และได๎รับการสนับสนุนจากพํอแมํ 
มีความต๎องการเป็นอิสระที่จะคิดที่จะท าอะไรด๎วยตนเองหรือกับกลุํมเพ่ือนมากขึ้น มีความรู๎สึกอึดอัด
คับข๎องในในกฎระเบียบตํางๆ ทั้งที่บ๎านและที่โรงเรียน มีความต๎องการเป็นที่ยอมรับ ชื่นชม จากเพ่ือน

วัยเดียวกัน จึงท าให๎เกิดการเลียนแบบตํางๆ ในกลุํมเพ่ือให๎เกิดการยอมรับซ่ึงกันและกัน มีความอยาก
รู๎อยากลอง เนื่องมาจากความต๎องการหาเอกลักษณ์ของตนเอง (Steinberg, 1999) และแสวงหาสิ่งที่

ท าให๎เขามีความรู๎สึกที่ดีตํอตนเองได๎ เชํน กิจกรรมกลุํมกีฬา งานอดิเรก ความสัมพันธ์กับเพ่ือนตรง
ข๎ามหรือยาเสพติด เม่ือลองแล๎วรู๎สึกเหมาะกับตนเองก็จะท าสิ่งนั้นซ ้าๆ ถ๎าท าแล๎วไมํพอใจจะเลิกไปเอง 
การลองในสิ่งอันตรายจะมีมากน๎อยไมํเทํากันขึ้นอยูํกับการรู๎จักยับยั้งใจตนเอง และการตระหนักใน

โทษหรือข๎อเสียในสิ่งที่จะลอง สํวนในด๎านความมีอุดมคติ วัยรุํนจะเริ่มแยกแยะความดี ความชั่ว ข๎อดี 
ข๎อเสีย ของบุคคลและเรื่องราวตํางๆ ได๎ดีมีมโนธรรมที่ถูกต๎อง (พนม เกตุมาน, 2542) 

4.2.3 พัฒนาการทางด๎านอารมณ์สืบเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงและการเจริญเติบโตทาง
รํางกายทั้งภายในและภายนอก กระทบกระเทือนแบบแผนอารมณ์ของวัยรุํน อารมณ์ที่เกิดขึ้นกับเด็ก
วัยรุํนนั้นมีทุกประเภท เชํน รัก ชอบ โกรธ เกลียด อิจฉา ริษยา ฯลฯ ไมํวําจะเป็นอารมณ์ประเภทใด

จะมีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์งําย สับสน อํอนไหว และขาดการควบคุมการแสดงออกทางอารมณ์
ของตนเองมีความเข๎มของอารมณ์สูง ไมํม่ันคง ระดับความเข๎มของอารมณ์ขึ้นอยูํ กับบุคลิกภาพด้ังเดิม 
และสิ่งเร๎าที่ท าให๎เกิดอารมณ์ของวัยรุํน มีนักจิตวิทยาเรียก ลักษณะการแสดงออกทางอารมณ์ของ

วัยรุํนวํา เป็นแบบพายุบุแคม (storm and stress) ซ่ึงหมายถึง อารมณ์ที่เปลี่ยนแปลงงําย รุนแรง 
อํอนไหว สามารถเปลี่ยนแปลงอารมณ์หนึ่งไปเป็นอีกอารมณ์หนึ่งได๎อยํางรวดเร็ว ( Steinberg, 1999) 

เม่ือลักษณะอารมณ์ของวัยรุํนเป็นเชํนนี้ บุคคลตํางวัยจึงต๎องใช๎ความอดทนสูงเพ่ือจะเข๎าใจและสร๎าง
สัมพันธภาพกับพวกเขาซ่ึงอาจท าให๎เกิดชํองวํางระหวํางวัย(generation gap) และเนื่องจากวัยรุํนเข๎า
กับบุคคลอ่ืนได๎ยาก วัยรุํนจึงเกาะกลุํมกันได๎ดีเป็นพิเศษกวําวัยอ่ืนๆ เพราะเข๎าใจและยอมรับกันได๎งําย 

(ศรีเรือน แก๎วกังวาล, 2545) 
4.2.4 พัฒนาการทางด๎านสังคมความสัมพันธ์ของวัยรุํนกับพํอแมํจะเริ่มหํางกันมากขึ้นแตํ

ความสัมพันธ์กับเพ่ือนจะเริ่มมากขึ้นเรื่อยๆ และจะมีสูงสุดในระยะตอนกลางของวัยรุํน วัยรุํนจะเริ่ม
สนใจเพศตรงข๎าม คบเพ่ือนที่ถูกใจมีกิจกรรมท ารํวมกัน ได๎ฝึกทักษะทางสังคม ค๎นหาเอกลักษณ์ของ
ตนเอง ได๎รับการยอมรับจากเพ่ือน ได๎รับการยอมรับเข๎ากลุํม ซ่ึงจะท าให๎ตนเองรู๎สึกวํามีความส าคัญ 

วัยนี้จึงมีเพ่ือนสนิทท่ีสามารถปรึกษาและเลียนแบบพฤติกรรมซ่ึงกันและกัน ( Steinberg, 1999) การ
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คบเพ่ือนรํวมวัยเป็นพฤติกรรมทางสังคมที่ส าคัญยิ่งตํอจิตใจของวัยรุํน แตํการคบเพ่ือนมีทั้งประโยชน์
และโทษ เพ่ือนอาจเป็นผู๎ประคับประคองจิตใจในยามทุกข์ร๎อน ชี้แนะสิ่งมีประโยชน์ ในทางตรงกัน

ข๎ามเพ่ือนก็อาจชักน าไปในทางเสื่อมถอย ผู๎เป็นอาชญากรวัยรุํนมากมายในแทบทุกประเทศสํวนมากมี
สาเหตุมาจากเพ่ือนชักจูง เชํน เกเร ติดยาเสพติด (ศรีเรือน แก๎วกังวาล, 2545) นอกจากนี้ สุชา จันทร์

เอม (2540) กลําววําสัมพันธภาพ ระหวํางเด็กหญิงและเด็กชายแปลกไปจากวัยเด็กตอนปลาย ความ
เปลี่ยนแปลงของรํางกายจึงเป็น แรงกระต๎ุนให๎เด็กชายและเด็กหญิงเริ่มสนใจซ่ึงกันและกัน และมี
ความพอใจพบปะสังสรรค์ รํวม เลํน เรียน ท างาน พูดคุย แลกเปลี่ยนความคิดเห็น เม่ือเด็กชายและ

เด็กหญิงเริ่มสนใจกันและกันแล๎ว ทั้งสองฝุายเริ่มให๎ความส าคัญตํอการปฏิบัติตนตามบทบาททางเพศ
ของตน (sex role) 

4.2.5 การพัฒนาทางด๎านสติปัญญาวัยนี้จะมีการพัฒนาของสติปัญญาอยํางมาก โดยความคิด
จะลึกซ้ึงเป็นนามธรรมมากขึ้น มีการใช๎เหตุผล รวบรวมข๎อมูล วิเคราะห์ สังเคราะห์ และประเมินได๎
อยํางดีคล๎ายกับความคิดของผู๎ใหญํมากขึ้น แตํความคิดของวัยรุํนจะไมํม่ันคง บางครั้งมีความคิด

เหมือนเด็ก บางครั้งมีความคิดเหมือนผู๎ใหญํ ซ่ึงขึ้นอยูํกับการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ของวัยรุํนด๎วย 
การเรียนรู๎ของวัยนี้สามารถที่จะเรียนรู๎ได๎มากมาย และจะเรียนรู๎ได๎ดีเม่ือสภาพอารมณ์สงบ มีความ

อยากรู๎อยากเห็น และได๎เรียนรู๎ในแบบที่ตนเองมีสํวนรํวมในการคิดและการกระท าด๎วย ( Steinberg, 
1999) นอกจากนี้ ศรีเรือน  แก๎วกังวาล (2536) กลําววํา วัยรุํนเป็นวัยที่มีพัฒนาการทางสติปัญญาที่
ก๎าวหน๎ารวดเร็วสามารถคิดหาเหตุผลใน ด๎านตําง ๆ เพ่ือหาทางแก๎ปัญญาหาได๎อยํางมีประสิทธิภาพ 

นอกจากนี้วัยรุํนจะมีความจ าดีวิเคราะห์ เหตุการณ์ตําง ๆ ได๎ดี ลักษณะพัฒนาการทางด๎านสติปัญญา
ของวัยรุํนจึงพอสรุปได๎ ดังนี้  
 5.1 เป็นวัยแหํงการเรียนรู๎จากสิ่งแวดล๎อมและบุคคลรอบข๎าง มีสมาธิดี มีการสังเกต หรือ

ลองผิดลองถูกในการแก๎ปัญหา  
 5.2 เป็นวัยแหํงการสร๎างจินตนาการและทัศนคติที่ดีงาม เชํน ทัศนคติทาง ประชาธิปไตย 

สังคม คํานิยม  
 5.3 เป็นวัยแหํงการคิดอยํางมีเหตุผล มีความเชื่อม่ัน มีระบบพิจารณาใครํครวญตาม 
แนวคิดที่เป็นหลักของตน มีความสามารถในการเรียนรู๎ทักษะตําง  ๆ ได๎ดี เป็นวัยที่ เหมาะสมใน 

การศึกษาพัฒนาความสามารถในทุกด๎าน อีกทั้งยังเริ่มเข๎าใจในสิ่งที่เป็นนามธรรมได๎ดีอีกด๎วย  
 5.4 เริ่มคิดถึงอนาคต และรู๎จักส ารวจตนเองวําเหมาะสมกับอาชีพใด มีวิธีการตัดสินใจ คบ

เพ่ือนการเข๎าสูํสังคม และการเลือกคํูครอง  
 
ดังนั้น การเปลี่ยนแปลงตํางๆ ที่ เกิดขึ้นหลายประการในวัยรุํนทั้งด๎านรํางกายอารมณ์ 

ความรู๎สึกนึกคิด และความสัมพันธ์กับผู๎อ่ืนและสังคม ท าให๎วัยรุํนมีพฤติกรรมที่เป็นไปเพ่ือการแสวงหา
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ประสบการณ์ที่แปลกใหมํที่จะชํวยสร๎างความเข๎าใจตนเอง และสถานการณ์ตํางๆ ให๎มากยิ่งขึ้น โดย
ปกติวัยรุํนจะมีพฤติกรรมที่เป็นพัฒนาการตามวัย คือ ความพยายามที่จะท าสิ่งตํางๆให๎ส าเร็จด๎วย

ตนเอง ความต๎องการอิสระ เป็นตัวของตัวเอง การเข๎ากลุํมเพ่ือน หรือความอยากลองเพ่ือชํวยให๎
ตนเองเกิดความเข๎าใจในปรากฏการณ์ตํางๆ และด๎วยกระบวนการพัฒนาการตามวัยที่เป็นไป 

 
4.3 องค ์ประกอบที่มีอิทธ ิพลต่อวัยร ุ่น  

พัฒนาการของวัยรุํน อาจมีลักษณะบางอยํางคล๎ายกัน เชํนการเปลี่ยนแปลงทางด๎านรํางกาย 

และจิตใจ แตํในขณะเดียวกันสภาพแวดล๎อม ก็มีสํวนส าคัญที่ทาให๎วัยรุํนมีความแตกตํางกัน (UNFPA, 
2005 อ๎างถึงใน สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร์ , 2549) ดังนั้น ในการศึกษาเก่ียวกับวัยรุํน 

นอกจากจะศึกษาโดยตรงที่ตัววัยรุํนเองแล๎ว การศึกษาบริบทแวดล๎อมที่ส า คัญตํอพัฒนาการ และ
ลักษณะนิสัยของวัยรุํนก็เป็นสิ่งจาเป็นที่ควรศึกษาประกอบไปพร๎อมกัน ด๎วยเหตุผลนี้  สเตนเบริ์ก 
(Steinberg, 1999) จึงเสนอให๎ศึกษาบริบทแวดล๎อมที่ส าคัญ 4 ประการ ที่มีอิทธิพลตํอวัยรุํนอันได๎แกํ 

1) วัยรุํนกับครอบครัว 
ครอบครัวเป็นสถาบันพ้ืนฐานที่มีความส าคัญ ตํอพัฒนาการของมนุษย์มากที่สุดนับต้ังแตํเด็ก

จนโต ครอบครัวจะเป็นเสมือนเบ๎าหลอม ให๎คนมีพ้ืนฐานที่ดีหรือไมํดีตํางกันไป จากการศึกษาปัญหา
สังคมจะพบวํา ปัญหาของวัยรุํนสํวนใหญํล๎วนมีสาเหตุเบื้องต๎น มาจากปัญหาภายในครอบครัวทั้งสิ้น  
(พรพิมล เจียมนาคินทร์, 2539) ดังนั้นในการแก๎ปัญหาวัยรุํน หนทางหนึ่ง ที่สามารถเป็นไปได๎คือ การ

เริ่มแก๎ปัญหาของครอบครัวกํอน และเม่ือครอบครัวมีปัญหาน๎อยลง ปัญหาของวัยรุํนก็จะลดน๎อยลง
ตามไปด๎วย ในปัจจุบัน ครอบครัวในสังคมไทย มีแนวโน๎มที่จะมีขนาดลดลงจากครอบครัวขยายกลาย
มาเป็นครอบครัวเด่ียว หรือเป็นครอบครัวท่ีขาดพํอหรือแมํ เนื่องมาจากปัญหาการหยําร๎างที่ เพ่ิมมาก

ขึ้น โดยผลกระทบของการหยําร๎ าง จะปรากฏในพฤติกรรมทางสังคมของวัยรุํน (พรพิมล เจียม
นาคินทร์, 2539) เชํน วัยรุํนที่ เติบโตขึ้น ภายในครอบครัวที่ความสัมพันธ์ไมํดีมีแนวโน๎มที่จะไมํ

สามารถสร๎างความสัมพันธ์ท่ีดีในครอบครัวใหมํของตน เนื่องจากขาดต๎นแบบของครอบครัวที่อบอํุน 
ครอบครัวท่ีขาดความอบอํุน พํอแมํขาดการดูแลเอาใจใสํ และขาดความรับผิดชอบจะสร๎างปัญหา
ให๎แกํลูก โดยเฉพาะอยํางยิ่งกับลูกที่อยูํในวัยรุํน ดังนั้น เพ่ือเป็นการชํวยลดปัญหาสังคม ที่ มีพ้ืนฐานมา

จากปัญหาครอบครัว พํอแมํจึงควรวางตัวเป็นเพ่ือนที่ดีของลูก หลีกเลี่ยงการโต๎เถียงกันตํอหน๎าลูก 
อบรมสั่งสอนลูกโดยมีความเมตตาเป็นพ้ืนฐานเม่ือลูกยํางเข๎าสูํวัยรุํน ความสัมพันธ์ระหวํางพํอแมํและ

ลูกจะเริ่มหํางเหินขึ้นเรื่อยๆ เนื่องจากวัยรุํนต๎องการเป็นอิสระ พํอแมํควรหาโอกาสพูดคุยกับลูก ใน
เรื่องตํางๆ เชํนการวางตัวในสังคมการเคารพในสิทธิของผู๎อ่ืน การคบเพ่ือน และการรู๎จักคุณคําของ
เงิน หรืออบรมสั่งสอนโดยยึด หลักของเหตุผล และใช๎การแนะนาแทนการออกคาสั่ง 
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2) วัยรุํนกับโรงเรียน 
นอกเหนือจากสถาบั นครอบครั วแล๎วโรง เรียนเป็น อีกสถาบันหนึ่งที่ มีความส าคัญตํอ

พัฒนาการ หรือการเจริญเติบโตของวัยรุํนเป็นอยํางมาก วัยรุํนจะใช๎เวลากวําหนึ่งในสามของวันอยูํ
ภายในโรงเรียนหรือสถานศึกษา สังคมในโรงเรียนถือเป็นสังคมภายนอกบ๎าน ที่เป็นประสบการณ์ครั้ง

แรกของเด็ก (พรพิมล เจียมนาครินทร์, 2539)(พรพิมล เจียมนาคินทร์ , 2539) เป็นสถานที่ที่ เด็กมี
โอกาส ได๎พบเพ่ือนรุํนเดียวกันได๎เรียนรู๎สิ่งใหมํๆ ทั้งที่เป็นวิชาความรู๎ และเป็นประสบการณ์ชีวิต เด็ก
จะได๎เรียนรู๎การใช๎ชีวิตรํวมกับผู๎อ่ืน การท างานเป็นหมํูคณะ ความรับผิดชอบงานตํางๆ ตามที่ได๎รับ

มอบหมาย การชํวยเหลือเก้ือกูลกัน ความมีน้ าใจ เรียนรู๎บทบาทการเป็นผู๎ให๎และผู๎รับรู๎จักสิทธิและ
หน๎าที่ ของตนเองและผู๎อ่ืนและยังได๎เรียนรู๎ ความสัมพันธ์กับเพ่ือนตํางเพศ โดยสิ่งตํางๆ ที่ เด็กเรียนรู๎

ในโรงเรียนจะชํวยให๎เด็กพัฒนาไปสูํการมีวุฒิภาวะทางสังคม เม่ือเป็นวัยรุํน ซ่ึงเป็นรากฐานของการใช๎ 
ชีวิตในสังคมเม่ือโตขึ้นเป็นผู๎ใหญํภายในโรงเรียน บุคคลที่มีความส าคัญตํอวัยรุํนเป็น อยํางมากคือ ครู 
หน๎าที่ของครูโดยทั่วไปคือ การถํายทอดวิชาความรู๎ให๎แกํลูกศิษย์ พร๎อมทั้งสั่งสอนให๎เป็นพลเมืองที่ ดี มี

ความรับผิดชอบตํอสังคม ครูเป็นบุคคลที่จะสร๎างให๎เด็กมีวุฒิภาวะที่สมบูรณ์ จากการศึกษาของ        
พรพิมล เจียมนาคินทร์ (2539) พบวํา เด็กวัยรุํน คือ อนาคตของชาติ ที่ต๎องการเวลาในการเอาใจใสํ

ดูแลจากครูเป็นพิเศษมากกวําในวัยอ่ืนๆเด็กจะมีความเชื่อถือและไว๎วางใจตํอครูมาก แตํในบางครั้ง
ปัญหาที่เกิดขึ้นภายในห๎องเรียน เชํน เด็กหนีเรียน หรือไมํปฏิบัติตามกฎระเบียบอาจมีสาเหตุมาจาก
ตัวเด็กหรือตัวครูโดยสมพรสุทัศนีย์ (2531 อ๎างถึงใน พรพิมล เจียมนาคินทร์ , 2539 ) ได๎รวบรวม

ปัญหาตํางๆ ที่ เกิดจากตัวครูไว๎ เชํน ครูสอนไ มํดี ครูไมํมีความยุติธรรม ครูไมํสนใจและไมํให๎
ความส าคัญกับเด็ก และครูเจ๎าอารมณ์ เหลํานี้ ล๎วนเป็นสาเหตุที่ทาให๎เด็กมีพฤติกรรมเป็นปัญหาได๎ 
ดังนั้นครูที่สอนเด็กวัยรุํนจะต๎องมีความรู๎ความเข๎าใจ ในจิตวิทยาวัยรุํนจึงจะสามารถควบคุมพฤติกรรม

ของเด็กได๎ นอกเหนือจากความสามารถในการสอน คุณสมบัติทีส าคัญประการหนึ่งของครูคือ การมี
อารมณ์ขัน เพราะจะชํวยระบายความเครียด และสร๎างบรรยากาศการเรียนให๎เกิดความสนุกสนาน 

ทาให๎เด็กอยากเรียนมากขึ้น ดังมีคากลําวท่ีวํา “ ครูที่ ดีที่สุด คือ ครูที่หัวเราะสนุกสนานไปกับเด็ก 
สํวนครูที่เลวท่ีสุด คือ ครูที่หัวเราะเยาะเด็ก ” (สมบัติ พิศสะอาด, 2536 อ๎างถึงใน พรพิมล เจียม
นาคินทร์, 2539 ) 

3) วัยรุํนกับเพ่ือน 
วัยรุํนกับกลุํมเพ่ือน ถือเป็นสิ่งที่คํูกัน การคบเพ่ือนมีความส าคัญมากสาหรับวัยรุํน กลุํมเพ่ือน

จะมีอิทธิพลตํอทัศนคติ และพฤติกรรมของวัยรุํนเป็นอยํางมาก วัยรุํนมักจะเลือกเพ่ือนที่มีรสนิยม
ตรงกัน มีทัศนคติคล๎ายคลึงกัน และมีขนาดของรํางกายเทําๆ กัน (สุชา จันทน์เอม และสุรางค์ จันทน์
เอม, 2521) โดยเด็กชายจะรวมกลุํมกับเด็กชายด๎วยกันกํอน ในทานองเดียวกัน เด็กหญิงก็จะรวมกลุํม 

และมีกิจกรรมตําง ๆรํวมกัน (Steinberg, 1999) จากนั้นเม่ือยํางเข๎าสูํวัยรุํนเด็กจะเริ่มมีความรู๎สึก 
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อยากคบเพ่ือนตํางเพศบ๎าง ลักษณะการคบเพ่ือนของวัยรุํนจะมีการเปลี่ยนแปลงไปเม่ือวัยรุํนเติบโตขึ้น 
ซ่ึง Grimder (1996 อ๎างถึงใน พรพิมล เจียมนาคินทร์, 2539) ได๎แบํงขั้นตอนการพัฒนาการเป็นกลุํม

ของวัยรุํนไว๎ดังนี้ 
ขั้นที่ 1 การพัฒนาการของกลุํมวัยรุํนชาย-หญิง เป็นแบบอิสระตํอกัน 

ขั้นที่ 2 มีการรวมกลุํมอยํางมีโครงสร๎าง โดยมีการแยกเพศของกลุํมชายและกลุํม 
หญิงแม๎วําจะรวมอยูํในกลุํมเดียวกัน 

ขั้นที่ 3 การปฏิสัมพันธ์ของวัยรุํนชายหญิงมีลักษณะเป็นกลุํมยํอยหลายกลุํมและแตํ 

ละกลุํมยังคงมีความสัมพันธ์ตํอกัน หมายถึง มีลักษณะของการจับคํูแตํยังอยูํภายในกลุํม 12 
ขั้นที่ 4 เริ่มแบํงแยกจากคํูที่อยูํในกลุํมมาเป็นคํูเดียว 

การเข๎ากลุํมของวัยรุํนนั้น เกิดจากวัยรุํนมีความกังวลใจ ในการเปลี่ยนแปลงของรูปรํางท าให๎
เกิดความไมํม่ันใจ จึงต๎องการการยอมรับจากสังคมและกลุํมเพ่ือน วัยรุํนต๎องการให๎เพ่ือนยอมรับตน
เข๎าเป็นสมาชิกของกลุํม โดยอาจท ากิจกรรมรํวมกัน แตํงกายแบบเดียวกัน พูดจาโดยใช๎ภาษาระดับ

เดียวกัน การเข๎ากลุํมจะชํวยให๎วัยรุํนมีความเชื่อม่ันในตนเอง มีสังคมกว๎างขวางขึ้น และยังชํวยให๎
เข๎าใจชีวิตมากขึ้น เม่ือได๎เห็นปัญหาของผู๎อ่ืนความสัมพันธ์ในครอบครัว ก็มีความเก่ียวข๎องกับการคบ

เพ่ือนของวัยรุํน ในครอบครัวท่ีไมํอบอํุน วัยรุํนจ าเป็นต๎องรวมกลุํมกับเพ่ือนเพ่ือ หาเครื่องยึดเหนี่ยว
จิตใจ อาศัยความเข๎าใจและความอบอํุนจากเพ่ือน มาเป็นสิ่งทดแทนความรักจากครอบครัว โดยวัยรุํน
จะยอมท าตามเพ่ือนทุกอยํางซ่ึงเป็นเรื่องที่นํา กังวล หากกลุํมเพ่ือนมีพฤติกรรมเกเร สร๎างความ

เดือดร๎อนให๎ผู๎อ่ืนก็อาจท าให๎หลงท าในสิ่งที่ผิด และสูญสิ้นอนาคตได๎ 
4) วัยรุํนกับกิจกรรม 
ตามธรรมชาติของวัยรุํนนั้น วัยรุํนเป็นวัยที่มีความอยากรู๎อยากเห็น อยากทดลองสิ่งใหมํๆ ที่

ตนสนใจ ทั้งในเรื่องหลักการและแนวคิดตํางๆ เรื่องที่ท๎าทาย รวมถึงเรื่องเร๎นลับ นอกจากนี้ วัยรุํนยังมี
ความพยายามที่จะปรับปรุงตนเอง แก๎ไขข๎อบกพรํองของตน และมีความมํุงม่ัน ในงานที่รับผิดชอบ

วัยรุํนจึงมักใช๎เวลาวําง ในการตอบสนองความต๎องการเหลํานั้น ทางเลือกของวัยรุํนในการใช๎เวลาวําง
อาจเป็นไปในทางที่เกิดประโยชน์ หรือเกิดโทษตํอตัววัยรุํนเอง หรือตํอสังคม พรพิมล เจียมนาคินทร์ 
(2539) กลําววํา กิจกรรมบันเทิงที่วัยรุํนเลือกปฏิบัตินั้น เกิดขึ้นจากเหตุผลเพียงข๎อเดียว นั่นคือเพ่ือให๎

รํางกายผํอนคลายความตึงเครียด และความกดดันที่เกิดขึ้นในโรงเรียน หรือจากงานที่ได๎รับมอบหมาย
จากทางบ๎าน กิจกรรมนันทนาการตํางๆ ที่วัยรุํนสนใจ มักจะเก่ียวข๎องกับความถนัดของตัววัยรุํ นเอง 

ซ่ึงกิจกรรมเหลํานี้มีประโยชน์ตํอพัฒนาการทั้ง 4 ด๎านของวัยรุํน อันได๎แกํ ทางรํางกาย อารมณ์ สังคม
และสติปัญญา การทางานพิเศษหรือการท ากิจกรรมนันทนาการของวัยรุํนอาจเกิดผลกระทบตํอการ
เรียน หรือเกิดผลเสียตํอตัวของวัยรุํนเองได๎ หากวัยรุํนไมํรู๎จักการจัดสรรเวลา ที่เหมาะสม หรือมีการ
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เข๎าไปยุํงเก่ียวกับยาเสพติด สิ่งผิดกฎหมาย หรือคบเพ่ือนที่ไมํดี ซ่ึงจะท าให๎เกิดปัญหาสังคมตํางๆ 
ตามมาดังที่ปรากฏเป็นขําวบํอยครั้ง 

 
4.4 ความร ู้เกี่ยวกับพฤติกร รมวัยร ุ่น 

สมจิตต์ สุพรรณทัสน์ (2526) กลําววํา พฤติกรรมวัยรุํน หมายถึง บุคคลที่มีอายุ ต้ังแตํ 13 – 
19 ปี การพัฒนาทางรํางกายจะมีการเปลี่ยนแปลงมากทั้ง 2 เพศ สภาพรํางกายจะสมบูรณ์โดยเฉพาะ
อายุ 16 – 19 ปี เพศชายจะมีความเป็นหนุํม หน๎าอกผายออก มีหนวด มีขนรักแร๎ มีขนที่ รอบ ๆ

อวัยวะเพศ มีการหลั่งฮอร์โมนเพศ รํางกายเริ่มสร๎างเชื้ออสุจิที่สามารถผสมพันธุ์ได๎ เพศหญิงมีการ
เปลี่ยนแปลงทางรํางกายเห็นได๎ชัดเจน เต๎านมใหญํ สะโพกผาย มีขนบริเวณอวัยวะเพศ รํางกายผลิต

ฮอร์โมนทางเพศและรังไขํพร๎อมรับการผสมพันธุ์ มีประจ าเดือน การเปลี่ยนแปลงสภาพของรํางกาย
จะเร็วช๎าแตกตํางกันไปเล็กน๎อย เชํน บางคนมีประจ าเดือนอายุ 13 ปี หรือ 16 ปีขึ้นไป เป็นต๎น แตํวํา
เม่ืออายุถึง 19 ปี ไมํวําจะเป็นเพศชายหรือเพศหญิงจะมีการพัฒนาทางรํางกายเกือบจะถึงขีดสมบูรณ์

สูงสุด เม่ือรํางกายเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมก็เปลี่ยนแปลงหรือพัฒนาพฤติกรรมใหมํ ๆ ทําทางการเดิน 
เพศหญิงจะเดินอยํางระมัดระวัง เพศชายจะพยายามเดินให๎สงําน้ าเสียงเพศชายจะห๎าว เพศหญิงจะมี

เสียงนุํมนวลกวํา การพูดจะเปลี่ยนตามลักษณะของวัยรุํนการแสดงพฤติกรรมจะเป็นแบบรวดเร็วและ
รุนแรงเพศชายเป็นไปแบบหําม ๆ หรือพายุบุแคมเรียกวํา หนุํมเลือดร๎อน เริ่มมีข๎อขัดแย๎งกับกฎเกณฑ์
ของสังคมมองไมํเหมาะสมพยายามสร๎างคํานิยมใหมํ ๆ เชํน การแตํงกาย การพูดจา การแสดงออก 

อํอนไหวงําย สนใจเพศตรงข๎ามอยากเป็นเจ๎าของ มีอารมณ์แปรปรวนรุนแรง กลุํมในวัยเดียวกันจะมี
อิทธิพลตํอความคิด ความรู๎สึกและการกระท าของบุคคลมาก ปัญหาการขัดแย๎งระหวํางผู๎ใหญํกับ
วัยรุํนจะมีมากในเรื่องของการมีความคิดเกํา ๆ ไมํยอมรับการกระท าใหมํ ๆ ของวัยรุํน เชํน แตํงกา ย 

การคบเพ่ือนตํางเพศรสนิยมดนตรี ฯลฯ วัยรุํนเป็นวัยที่มีความส าคัญในการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ
วัยหนึ่ง เพราะเป็นวัยที่คิดหาเหตุผล ต๎องการอยากรู๎อยากเห็น ต๎องการทดลองท าในสิ่งตําง ๆ เป็นวัย

พัฒนาคํานิยมในด๎านตําง ๆ รวมถึงคํานิยมทางสุขภาพทั้งเพศชายและเพศหญิง มีความพิ ถีพิถันใน
รูปรํางทําทาง การแตํงตัวของตนเองมาก รักสวยรักงาม ต๎องการให๎รูปรํางของตนสมบูรณ์ได๎สัดสํวน
ดึงดูดความสนใจของเพศตรงข๎ามและผู๎อ่ืน 

ดังนั้น การพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ ควรได๎รับการเน๎นในชํวงวัยนี้รวมทั้งการแก๎ไขเปลี่ยน
แนวความคิดถ๎าไมํถูกต๎องเก่ียวกับสุขภาพความเชื่อที่ผิด ๆ ด๎วย เชํน คิดวําการเป็นลูกชายและการ

แสดงความเป็นหนุํม คือ การสูบบุหรี่ ด่ืมสุรา เที่ยวผู๎หญิง เลํนการพนัน ซ่ึงพฤติกรรมทั้ง 4 อยํางนี้
ล๎วนมีโทษตํอสุขภาพทั้งสิ้นโดยเฉพาะ 3 อยํางแรกมีผลตํอสุขภาพอยํางเห็นได๎ชัดเจน 
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ตอนที่ 5 แนวค ิดเกี่ยวกับการร ูปแบบการจัดการ เร ียนร ู้ 

5.1 ความหมายของร ูปแบบ  

รูปแบบเป็นสิ่งที่สร๎างและพัฒนาขึ้นไว๎เป็นแนวทางในการทางานอยํางใดอยํางหนึ่ง  มี
นักวิชาการได๎ให๎ความหมายไว๎ดังนี้  

คัมภีร์ สุดแท๎ (2553) กลําววํา รูปแบบ หมายถึง สิ่งที่สร๎าง หรือพัฒนาขึ้น แสดงให๎เห็นถึง
องค์ประกอบส าคัญๆ ของเรื่องให๎เข๎าใจงํายขึ้น เพ่ือใช๎เป็นแนวทางในการด าเนินงานตํอไป  

ปัญญา ทองนิล (2553)  ได๎กลําววํา รูปแบบ หมายถึง โครงสร๎างที่ เกิดจากทฤษฎี 

ประสบการณ์ การคาดการณ์ น าเสนอในรูปของข๎อความหรือแผนผัง  
ณัฐศักด์ิ จันทร์ผล (2552) รูปแบบหมายถึงโครงสร๎างโปรแกรม แบบจ าลองหรือตัวแบบที่

จ าลองสภาพความเป็นจริงที่สร๎างขึ้นจากการลดทอนเวลาและเทศะ พิจารณาวํามีสิ่งใดบ๎างที่จะต๎อง
น ามาศึกษาเพ่ือใช๎ทดแทนแนวคิดหรือปรากฏการณ์ใดปรากฏการณ์หนึ่ง โดยอธิบายความสัมพันธ์ของ
องค์ประกอบตํางๆของรูปแบบนั้นๆ  

มาลี สืบกระแส (2552) รูปแบบมีสองลักษณะ คือ รูปแบบจ าลองของสิ่งที่ เป็นรูปธรรม เชํน
ระบบการปฏิบัติงาน และรูปแบบที่เป็นแบบจ าลองของสิ่งที่เป็นนามธรรม เชํน เครื่องคอมพิวเตอร์ เป็น

ต๎น รูปแบบอาจแสดงความสัมพันธ์ด๎วยเส๎นโยงแสดงในรูปแผนภาพหรือเขียนในรูปสมการคณิตศาสตร์ 
หรือสมการพยากรณ์หรือเขียนเป็นข๎อความ จ านวน หรือ ภาพ หรือแผนภูมิหรือรูปสามมิติ 

รัตนะ บัวสนธ์ (2552) ความหมายของรูปแบบจ าแนกออกเปน 3 ความหมาย ดังนี้ 

1) แผนภาพหรือภาพร างของสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ยังไม สมบูรณเหมือนของจริง รูปแบบใน
ความหมายนี้มักจะเรียกทับศัพทในภาษาไทยวา “โมเดล” ไดแก โมเดลบาน โมเดลรถยนต โมเดลเสื้อ 
เปนตน 

2) แบบแผนความสัมพันธของตัวแปร หรือสมการทางคณิตศาสตร ที่รู จักกันในชื่อที่ เรียกว า
“Mathematical Model” 

3) แผนภาพที่แสดงถึงองคประกอบการท างานของสิ่งใดสิ่งหนึ่ง รูปแบบในความหมายนี้บาง
ทีเรียกกันวาภาพยอสวนของทฤษฎีหรือแนวคิดในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง เชน รูปแบบการสอน รูปแบบการ
บริหาร รูปแบบการประเมิน เปนตน 

ทิศนา แขมมณี (2552) ใหความหมายวา รูปแบบ หมายถึง เครื่องมือทางความคิดที่ 
บุคคลใชในการแสวงหาค าตอบ ความรู๎ความเข๎าใจในปรากฎการณ์ทั้งหลาย เปนรูปธรรมของความคิด

ที่เป็นนามธรรม ซ่ึงบุคคลแสดงออกมาในลักษณะใดลักษณะหนึ่ง เชํน ค าอธิบาย แผนผัง ไดอะแกรม 
หรือ แผนภาพ เพ่ือชวยใหตนเองและบุคคลอ่ืนสามารถเข๎าใจได๎ชัดเจนขึ้น  
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Good (2005) ในพจนานุกรมกา รศึกษาได๎รวบรวมความหมายของรูปแบบ เอาไว๎ 4 
ความหมาย คือ 1) เป็นแบบอยํางของสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพ่ือเป็นแนวทางในการสร๎างหรือท าซ้ า 2) เป็น

ตัวอยํางเพ่ือเลียนแบบ เชํน ตัวอยํางในการออกเสียงภาษาตํางประเทศเพ่ือให๎ผู๎เรียนได๎เลียนแบบ เป็น
ต๎น 3) เป็นแผนภูมิหรือรูปสามมิติซ่ึงเป็นตัวแทนของสิ่งใดสิ่งหนึ่งหรือหลักการหรือแนวคิด 4) เป็นชุด

ของปัจจัย ตัวแปรที่มีความสัมพันธ์ ซ่ึงกันและกันซ่ึงรวมตัวกันเป็นตัวประกอบและเป็นสัญลักษณ์ทาง
ระบบสังคม อาจจะเขียนออกมา เป็นสูตรทางคณิตศาสตร์หรือบรรยายเป็นภาษาก็ได๎ 

สรุปได๎วํา รูปแบบ หมายถึง กรอบความคิดทางดานหลักการ วิธีการด าเนินงาน และเกณฑ

ตํางๆ ของระบบ ที่สามารถยึดถือเปนแนวทางในการด าเนินงานเพ่ือใหบรรลุตามวัตถุประสงคได๎ 
 

5.2 องค ์ประกอบของร ูปแบบ 
มีผูใหแนวคิดเก่ียวกับองคประกอบของรูปแบบ ดังนี้ 
Brown and Moberg (1980) ไดสังเคราะหรูปแบบขึ้นมาจากแนวคิดเชิงระบบ (System 

Approach) กับหลักการบริหารตามสถานการณ (Contingency Approach) กลาววาองคประกอบ
ของรูปแบบ ประกอบดวย 1) สภาพแวดล อม (Environment) 2) เทคโนโลยี (Technology) 3) 

โครงสร๎าง (Structure) 4) กระบวนการจัดการ (Management Process) และ 5) การตัดสินใจสั่ง
การ (Decision Making) 

สมบูรณ์ ศิริสรรหิรัญ (2547) ไดพัฒนารูปแบบการพัฒนาคุณลักษณะภาวะผู น าของคณบดี 

ผลการศึกษาพบวารูปแบบมีองคประกอบ 4 องคประกอบ ไดแก 1) คุณลักษณะภาวะผูน าของคณบดี
ที่ตองพัฒนา 2) หลักการและแนวคิดก ากับรูปแบบ และวัตถุประสงค ทั่วไปของรูปแบบ 3 ) 
กระบวนการพัฒนาคุณลักษณะภาวะผูน าของคณบดี ซ่ึงประกอบด วยขั้นตอน เนื้อหาการพัฒนา 

วิธีการและกิจกรรมการพัฒนา วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม และผลท่ีตองการและ 4) แนวทางการน า
รูปแบบไปใช เง่ือนไขความส าเร็จ และตัวบงชี้ความส าเร็จของรูปแบบ 

ชนกนารถ ชื่นเชย (2550) ไดพัฒนารูปแบบการจัดการศึกษาตอเนื่องในสถาบันอุดมศึกษา
เอกชน พบวารูปแบบมีองคประกอบ 9 องคประกอบ ไดแก 1) ปรัชญาและหลักการของการศึกษาต
อเนื่อง 2) กลุมเปาหมายของการจัดการศึกษาตอเนื่อง 3) จุดมุงหมายของการจัดการศึกษาต อเนื่อง 

4) โครงสรางระบบบริหารของการศึกษาตอเนื่อง 5) หลักสูตรการเรียนการสอนของการศึกษาตอเนื่อง 
6) วิธีการจัดการศึกษาตอเนื่อง 7) สื่อการศึกษาและแหล งเรียนรู ของการศึกษาตอเนื่อง 8) การ

ติดตามและประเมินผลของการศึกษาตอเนื่อง และ 9) การเทียบระดับและเทียบโอนผลการเรียน 
อัมพร พงษกังสนานันท์ (2550) ไดพัฒนารูปแบบการจัดการศึกษานอกระบบในสถานศึกษา

ขั้นพ้ืนฐานเพ่ือสงเสริมการศึกษาตลอดชีวิต พบว ารูปแบบมีองคประกอบ 8 องคประกอบ ไดแก        

1) ปรัชญาและหลักการจัดการศึกษา 2) หลักสูตร 3) การจัดการเรียนรู 4) การประเมินผลการเรียนรู
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5) การเทียบโอนความรูและประสบการณ และการเทียบระดับการศึกษา 6) การบริหารและการจัด
การศึกษา 7) กลุมเปาหมาย และ 8) การมีสวนรวมของพอแมและชุมชน 

นักการศึกษาได๎อธิบายถึงองค์ประกอบของรูปแบบได๎ 4 องค์ประกอบดังนี้  ฮัสเซน และโพส
เล็ทเวท (Hiemstra, R., 1994 อ๎างถึงใน ทิศนา แขมมณี, 2550) 

1. รูปแบบสามารถน าไปสูํการท านายผลท่ีตามมา สามารถทดสอบ / สังเกตได๎ 
2. มีความสัมพันธ์เชิงสาเหตุ อธิบายปรากฏการณ์เรื่องนั้น / ปรากฏกลไกลเชิงสาเหตุที่ก าลัง

ศึกษาและอธิบายเรื่องที่ก าลังศึกษา 

3. รูปแบบชํวยจินตนาการสร๎างความคิดรวบยอด ความสัมพันธ์ของสิ่งที่ก าลังศึกษา / ชํวย
สืบเสาะความรู๎ 

4. รูปแบบมีความสัมพันธ์เชิงโครงสร๎างมากกวําความสัมพันธ์เชิงเชื่อมโยง 
จากการศึกษาตัวอยํางของรูปแบบจากเอกสารที่เก่ียวข๎องตํางๆ พบวําไมํปรากฏมีหลักเกณฑ์

ที่ เป็นเกณฑ์ตายตัววํารู ปแบบนั้นต๎องมีองค์ปร ะกอบอะไรบ๎างอยํางไ ร สํวนใหญํจะขึ้นอยูํ กั บ

ลักษณะเฉพาะของปรากฏการณ์ที่ผู๎สนใจด าเนินการศึกษา สํวนการก าหนดองค์ประกอบรูปแบบใน
การศึกษาและการท าความเข๎าใจเก่ียวกับการจัดองค์การและการบริหารจัดการ ( The Model of 

Organization and Management) ตามความคิดของ บราวน์ และโมเบริกส์ (Brown & Moberg, 
1980) นั้น Brown และ Moberg ได๎สังเคราะห์รูปแบบขึ้นมาจากแนวคิดเชิงระบบ ( Systems 
Approach) กับหลักการบริหารตามสถานการณ์ (Contingency Approach) และองค์ประกอบตาม

รูปแบบของ Brown และ Moberg ประกอบด๎วยสภาพแวดล๎อม (Environment) เทคโนโลยี 
(Technology) โครงสร๎าง(Structure) กระบวนการจัดการ(Management Process) และการ
ตัดสินใจสั่งการ(Decision making) 

รูปแบบการศึกษาและการท าความเข๎าใจเก่ียวกับการจัดองค์การและการบริหารของ (Brown 
& Moberg, 1980) มีลักษณะดังแผนภาพที่ 7 

 
ภาพที่ 7 รูปแบบเชิงระบบและสถานการณ์ (Systems/Contingency Model)  

ที่มา: (Brown & Moberg, 1980)  
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ส าหรับองค์ประกอบของรูปแบบการบริหารการศึกษาเทําที่พบจากการศึกษาเอกสารที่
เก่ียวข๎องพบวําสํวนใหญํจะกลําวถึง การจัดองค์การบริหารหรือโครงสร๎างระบบบริหารและแนวทางใน

การด าเนินงานในภาระหน๎าที่ (Function) ที่ส าคัญๆในการบริหารงานขององค์การนั้นๆ เชํน การ
บริหารงานบุคลากร การบริหารงานการเงิน การบริหารงานวิชาการ เป็นต๎น ซ่ึงจะได๎กลําวถึงอีกครั้ง

หนึ่งในตอนที่วําด๎วยการก าหนดองค์ประกอบในการก าหนดรูปแบบตํอไปโดยสรุปแล๎วในการก าหนด
องค์ประกอบของรูปแบบวําจะประกอบด๎วยอะไรบ๎าง จ านวนเทําใดมีโครงสร๎างและความสัมพันธ์กัน
อยํางไรนั้นอยูํกับปรากฏการณ์ที่เราก าลังศึกษาหรือจะออกแบบแนวคิดทฤษฎีและหลักการพ้ืนฐานใน

การก าหนดรูปแบบแตํละรูปแบบนั้นๆเป็นหลัก 
สรุปไดวา การก าหนดองคประกอบของรูปแบบวาจะประกอบดวยอะไร จ านวนเทาใด มีโครง

สรางและความสัมพันธกันอยางไร ขึ้นอยูกับปรากฏการณ ปจจัยหรือตัวแปรตางๆ ที่ก าลังศึกษา ซ่ึงจะ
ออกแบบตามแนวคิด ทฤษฎี งานวิจัย และหลักการพ้ืนฐานในการก าหนดรูปแบบนั้น ๆ เปนหลัก 
 

5.3 ประเภทของร ูปแบบ 
รูปแบบมีหลายประเภทด๎วยกันซ่ึงนักวิชาการด๎านตํางๆ ก็ได๎จัดแบํงประเภทตํางกันออกไป

ส าหรับรูปแบบทางการศึกษาและสังคมศาสตร์นั้น (Keeves, 1988) ได๎แบํงออกเป็น 4 ประเภท คือ 
1. Analogue Model เป็นรูปแบบที่ใช๎การอุปมาอุปมัยเทียบเคียงปรากฏการณ์ซ่ึงเป็น

รูปธรรมเพ่ือสร๎างความเข๎าใจในปรากฏการณ์ที่เป็นนามธรรม เชํน รูปแบบในการท านายจ านวน

นักเรียนที่จะเข๎าสูํระบบโรงเรียน ซ่ึงอนุมานแนวคิดมาจากการเปิดน้ า เข๎าและปลํอยน้ าออกจากถัง
นักเรียนที่จะเข๎าสูํระบบเปรียบเทียบได๎กับน้ าที่ เปิดออกจากถัง ดังนั้นนักเรียนที่คงอยูํในระบบจึง
เทํากับนักเรียนที่เข๎าสูํระบบลบด๎วยนักเรียนที่ออกจากระบบ เป็นต๎น 

2. Semantic Model เป็นรูปแบบที่ใช๎ภาษาเป็นสื่อในการบรรยายหรืออธิบายปรากฏการณ์
ที่ศึกษาด๎วยภาษา แผนภูมิ หรือรูปภาพ เพ่ือให๎เห็นโครงสร๎างทางความคิด องค์ประกอบ และ

ความสัมพันธ์ขององค์ประกอบของปรากฏการณ์นั้นๆ เชํน รูปแบบการสอนของ Joyce and Weil 
(1985) 

3. Mathematical Model เป็นรูปแบบที่ใช๎สมการทางคณิตศาสตร์เป็นสื่อในการแสดง

ความสัมพันธ์ของตัวแปรตํางๆ รูปแบบประเภทนี้นิยมใช๎กันทั้งในสาขาจิตวิทยาและศึกษาศาสตร์
รวมทั้งการบริหารการศึกษาด๎วย 

4.Causal Model เป็นรูปแบบที่พัฒนามาจากเทคนิคที่เรียกวํา Path Analysis และ
หลักการสร๎าง Semantic Model โดยการน าเอาตัวแปรตํางๆ มาสัมพันธ์กันเชิงเหตุและผลที่เกิดขึ้น 
เชํน The Standard Deprivation Model ซ่ึงเป็นรูปแบบที่แสดงความสัมพันธ์ระหวํางสภาพทาง
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เศรษฐกิจสังคมของบิดา มารดา สภาพแวดล๎อมทางการศึกษาที่บ๎าน และระดับสติปัญญา ของเด็ก 
เป็นต๎น 

Schwirian (อ๎างถึงใน Bardo J.W. and Hardman .JJ., 1982) นักนิเวศวิทยาคนส าคัญ ได๎
แบํงประเภทของรูปแบบด๎วยการอธิบายลักษณะจากลักษณะของเมืองออกเป็นรูปแบบที่อธิบายโดย

พ้ืนที่นั้นเป็นจุดมํุงหมายในการบรรยายลักษณะของเมืองวํามีลักษณะเชํนไร เชํน Concentric Zone 
Model และ Social Area Analysis Model เป็นต๎น ส าหรับรูปแบบที่ใช๎อธิบายคุณลักษณะของ
ประชากรเมืองนั้น เป็นรูปแบบที่เสนอแนวคิดในการอธิบายเก่ียวกับลักษณะของประชากรเมืองตํางๆ 

เชํน Residential Segregation Model เป็นต๎น 
Joyce and Weil (1985) ได๎ศึกษาและจัดแบํงประเภทของรูปแบบตามแนวคิดหลักการหรือ

ทฤษฎี ซ่ึงเป็นพ้ืนฐานในการพัฒนารูปแบบนั้นๆ และ ได๎แบํงกลุํมรูปแบบการสอนเอาไว๎ 4 รูปแบบ 
คือ  

1. Information–Processing Models เป็นรูปแบบการสอนที่ยึดหลักความสามารถใน

กระบวนการประมวลข๎อมูลของผู๎ เรียนและแนวทางในการปรับปรุงวิธีการจัดการกับข๎อมูลให๎มี
ประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 

2. Personal Models รูปแบบการสอนที่จัดไว๎ในกลุํมนี้ให๎ความส าคัญกับปัจเจกบุคคลและ
การพัฒนาบุคคลเฉพาะราย โดยมํุงเน๎นกระบวนการที่แตํละบุคคลจัดระบบปฏิบัติตํอสรรพสิ่ง 
(Reality) ทั้งหลาย 

3. Social Interaction Models เป็นรูปแบบที่ให๎ความส าคัญกับความสัมพันธ์ระหวํางบุคคล
และบุคคลตํอสังคม 

4. Behavior Models เป็นกลุํมของรูปแบบการสอนที่ใช๎องค์ความรู๎ ด๎านพฤติกรรมศาสตร์

เป็นหลักในการพัฒนารูปแบบ จุดเน๎นที่ส าคัญคือ การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่สังเกตได๎ของผู๎ เรียน
มากกวําการพัฒนาโครงสร๎างจิตวิทยาและพฤติกรรมที่ไมํสามารถสังเกตได๎ 

สไตเนอร์ (Steiner, 1988) รูปแบบแบํงออกได๎เป็น 2 ประเภทคือ 1) รูปแบบเชิงปฏิบัติ 
(Prectcal Model or Model-of ) รูปแบบประเภทนี้เป็นแบบจ าลองทางกายภาพ เชํน แบบจ าลอง
รถยนต์ เครื่องบิน ภาพจ าลอง 2) รูปแบบเชิงทฤษฎี ( Theoretical Model or Model-of) เป็น

แบบจ าลองที่สร๎างขึ้นจากกรอบความคิดที่มีทฤษฎีเป็นพ้ืนฐาน ตัวทฤษฎีเองไมํ ใชํรูปแบบหรือ
แบบจ าลองเป็นตัวชํวยให๎เกิดรูปแบบที่มีโครงสร๎างตํางๆที่สัมพันธ์กัน 

จากที่กลําวมาแสดงวํา รูปแบบมีหลายประเภทด๎วยกันเป็นสิ่งที่สร๎างและพัฒนาขึ้น ของแตํ
ละสาขาก็มีรูปแบบที่แตกตํางกันออกไป เชํน รูปแบบทางการศึกษาและสังคมศาสตร์ ได๎แบํงออกเป็น 
รูปแบบที่ ใช๎การอุปมาอุปไมยเทียบเคียงปรากฏการณ์ซ่ึงเป็นรูปธรรมเพ่ือสร๎างความเข๎าใจใน

ปรากฏการณ์ที่เป็นนามธรรม รูปแบบที่ใช๎ภาษาสื่อในการขยายหรืออภิปรายปรากฏการณ์ที่ ศึกษา
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ด๎วยภาษา แผนภูมิ รูปภาพ รูปแบบที่ใช๎สมการทางคณิตศาสตร์เป็นสื่อในการแสดงความสัมพันธ์ของ
ตัวแปรตํางๆและรูปแบบที่น าเอา ตัวแปรตํางๆ มาสัมพันธ์กันเชิงเหตุและผลที่เกิดขึ้น เป็นต๎น ดังนั้น

การศึกษาประเภทของรูปแบบ สรุปไดวาการแบงประเภทของรูปแบบจะขึ้นอยูกับวัตถุประสงค ในการ
อธิบายรูปแบบนั้น ๆ 

 
5.4 ค ุณลักษณะของร ูปแบบที่ดี 

Keeves (1988) กลําววํา รูปแบบที่ใช๎ประโยชน์ได๎ ควรจะมีข๎อก าหนด (Requirement) 4 

ประการ คือ 
1. รูปแบบ ควรประกอบด๎วยความสัมพันธ์อยํางมีโครงสร๎าง ( Structural Relationship) 

มากกวําความสัมพันธ์ท่ีเก่ียวเนื่องกันแบบรวม ๆ (Associative Relationship) 
2. รูปแบบ ควรใช๎เป็นแนวทางในการพยากรณ์ผลท่ีจะเกิดขึ้น ซ่ึงสามารถถูกตรวจสอบได๎โดย

การสังเกต ซ่ึงเป็นไปได๎ที่จะทดสอบรูปแบบพ้ืนฐานของข๎อมูลเชิงประจักษ์ได๎ 

3. รูปแบบ ควรจะต๎องระบุหรือชี้ให๎เห็นถึงกลไกเชิงเหตุผลของเรื่องที่ ศึกษา ดังนั้นนอกจาก
รูปแบบจะเป็นเครื่องมือในการพยากรณ์ได๎ ควรใช๎อภิปรายปรากฏการณ์ได๎ด๎วย 

4. รูปแบบ ควรเป็นเครื่องมือในการสร๎างมโนทัศน์ใหมํ และสร๎างความสัมพันธ์ของตัวแปรใน
ลักษณะใหมํ ซ่ึงเป็นการขยายในเรื่องที่ก าลังศึกษา 
 

5.5 การตรวจสอบร ูปแบบ 
จุดมํุงหมายที่ส าคัญของการสร๎างรูปแบบก็เพ่ือทดสอบหรือตรวจสอบรูปแบบนั้นด๎วยข๎อมูล

เชิงประจักษ์ การตรวจสอบรูปแบบมีหลายวิธี ซ่ึงอาจใช๎การวิเคราะห์จากหลักฐานเชิงคุณลักษณะ

(Qualitative) และเชิงปริ มาณ (Quantitative) โดยที่การตรวจสอบรูปแบบจากหลักฐานเชิ ง
คุณลักษณะอาจใช๎ผู๎เชี่ยวชาญเป็นผู๎ตรวจสอบ สํวนการตรวจสอบโมเดลจากหลักฐานเชิงปริมาณใช๎

เทคนิคทางสถิติ ซ่ึงการตรวจสอบรูปแบบควรตรวจสอบคุณลักษณะ 2 อยําง คือ 
1. การตรวจสอบความมากน๎อยของความสัมพันธ์ / ความเก่ียวข๎อง / เหตุผลระหวําง ตัวแปร 
2. การประมาณคําพารามิเตอร์ของความสัมพันธ์ดังกลําว ซ่ึงการประมาณคํานี้สามารถ

ประมาณข๎ามกาลเวลา กลุํมตัวอยําง หรือสถานที่ได๎ (Across Time, Samples, Sites) 
Eisner (1976) ได๎เสนอแนวคิดการตรวจสอบโดยการใช๎ผู๎ทรงคุณวุฒิในบางเรื่องที่ ต๎องการ

ความละเอียดอํอนมากกวําการวิจัยในเชิงปริมาณ โดยเชื่อวําการรับรู๎ที่ เทํากันนั้นเป็นคุ ณสมบัติ
พ้ืนฐานของผู๎รู๎ และได๎เสนอแนวคิดการประเมินโดยผู๎ทรงคุณวุฒิไว๎ดังนี้ 

1. การประเมินโดยแนวทางนี้ มิได๎เน๎นผลสัมฤทธิ์ของเปูาหมายหรือวัตถุประสงค์ตามรูปแบบ

การประเมินแบบอิงเปูาหมาย (Goal–Based Model) การตอบสนองปัญหา และความต๎องการของ
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ผู๎เก่ียวข๎องตามรูปแบบการประเมินแบบสนองตอบ (Responsive model) หรือกระบวนการการ
วิเคราะห์วิจารณ์อยํางลึกซ้ึงเฉพาะในประเด็นที่น ามาพิจารณา ซ่ึงไมํจ าเป็นต๎องเก่ียวโยงกับ

วัตถุประสงค์ หรือผู๎ที่มีสํวนเก่ียวข๎องกับการตัดสินใจเสมอไป แตํอาจจะผสมผสานปัจจัยในการ
พิจารณาตํางๆ เข๎าด๎วยกัน ตามวิจารญาณของผู๎ทรงคุณวุฒิ เพ่ือให๎ได๎ข๎อสรุปเก่ียวกับคุณภาพ 

ประสิทธิภาพ หรือความเหมาะสมของสิ่งที่ท าการประเมิน 
2. เป็นรูปแบบการประเมินที่เน๎นความเชี่ยวชาญเฉพาะทาง ( Specialization) ในเรื่องที่จะ

ประเมิน โดยที่พัฒนามาจากรูปแบบการวิจารณ์งานศิลป์ (Art Criticism) ที่มีความละเอียดลึกซ้ึงและ

ต๎องอาศัยผู๎เชี่ยวชาญระดับสูงมาเป็นผู๎วินิจฉัย เนื่องจากเป็นการวัดคุณคําไมํอาจประเมินด๎วยเครื่องวัด
ใดๆ ได๎ และต๎องใช๎ความรู๎ความสามารถของผู๎ประเมินอยํางแท๎จริง ตํอมาได๎มีการนาแนวคิดนี้มา

ประยุกต์ใช๎ในทางการศึกษาระดับสูงในวงการอุดมศึกษามากขึ้น ในสาขาเฉพาะที่ต๎องอาศัยผู๎รู๎  ผู๎ เลํน
ในเรื่องนั้นจริงๆ มาเป็นผู๎ประเมินผล ทั้งนี้เพราะองค์ความรู๎เฉพาะสาขานั้นผู๎ที่ศึกษาเรื่องนั้นจริงๆ จึง
จะทราบและเข๎าใจอยํางลึกซ้ึง 

3. เป็นรูปแบบที่ใช๎บุคคล คือ ผู๎ทรงคุณวุฒิเป็นเครื่องมือในการประเมิน โดยให๎ ความเชื่อถือ
วําผู๎ทรงคุณวุฒินั้นเที่ยงธรรมและมีดุลพินิจที่ดี ทั้งนี้มาตรฐานและเกณฑ์พิจารณาตํางๆ นั้น จะเกิดขึ้น

จากประสบการณ์และความช านาญของผู๎ทรงคุณวุฒินั้นเอง 
4. เป็นรูปแบบที่ยอมให๎ความยืดหยุํนในกระบวนการท างานของผู๎ทรงวุฒิตามอัธยาศัย และ

ความถนัดของแตํละคน นับต้ังแตํการก าหนดประเด็นส าคัญที่พิจารณา การบํงชี้ข๎อมูลที่ ต๎องการ การ

เก็บรวบรวม การประมวลผล การวินิจฉัยข๎อมูล ตลอดจนวิธีการน าเสนอ 
ทั้งนี้ การเลือกผู๎ทรงวุฒิจะเน๎นที่สถานภาพทางวิชาชีพ ประสบการณ์ และการเป็นที่เชื่อถือ 

(High Credit) ของวิชาชีพนั้นเป็นส าคัญ 

 
5.6 การสร ้างร ูปแบบและการพัฒนาร ูปแบบ 

5.6.1 การสร ้างร ูปแบบ คือ การก าหนดมโนทัศน์เก่ียวข๎องสัมพันธ์กันอยํางเป็นระบบเพ่ือ
ชี้ให๎เห็น ชัดเจนวํารูปแบบเสนออะไร เสนออยํ างไร เพ่ือให๎ไ ด๎อะไร  และสิ่งที่ได๎นั้น  อธิบา ย
ปรากฏการณ์อะไร และน าไปสูํข๎อค๎นพบอะไรใหมํๆ (Steiner, E., 1969; Keeve, 1988) ขั้นตอนการ

สร๎างรูปแบบเขียนไว๎ในแผนภาพที่ 8  
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สร๎างความสัมพันธ์ระหวํางตัวแปร 
 

 
ภาพที่ 8 แสดงขั้นตอนการสร๎างรูปแบบสร๎างความสัมพันธ์ 

 

กลําวโดยสรุป รูปแบบที่จะน าไปใช๎ให๎ได๎ประโยชน์สูงสุดนั้น ต๎องประกอบด๎วยลักษณะที่
ส าคัญ คือ มีความสัมพันธ์เชิงโครงสร๎าง สามารถท านายผลได๎ สามารถขยายความผลท านายได๎
กว๎างขวางขึ้นและสามารถน าไปสูํแนวคิดใหมํๆ ส าหรับการพัฒนารูปแบบนั้น ผู๎วิจัยจะต๎องศึกษา

แนวคิดทฤษฎีในการสร๎างรูปแบบน าเอาข๎อมูลที่จัดเก็บมาวิเคราะห์และสังเครา ะห์เพ่ือก าหนด
ความสัมพันธ์ขององค์ประกอบของรูปแบบก าหนดโครงสร๎างและข๎อเสนอของรูปแบบอยํางชัดเจนเพ่ือ

น าไปสูํผลสรุปเพ่ืออธิบายปรากฏการณ์ที่มํุงหวังของการวิจัย มีการทดสอบและปรับปรุงรูปแบบกํอน
น ารูปแบบไปใช๎งานจริงและมีการประเมินผลหลัง จากการน ารูปแบบไปใช๎งานจริง 

มิยากาวะ (2550) เสนอการสร๎างโมเดลวํา เป็นการศึกษาปรากฏการณ์ทางธรรมชาติหรือ

สังคมเรื่องใดเรื่องหนึ่ง เราอาจไมํศึกษาปรากฏการณ์เรื่องนั้น โดยตรงก็ได๎ แตํเราศึกษา โดยวิธีการ
สร๎างโมเดล เพ่ือหาข๎อสรุปที่สามารถน าไปอธิบาย ท านายหรือควบคุมปรากฏการณ์ ที่ ศึกษา ดัง

แผนภาพที่ 9 
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ภาพที่ 9 การศึกษาปรากฏการณ์โดยวิธีการสร๎างโมเดล 

 
โมเดลที่ใช๎ศึกษาค๎นคว๎าปรากฏการณ์ทางสังคมต๎องมีคุณสมบัติ 2 ประการ คือ ประการที่

หนึ่งมีลักษณะสอดคล๎องกับสภาพความเป็นจริงของปรากฏการณ์ของเรื่องที่ ศึกษาและอีกประการ
หนึ่งสามารถน าไปใช๎หาข๎อสรุปเพ่ืออธิบาย ท านายหรือควบคุมปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นได๎อยํางถูกต๎อง 

คุณสมบัติของโมเดลทั้ง 2 ประการนี้ มีลักษณะขัดแย๎งกันเองกลําวคือ ถ๎าเราสร๎างโมเดลให๎สอดคล๎อง
กับสภาพความจริงของปรากฏการณ์มากเทําใด โมเดลจะสลับซับซ๎อนมากขึ้นท าให๎การน าโมเดลไปใช๎
มีความยุํงยาก  ในทางตรง กันข๎าม ถ๎าเร าเน๎น ความสะดวกในการน าเอาโมเดลไปใช๎อธิบา ย

ปรากฏการณ์ ก็ต๎องเขียนโมเดลให๎งํายเข๎าใจไว๎ โมเดลก็ไมํคํอยสอดคล๎องกับสภาพความจริงของ
ปรากฏการณ์ซ่ึงท าให๎การน าโมเดลไปใช๎อธิบายท านายหรือควบคุมปรากฏการณ์ได๎จ ากัดจุดมํุงหมายที่
ส าคัญ การสร๎างโมเดลก็เพ่ือทดสอบหรือตรวจสอบโมเดลนั้นด๎วยข๎อมูลเชิงประจักษ์  

ดังนั้น โมเดลที่สร๎างขึ้นจึงมีความชัดเจนและเหมาะสมกับวิธีการทดสอบโดยปกติแล๎ว การ
วิจัยทางสังคมศาสตร์และพฤติกรรมศาสตร์มักจะทดสอบโมเดลด๎วยวิธีการทางสถิติ การสร๎างโมเดล

การเก็บรวบรวมข๎อมูล และการทดสอบโมเดลเป็นกิจกรรมที่ต๎องบูรณาการเข๎าด๎วยกันเนื่องจาก
โครงสร๎างของโมเดลจะเป็นตัวก าหนดวิธีการเก็บรวบรวมข๎อมูล ข๎อมูลที่เก็บรวบรวมได๎จะน าไปใช๎
ทดสอบโมเดล ผลของการทดสอบโมเดลยํอมน าไปสูํการยอมรับหรืปฏิเสธโมเดลนั้น  
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Keeves (1988) ได๎กลําวถึงหลักการอยํางกว๎างๆเพ่ือก ากับการสร๎างรูปแบบไว๎ 4 ประการ 
คือ 

1) รูปแบบควรประกอบขึ้นด๎วยความสัมพันธ์อยํางมีโ ครงสร๎ างของ ตัวแปรมากกวํ า
ความสัมพันธ์เชิงเส๎นตรงแบบธรรมดา อยํางไรก็ตามการเชื่อมโยงแบบเส๎นตรงแบบธรรมดาทั่วไปนั้น 

ก็มีประโยชน์โดยเฉพาะอยํางยิ่ง ในการศึกษาวิจัย ในชํวงต๎นของการพัฒนารูปแบบ 
2) รูปแบบควรใช๎เป็นแนวทางในการพยากรณ์ผลท่ีจะเกิดขึ้น จากการใช๎รูปแบบ ได๎สามารถ

ตรวจสอบได๎โดยการสังเกตและหาข๎อสนับสนุนด๎วยข๎อมูลเชิงประจักษ์ได๎ 

3) รูปแบบควรจะต๎องระบุหรือชี้ให๎เห็นถึงกลไกเชิงเหตุผลในเรื่องที่ศึกษาดังนั้น นอกจากจะ
เป็นเครื่องมือในการพยากรณ์ได๎ควรใช๎ในการอธิบายปรากฏการณ์ได๎ด๎วย 

4) นอกจากคุณสมบัติตํางๆที่กลําวมาแล๎ว รูปแบบควรเป็นเครื่องมือในการสร๎างมโนทัศน์ใหมํ 
และการสร๎างความสัมพันธ์ของตัวแปรในลักษณะใหมํ ซ่ึงเป็นการขยายองค์ความรู๎ในเรื่องที่ เราก าลัง 
ศึกษาด๎วย 

 
5.6.2 พัฒนาร ูปแบบ 

ความหมายของพัฒนาร ูปแบบ 
รุํงนภา  จิ ตร โ ร จนรั ก ษ์ ( 2 54 8 )  พัฒนา รู ปแบบหรือ พัฒนา แบบจ า ลอง  ( Model 

Development) หมายถึง กระบวนการสร๎างหรือพัฒนาแบบจ าลองตลอดจนการทดสอบรูปแบบที่ดี

ให๎มีคุณภาพ การจะน าไปสูํสภาวการณ์ที่ดีในการศึกษาวิจัย  
จากการศึกษาเอกสารที่เก่ียวข๎องกับการพัฒนารูปแบบพบวํา การพัฒนารูปแบบนั้นอาจจะมี

ขั้นตอนในการด าเนินงานแตกตํางกันไป แตํโดยทั่วไปแล๎ว อาจจะแบํงออกเป็นสองตอนใหญํ ๆ คือ 

การสร๎างรูปแบบ (Construct) และการหาความตรง (Validity) ของรูปแบบ สํวนรายละเอียดในแตํ
ละขั้นตอนวํามีการด าเนินการอยํางไรนั้น ขึ้นอยูํกับลักษณะและกรอบแนวคิดซ่ึงเป็นพ้ืนฐานในการ

พัฒนารูปแบบนั้นๆ ตัวอยํางงานวิจัยที่เก่ียวกับการพัฒนารูปแบบ ได๎แกํ 
การพัฒนารูปแบบซ่ึงเป็นรูปแบบการควบคุมวิทยานิพนธ์ของ บุญชม  ศรีสะอาด (2535: 13) 

ซ่ึงได๎แบํงการด าเนินการออกเป็น 2 ขั้นตอน คือ การพัฒนารูปแบบและการทดสอบประสิทธิภาพและ

ประสิทธิผลของรูปแบบ ในสํวนการพัฒนารูปแบบนั้นด าเนินการ โดยวิเคราะห์ล าดับในการท า 
วิทยานิพนธ์ หลักการเขียนรายงานการวิจัย จุดบกพรํองที่มักจะพบในการท าวิทยานิพนธ์ ฯลฯ แล๎ว 

น าองค์ประกอบเหลํานั้น มาสร๎างรูปแบบการควบคุมวิทยานิพนธ์ตามล าดับขั้นในการทาวิทยานิพนธ์ 
หลังจากนั้นจะเป็นขั้นตอนที่ 2 น ารูปแบบดังกลําวไปทดสอบและประเมินประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผลของรูปแบบ  
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การพัฒนารูปแบบอีกวิธีหนึ่งตามแนวทางการศึกษาของ รุํงชัชดาพร เวหะชาติ (2548)  ได๎
พัฒนารูปแบบการบริหารคุณภาพทั้งองค์การของสถานศึกษาขั้นพ้ืนฐาน โดยมํุงศึกษาการพัฒนา

รูปแบบการบริหารคุณภาพทั้งองค์การของสถานศึกษาสังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้น
พ้ืนฐานที่เหมาะสม ซ่ึงในการศึกษามีรายละเอียดในการด าเนินการ 5 ขั้นตอน คือ  

ขั้นตอนที่ 1 การศึกษาและส ารวจข๎อมูลเบื้องต๎นเก่ียวกับ แนวคิดและหลักการบริหาร
คุณภาพทั้งองค์การ โดยสัมภาษณ์ผู๎บริหารสถานศึกษาและครูผู๎สอนที่ได๎รับเลือกเป็นโครงการน ารํอง
การวิจัย และการพัฒนาการเรียนรู๎ เพ่ือคุณภาพการศึกษา รวมทั้ง การศึกษาเอกสารงานวิจัยที่

เก่ียวข๎อง และการศึกษาสภาพจริงจากการรายงานประเมินตนเองของโรงเรียนที่ผํานการประเมิน
คุณภาพ 

ขั้นตอนที่ 2 เป็นการสร๎างรูปแบบจ าลองเพ่ือสร๎างรูปแบบการบริหารคุณภาพทั้งองค์การโดย
การสังเคราะห์แบบสัมภาษณ์จากการศึกษาในขั้นตอนที่ 1 น ามาสร๎างรูปแบบจ าลองระบบบริหาร
คุณภาพทั้งองค์การด๎วยการสร๎างเป็นแบบสอบถามความคิดเห็นของผู๎ทรงวุฒิแบบเลือกตอบ เห็นด๎วย

หรือไมํเห็นด๎วย ให๎ผู๎ทรงคุณวุฒิแสดงความคิดเห็นโดยอิสระ 
ขั้นตอนที่ 3 เป็นการพัฒนารูปแบบระบบบริหารคุณภาพทั้งองค์กร โดยใช๎เทคนิคเดลฟาย

จากผู๎ทรงคุณวุฒิ เพ่ือให๎ได๎รูปแบบที่มีความเป็นไปได๎ในทางปฏิบัติโดยการใช๎รูปแบบจ าลองจาก
ขั้นตอนที่ 2 น ามาวิเคราะห์ และก าหนดรูปแบบระบบการบริหารคุณภาพทั้งองค์การด๎วยเทคนิคเดล
ฟาย 3 รอบ 

ขั้นตอนที่ 4 เป็นการวิเคราะห์หาความเหมาะสมของรูปแบบการบริหารคุณภาพทั้งองค์การ
เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมของรูปแบบโดยผู๎ปฏิบัติงานในสถานศึกษาคือ ผู๎บริหารสถานศึกษา 
ครูผู๎สอน และกรรมการสถานศึกษา 

ขั้นตอนที่ 5 การสรุปและน ารูปแบบการบริหารคุณภาพทั้งองค์กรและจัดท าเป็นรายงาน
ผลการวิจัยตํอไป 

สมุทร ช านาญ (2546) ได๎พัฒนารูปแบบการบริหารโรงเรียนที่บริหารโดยใช๎โรงเรียนเป็นฐาน 
โดยมํุงศึกษารูปแบบการบริหารโรงเรียนที่บริหารโดยใช๎โรงเรียนเป็นฐานที่เหมาะสมกับสภาพสังคม 
โดยได๎แบํงการวิจัย ออกเป็น 4 ขั้นตอน คือ 

ขั้นตอนที่ 1 เป็นการศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เก่ียวกับหลักการ แนวคิด ทฤษฎี วิธีการบริหาร
โรงเรียนที่ใช๎โรงเรียนเป็นฐาน และสัมภาษณ์ผู๎บริหารสถานศึกษา เพ่ือก าหนดกรอบความคิดในการ

วิจัย 
ขั้นตอนที่ 2 เป็นการสร๎างรูปแบบจ าลองเพ่ือสร๎างรูปแบบการบริหารโรงเรียนที่บริหารโดยใช๎

โรงเรียนเป็นฐาน โดยมีองค์ประกอบ 5 องค์ประกอบ ด๎วยการสร๎างเป็นแบบสอบถามชนิดเลือกตอบ

เห็นด๎วยและไมํเห็นด๎วย เพ่ือถามความคิดเห็นของผู๎ทรงวุฒิ 
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ขั้นตอนที่ 3 เป็นขั้นการพัฒนารูปแบบบริหารสถานศึกษาที่บริหาร โดยใช๎โรงเรียนฐานโดยใช๎
เทคนิคเดลฟายจากผู๎เชี่ยวชาญ 

ขั้นตอนที่ 4 เป็นการตรวจสอบความเหมาะสมของรูปแบบโดยผู๎บริหารสถานศึกษา ครูผู๎สอน 
และกรรมการสถานศึกษา 

อัมพร พงษกังสนานันท์ (2550) ไดท าวิจัยเรื่อง “การพัฒนารูปแบบการจัดการศึกษานอก
ระบบในสถานศึกษาขั้นพ้ืนฐานเพ่ือสงเสริมการศึกษาตลอดชีวิต” โดยด าเนินการวิจัยเป น 2 ขั้นตอน 
ไดแก 1) การสรางรูปแบบประกอบดวยการศึกษาขอมูลพ้ืนฐานจากทฤษฎี เอกสาร งานวิจัยที่ เก่ี ยวข

องและความคิดเห็น ของผู เชี่ยวชาญโดยใช เทคนิคเดลฟายแบบปรับปรุง (Modified Delphi 
Techniques)และ 2) การประเมินรูปแบบประกอบดวยการประเมินรูปแบบเพ่ือศึกษาความเหมาะสม

และความเปนไปไดในการน ารูปแบบ ไปปฏิบัติในสถานศึกษา และการเปรียบเทียบความคิดเห็นของผู
เชี่ยวชาญและผูบริหารสถานศึกษาที่มีตอการพัฒนารูปแบบ 

จากการศึกษาวิเคราะห์ในเรื่องนี้พอสรุปได๎วําการสร๎างรูปแบบ (Model) นั้นไมํมีข๎อก าหนดที่

ตายตัวแนํนอนวําต๎องการท าอะไรบ๎าง แตํโดยทั่วไปจะเริ่มต๎นจากการศึกษาองค์ความรู๎  ( Intensive 
Knowledge) เก่ียวกับเรื่องที่เราจะสร๎างรูปแบบให๎ชัดเจน จากนั้น จึงหาสมมติฐาน และหลักการของ

รูปแบบที่จะพัฒนาแล๎วสร๎างรูปแบบตามหลักการที่ก าหนดขั้นและน ารูปแบบที่สร๎างขึ้นไปตรวจสอบ
และประเมินผลหาคุณภาพของรูปแบบ สรุปไดวาการพัฒนารูปแบบแบงออกเปน 2ขั้นตอน ไดแก 1)
การสรางหรือพัฒนารูปแบบ และ 2) การตรวจสอบความเที่ยงตรงของรูปแบบซ่ึงแต ละขั้นตอนมี

รายละเอียดดังนี้ 
ขั้นตอนที่ 1 การสรางหรอืพัฒนาร ูปแบบ ในขั้นตอนนี้ผูวิจัยจะสรางหรือพัฒนารูปแบบขึ้น

มากอนเปนรูปแบบตามสมมติฐาน (Hypothesis Model)โดยศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และผลการวิจัยที่

เก่ียวของ นอกจากนี้ผูวิจัยอาจจะศึกษารายกรณีหนวยงานที่ด าเนินการในเรื่องนั้นๆได เปนอย างดีซ่ึง
ผลการศึกษาจะน ามาใชก าหนดองคประกอบหรือตัวแปรตางๆ ภายในรูปแบบ รวมทั้งลักษณะความ

สัมพันธระหวางองคประกอบหรือตัวแปรเหล านั้น หรือล าดับก อนหลังของแตละองคประกอบใน
รูปแบบ ดังนั้น การพัฒนารูปแบบในขั้นตอนนี้จะตองอาศัยหลักการของเหตุผลเป นรากฐานส าคัญซ่ึง
โดยทั่วไปการศึกษาในขั้นตอนนี้จะมีขั้นตอนยอยๆ ดังนี้ 

 1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ เพ่ือน าสารสนเทศที่ได มาวิเคราะห
และสังเคราะหเปนรางกรอบความคิดการวิจัย 

 1.2 การศึกษาจากบริบทจริงในขั้นตอนนี้อาจจะด าเนินการไดหลายวิธีดังนี้ 
 1.2.1 การศึกษาสภาพและปญหาการด าเนินการในปจจุบันของหน วยงานโดย

ศึกษาความคิดเห็นจากบุคคลที่เก่ียวของ (Stakeholder) ซ่ึงวิธีศึกษาอาจจะใช วิธีการสัมภาษณ การ

สอบถาม การส ารวจ การสนทนากลุม เปนตน 
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 1.2.2 การศึกษารายกรณี (Case Study) หรือพหุกรณีหน วยงานที่ประสบ
ผลส าเร็จหรือมีแนวปฏิบัติที่ดีในเรื่องที่ศึกษา เพ่ือน ามาเปนสารสนเทศที่ส าคัญในการพัฒนารูปแบบ 

 1.2.3 การศึกษาขอมูลจากผูเชี่ยวชาญหรือผูทรงคุณวุฒิวิธีศึกษาอาจจะใช วิธี
การสัมภาษณการสนทนากลุม (Focus Group Discussion) เปนตน 

 1.3 การจัดท ารูปแบบในขั้นตอนนี้ผูวิจัยจะใชสารสนเทศที่ไดในขอ 1.1และ1.2 มา
วิเคราะหและสังเคราะหเพ่ือก าหนดเปนกรอบความคิดการวิจัยเพ่ือน ามาจัดท ารูปแบบ 
 อยางไรก็ตามในงานวิจัยบางเรื่องนอกจากจะศึกษาตามขั้นตอนที่กล าวมาแลว ผู

วิจัยยังอาจจะศึกษาเพ่ิมเติมโดยใช กระบวนการวิจัยแบบเดลฟาย (Delphi Technique) หรือการ
สนทนากลุม (Focus Group Discussion)ในการพัฒนารูปแบบก็ได๎ 

ขั้นตอนที่ 2 การทดสอบความเทีย่งตรงของร ูปแบบ  ภายหลังที่ไดพัฒนารูปแบบในขั้นตอน
แรกแลวจ าเปนที่จะตองทดสอบความเที่ยงตรงของรูปแบบดังกลาว เพราะรูปแบบที่พัฒนาขึ้นถึงแม
จะพัฒนาโดยมีรากฐานจากทฤษฎี แนวความคิดรูปแบบของบุคคลอ่ืน และผลการวิจัยที่ผ านมา แต

ก็เปนเพียงรูปแบบตามสมมติฐาน ซ่ึงจ าเปนที่จะตองตรวจสอบความเที่ยงตรงของรูปแบบว ามีความ
เหมาะสมหรือไมเปนรูปแบบที่มีประสิทธิภาพตามที่มุงหวังหรือไม การเก็บรวบรวมข อมูลในสถาน

การณจริงหรือทดลองใชรูปแบบในสถานการณจริงจะชวยใหทราบอิทธิพลหรือความส าคัญขององค
ประกอบยอยหรือตัวแปรตางๆ ในรูปแบบผูวิจัยอาจจะปรับปรุงรูปแบบใหมโดยการตัดองคประกอบ
หรือตัวแปรที่พบวาไมมีอิทธิพลหรือมีความส าคัญนอยออกจากรูปแบบ ซ่ึงจะท าใหไดรูปแบบที่มีความ

เหมาะสมยิ่งขึ้น 
 การทดสอบรูปแบบอาจกระท าไดใน 4 ลักษณะ ดังนี้ 
 2.1 การทดสอบรูปแบบดวยการประเมินตามมาตรฐานที่ก าหนด การประเมินที่

พัฒนาโดย The Joint Committee on Standards of Educational Evaluation ภายใตการ
ด าเนินงานของ Stufflebeamและคณะไดน าเสนอหลักการประเมินเพ่ือเปนบรรทัดฐานของกิจกรรม

การตรวจสอบรูปแบบ ประกอบดวยมาตรฐาน 4 ดาน (สุวิมล วองวาณิช, 2549) ดังนี้ 
 2.1.1 มาตรฐานความเป นไปได (Feasibility Standards)เปนการประเมิน
ความเปนไปไดในการน าไปปฏิบัติจริง 

 2.1.2 มาตรฐานด านความเปนประโยชน (Utility Standards)เปนการ
ประเมินการสนองตอบตํอความตองการของผูใชรูปแบบ 

 2.1.3 มาตรฐา นด านความเหมาะสม ( Propriety Standards)เปนกา ร
ประเมินความเหมาะสมทั้งในด๎านกฎหมายและศีลธรรมจรรยา 
 2.1.4 มาตรฐานดานความถูกตองครอบคลุม (Accuracy Standards) เป็น

การประเมินความนาเชื่อถือและไดสาระครอบคลุมครบถวนตามความตองการอยางแทจริง 
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 2.2 การทดสอบรูปแบบดวยการประเมินโดยผูทรงคุณวุฒิ การทดสอบรูปแบบใน
บางเรื่องไมสามารถกระท าไดโดยขอมูลเชิงประจักษ ดวยการประเมินคาพารามิเตอรของรูปแบบ หรือ

การด าเนินการทดสอบรูปแบบดวยวิธีการทางสถิติแตงานวิจัยบางเรื่องนั้นตองการความละเอียดอ อน
มากกวาการไดตัวเลขแลวสรุปซ่ึงไอส เนอร (Eisner, 1976) ได เสนอแนวคิดของการทดสอบหรือ

ประเมินรูปแบบโดยใชผูทรงคุณวุฒิโดยมีแนวคิดดังนี้ 
 2.2.1 การประเมินโดยผูทรงคุณวุฒิ จะเนนการวิเคราะหและวิจารณอยางลึก
ซ้ึงเฉพาะในประเด็นที่ถูกพิจารณาซ่ึงไมจ าเปนตองเก่ียวโยงกับวัตถุประสงคหรือผูที่มีส วนเก่ียวของกับ

การตัดสินใจเสมอไป แตอาจจะผสมผสานกับปจจัยตางๆ ในการพิจารณาเขาดวยกันตามวิจารณญาณ
ของผูทรงคุณวุฒิ เพ่ือใหไดขอสรุปเก่ียวกับขอมูลคุณภาพประสิทธิภาพและความเหมาะสมของสิ่งที่จะ

ท าการประเมิน 
 2.2.2 รูปแบบการประเมินที่เปนความช านาญเฉพาะทาง (Specialization)ใน
เรื่องที่จะประเมินโดยพัฒนามาจากแบบการวิจารณงานศิลปะ(Art Criticism)ที่ มีความละเอียดออน

ลึกซ้ึง และตองอาศัยผู เชี่ยวชาญระดับสูงมาเป นผู วินิจฉัย เนื่องจากเป นการวัดคุณคาที่ไมอาจ
ประเมินดวยเครื่องวัดใดๆและตองใชความรูความสามารถของผู ประเมินอย างแทจริง แนวคิดนี้ได

น ามาประยุกตใชในทางการศึกษาระดับสูงมากขึ้นทั้งนี้เพราะเป นองคความรู เฉพาะสาขาผู ที่ ศึกษา
เรื่องนั้นจริงๆจึงจะทราบและเขาใจอยางลึกซ้ึงดังนั้นในวงการศึกษาจึงนิยมน ารูปแบบนี้มาใช ในเรื่อง
ที่ตองการความลึกซ้ึงและความเชี่ยวชาญเฉพาะ 

 2.2.3 รูปแบบที่ใชตัวบุคคลคือผูทรงคุณวุฒิเปนเครื่องมือในการประเมินโดย
ใหความเชื่อถือวาผูทรงคุณวุฒินั้นเที่ยงธรรม และมีดุลพินิจที่ ดี ทั้งนี้มาตรฐานและเกณฑ พิจารณา
ตํางๆ นั้น จะเกิดขึ้นจากประสบการณและความช านาญของผูทรงคุณวุฒินั้นเอง 

 2.2.4 รูปแบบที่ยอมใหมีความยืดหยุนในกระบวนการท างานของผูทรงคุณวุฒิ 
ตามอัธยาศัยและความถนัดของแตละคน นับต้ังแตการก าหนดประเด็นส าคัญที่จะน ามาพิจารณา     

การบงชี้ขอมูลที่ตองการการเก็บรวบรวมข อมูลการประมวลผลการวินิจฉัยข อมูลตลอดจนวิธีการ
น าเสนอ 
 2.3 การทดสอบรูปแบบโดยการส ารวจความคิดเห็นของบุคลากรที่เก่ียวข อง มัก

จะใชกับการพัฒนารูปแบบโดยใชเทคนิคเดลฟาย เม่ือผูวิจัยได พัฒนารูปแบบโดยใช เทคนิคเดลฟาย
เสร็จสิ้นเรียบรอยแลว ผูวิจัยจะน ารูปแบบที่พัฒนาขึ้นในรอบสุดท ายมาจัดท าเป นแบบสอบถามที่มี

ลักษณะเปนแบบประมาณคา (Rating Scale) เพ่ือน าไปส ารวจความคิดเห็นของบุคคลที่เก่ียวข อง
เก่ียวกับความเหมาะสมและความเปนไปไดของรูปแบบ  
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 2.4 การทดสอบรูปแบบโดยการทดลองใช รูปแบบการทดสอบรูปแบบโดยการ
ทดลองใชรูปแบบนี้ผูวิจัยจะน ารูปแบบที่พัฒนาขึ้นไปทดลองใชจริงกับกลุมเปาหมายมีการด าเนินการ

ตามกิจกรรมอยางครบถวนผูวิจัยจะน าขอคนพบที่ไดจากการประเมินไปปรับปรุงรูปแบบตอไป 
 

สรุปได๎วํา รูปแบบ หมายถึง กรอบความคิดทางดานหลักการ วิธีการด าเนินงาน และเกณฑ
ตํางๆ ของระบบ ที่สามารถยึดถือเปนแนวทางในการด าเนินงานเพ่ือให บรรลุตามวัตถุประสงค การ
ก าหนดองคประกอบของรูปแบบวาจะประกอบดวยอะไรจ านวนเทาใดมีโครงสร างและความสัมพันธ

กันอยางไร ขึ้นอยูกับปรากฏการณปจจัยหรือตัวแปรตางๆ ที่ก าลังศึกษา ซ่ึงจะออกแบบตามแนวคิด 
ทฤษฎี งานวิจัย และหลักการพ้ืนฐานในการก าหนดรูปแบบนั้น ๆ เปนหลัก สวนกระบวนการวิจัยเพ่ือ

การพัฒนารูปแบบ สามารถสรุปไดเปน 2 ขั้นตอน ไดแก 1) การสรางหรือพัฒนารูปแบบและ 2) การ
ตรวจสอบความเที่ยงตรงของรูปแบบ ซ่ึงรูปแบบในการศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นรูปแบบการสอนที่ใช๎องค์
ความรู๎ด๎านพฤติกรรมศาสตร์เป็นหลักในการพัฒนารูปแบบ (Behavior Model) 

 
ตอนที่ 6 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

6.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพ 
ธนัญญา ดีปานวงศ์ (2541) ศึกษาพฤติกรรมด๎านการปฏิบัติของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 

สังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร กลุํมตัวอยํางจ านวน 425 คน พบวํา นักเรียนชายและ

นักเรียนหญิง มีการปฏิบัติพฤติกรรมด๎านการบริโภคอาหาร ด๎านสุขภาพจิต ด๎านการดูแลสิ่งแวดล๎อม 
ด๎านความปลอดภัย ด๎านสารเสพติด ด๎านเพศศึกษา โดยที่นักเรียนหญิงมีการปฏิบัติดีกวํานักเรียนชาย 
สํวนด๎านการออกก าลังกาย นักเรียนชาย และนักเรียนหญิงมีการปฏิบัติพฤติกรรม ไมํแตกตํางกัน 

กรรณิกา สุวรรณา (2541) ศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง
ของเด็กวัยเรียน จังหวัดนครศรีธรรมราช จ านวน 361 คน พบวํา เด็กวัยเรียน ร๎อยละ65.1 มี

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองอยูํในระดับปานกลาง ร๎อยละ 18.3 มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพอยูํ
ในระดับต่ า และร๎อยละ 16.6 มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพอยูํในระดับสูง ปัจจัยที่ มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของเด็กวัยเรียนอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ . 01 คือปัจจัยน า

ทั้งหมด (อาชีพ การศึกษาของบิดามารดา รายได๎ของครอบครัว การได๎รับการบริจาคจากโรงเรียนด๎าน
สํงเสริมสุขภาพ) และปัจจัยเสริมทั้งหมด (การได๎รับการอบรมสั่งสอนจากบิดามารดา ครู) 

หวานใจ ขาวพัฒนวรรณ (2543) ศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจ าหมํูบ๎านในจังหวัดนครปฐม พบวํา อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมํูบ๎านสวนใหญํมี
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพในระดับปานกลาง โดยการดแลสุขภาพตนเองด๎านการกินอาหาร การดูแล
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ท าความสะอาดรํางกาย การปูองกันโรคและอุบัติเหตุ การดแลสุขภาพจิตและการดูแลตนเองเม่ือ
เจ็บปุวยอยูํ ในระดับสูง การพักผํอนอยูํในระดับปานกลาง การออกก าลังกาย และการตรวจสุขภาพ

ประจ าปี อยูํ ในระดับต่ า ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤตกรรมการดูแลสุขภาพตนเองข องอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจ าหมํูบ๎านอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  ได๎แกํ ปัจจัยพ้ืนฐาน คือ อายุ เพศ 

ระดับการศึกษา ระยะเวลาในการเป็นอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมํูบ๎าน และการมีโรคประจ าตัว 
ปัจจัยด๎านการรับรู๎ คือ การรับรู๎ประโยชน์และการรับรู๎ อุปสรรคของการดูแ ลสุขภาพตนเอง โดย
สามารถรํวมกันพยากรณ์  พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของ อาสาสมัครสาธารณสุขประจ า

หมํูบ๎าน ได๎ร๎อยละ 26.9 
วินธนา คูศิริสิน (2545) ศึกษาการดูแลตนเองด๎านโภชนาการและสุขภาพกับระดับน้ าตาลใน

เลือดของผู๎ปุวยเบาหวานชนิดไมํพ่ึงอินสุลิน โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการดูแลตนเองด๎าน
โภชนาการและด๎านสุขภาพ และผลตํอระดับน้ าตาลในเลือดของผู๎ปุวยเบาหวานชนิดไมํพ่ึงอินสุลิน 
เป็นการศึกษาเชิงพรรณนาและเชิงวิเคราะห์ชนิดย๎อนหาสาเหตุ กลุํมตัวอยํางจ านวน 133 ราย ผล

การศึกษาพบวํา ผู๎ปุวยเบาหวานดูแลตนเองด๎านโภชนาการดี (ร๎อยละ 63.2) และดูแลตนเองด๎าน
สุขภาพดี (ร๎อยละ 50.4) พฤติกรรมการดูแลตนเองทั้งด๎านโภชนาการและสุขภาพที่ไมํดีมีแนวโน๎มเพ่ิม

โอกาสการควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดไมํได๎ แตํไมํมีนัยส าคัญทางสถิติ และพบวําการไมํรับประทาน
ผักหรืออาหารที่มีเส๎นใย การรับประทานอาหารที่ปรุงจากไขมันที่ไมํใชํไขมันพืช การไมํจ ากั ดอาหาร
พวกแปูงและหวานเม่ือระดับน้ าตาลในเลือดสูง การไมํรับประทานยาตามแผนการรักษาของแพทย์

อยํางสม่ าเสมอหรือปรับขนาดยาเอง เพ่ิมโอกาสการควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดไมํได๎เป็น 11.95 , 
5.26, 2.94 และ 5.56 เทํา อยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 วราพรรณ วงษ์จันทร์ (2547) ได๎ท าวิจัยเรื่อง “การพัฒนาดัชนีชี้วัดสุขภาพของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนต๎น” เพ่ือสร๎างดัชนีชี้วัดสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎น โดยใช๎เทคนิคเดล
ฟาย ผู๎วิจัยรวบรวมความคิดเห็นจากผู๎เชี่ยวชาญทางสุขศึกษาหรือสุขภาพ จ านวน 17 ทําน แล๎วน ามา

สรุปหาฉันทามติของกลุํมผู๎เชี่ยวชาญ ผลการวิจัยที่ส าคัญสรุปได๎ ดังนี้ 
1. ดัชนีวัดสุขภาพของนักเรียนในด๎านสุขภาพกายที่ได๎รับฉันทามติมีจ านวน 16 ดัชนี ได๎แกํ 

น้ าหนักตามเกณฑ์มาตรฐาน มีสํวนสูงตามเกณฑ์มาตรฐาน มีสุขภาพเหงือกและฟันที่ดี มีการมองเห็น

เป็นปกติ มีการได๎ยินเป็นปกติ ไมํใช๎สารเสพติด มีบุคลิกภาพที่ดีเหมาะสมกับเพศและวัย มีการ
เจริญเติบโต และพัฒนาการทางเพศตามวัย มีความสามารถในการปฏิบัติตนให๎ปลอดภัยจากโรค มี

ความสนใจในการปฏิบัติตนให๎มีสุขภาพที่ดีอยํางสม่ าเสมอ มีการดูแลรักษารํางกายให๎สะอาดอยูํ เสมอ 
มีการตรวจสุขภาพปีละ 1 ครั้ง ไมํเจ็บปุวยบํอยๆ หรือเรื้อรั้ง มีการออกก าลังกายเป็นประจ า อยําง
น๎อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง มีระดับชีพจรปกติ ประมาณ 60-100 ครั้ง/นาที และมีระดับความดันโลหิต

ปกติ ประมาณ 80-120 มิลลิเมตรปรอท 
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 2. ดัชนีวัดสุขภาพของนักเรียนในด๎านสุขภาพทางจิตที่ได๎รับฉันทามติมีจ านวน 16 ดัชนี ได๎แกํ 
มีอารมณ์ยิ้มแย๎มแจํมใส มีการมองโลกในแงํดี มีแสดงออกได๎อยํางเหมาะสมเม่ือมีปัญหาหรื อ

ความเครียด มีความเอ้ืออาทรตํอผู๎อ่ืน มีการยอมรับฟังความคิดเห็นของผู๎อ่ืน มีการปรึกษาพํอ แมํ ครู 
เม่ือมีปัญหาๆ ไมํสบายใจ มีการให๎อภัยในความผิดพลาดของผู๎ อ่ืน มีสติรอบคอบในการท ากิจกรรม

ตํางๆ มีสมาธิในการเรียนหรือท ากิจกรรม มีกา รควบคุมอารมณ์ตนเองได๎อยํางเหมาะสม  มี
ความสามารถในการเผชิญกับความจริงได๎อยํางเหมาะสม และมีการยอมรับการเปลี่ยนแปลงและ
พัฒนาการทางรํางกายและจิตใจ 

 3. ดัชนีวัดสุขภาพของนักเรียนในด๎านสุขภาพทางสังคมที่ได๎รับฉันทามติมีจ านวน 13 ดัชนี 
ได๎แกํ มีความเอ้ือเฟ้ือตํอผู๎อ่ืน มีความสุภาพอํอนน๎อม มีทักษะการสื่อสารทางบวกในเรื่องสุขภาพ มี

การปรับตัวเข๎ากับเพ่ือนและสังคมได๎ดี มีคํานิยมที่ดีในเรื่องสุขภาพ มีสํวนรํวมในการดูแลสุขภาพและ
สิ่งแวดล๎อมในชุมชน มีทักษะในการปฏิเสธส่ิงที่ไมํถูกต๎องในเรื่องสุขภาพ มีการยอมรับจากเพ่ือนและ
สังคม มีมนุษยสัมพันธ์ที่ ดี มีความกล๎าแสดงออกที่ถูกต๎องและเหมาะสมในเรื่องสุขภาพ มีความ

รับผิดชอบตํอสุขภาพของตนเอง ครอบครัว และสังคม มีความสามารถในการเป็นทั้งผู๎รับและผู๎ให๎
ความรัก และมีการแสดงออกตามข๎อก าหนดของสังคม 

พรศรี แหยมอุบล (2547) ศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย ในเขตอ าเภอเมือง จังหวดนครปฐม จ านวน 378 คน พบวํา นักเรียนมี ระดับ
ความรู๎เก่ียวกับสุขภาพ และพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองในระดับปานกลาง สํว นความคิด

เก่ียวกับการมีสุขภาพดี และการจูงใจจากสังคมในการดูแลสุขภาพอยูํ  ในระดับมาก นักเรียนที่มี
ลักษณะการอยูํอาศัยแตกตํางกันมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพไมํแตกตํางกัน สํวนนักเรียนที่มีเพศและ
ภาวะสุขภาพในปัจจุบันแตกตํางกันมีพฤตกรรมการดูแลสุขภาพตนเองแตกตํางกัน อยํางมีนัยส าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05  สํวนความคิดเก่ียวกับการมีสุขภาพดีและการจูงใจจากสังคมในการดูแลสุขภาพ
สามารถรํวมท านายพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียนได๎ร๎อยละ 22.6 อยํางมีนัยส าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .001 
 ณัฐภัทร์ เพ็ชรแก๎ว (2549) ได๎ท าวิจัยเรื่อง “การพัฒนาดัชนีชี้วัดสุขภาพของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย” เพ่ือสร๎างดัชนีชี้วัดสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยใช๎

เทคนิคเดลฟาย ผู๎วิจัยรวบรวมความคิดเห็นจากผู๎เชี่ยวชาญทางสุขศึกษาหรือสุขภาพ จ านวน 17 ทําน 
โดยใช๎แบบสอบถามที่สร๎างขึ้นจ านวน 3 รอบ แล๎วค านวณหาคํามัธยฐาน ฐานนิยม คําความแตกตําง

ระหวํางมัธยฐานกับฐานนิยม และพิสัยระหวํางควอไทล์ แล๎วน ามาสรุปหาฉันทามติของกลุํม
ผู๎เชี่ยวชาญ ผลการวิจัยที่ส าคัญสรุปได๎ ดังนี้ 
 1. ดัชนีวัดสุขภาพของนักเรียนในด๎านสุขภาพกายที่ได๎รับฉันทามติมีจ านวน 15 ดัชนี ได๎แกํ มี

น้ าหนักตามเกณฑ์มาตรฐาน มีสํวนสูงตามเกณฑ์มาตรฐาน มีสายตาปกติ มีสุขภาพเหงือกและฟันที่ดี 
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มีการตรวจสุขภาพชํองปากอยํางน๎อยปีละ 1 ครั้ง มีการตรวจสุขภาพปีละ 1 ครั้ง รับประทานอาหาร
ครบ 5 หมํูในปริมาณที่พอเหมาะ มีการพักผํอนนอนหลับอยํางน๎อยวันละ 6-8 ชั่วโมง มีการออกก าลัง

กายหรือเลํนกีฬาเป็นประจ า อยํางน๎อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง รักษาความสะอาดของรํางกายอยําง
สม่ าเสมอ มีความสามารถปูองกันตนเอง ไมํให๎เป็นโรคติดตํอทางเพศสัมพันธ์ รู๎จักหลีกเลี่ยงและ

ปูองกันอันตรายจากอุบัติเหตุ ไมํใช๎สารเสพติด และไมํเจ็บปุวยบํอยๆ หรือเรื้อรั้ง 
 2. ดัชนีวัดสุขภาพของนักเรียนในด๎านสุขภาพทางจิตที่ได๎รับฉันทามติมีจ านวน 18 ดัชนี ได๎แกํ 
ควบคุมอารมณ์ของตนเอง มีสมาธิในการเรียน มีทักษะในการแก๎ปัญหาอยํางมีเหตุผล มีน้ าใจรู๎แพ๎  รู๎

ชนะ รู๎อภัย ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู๎อ่ืน เม่ือมีปัญหาปรึกษาพํอแมํ ครู หรือผู๎ใหญํที่ไว๎ใจได๎ มอง
โลกในแงํดี รู๎จักรักษาสัมพันธภาพและปรับตัวเข๎ากับบุคคลอ่ืน เห็นคุณคําของตนเองและผู๎ อ่ืน อารมณ์

ดีแจํมใส รําเริง มีพัฒนาการทางอารมณ์ตามวัย ปรับตัวเข๎ากับครอบครัวและญาติพ่ีน๎องได๎ดี สามารถ
รู๎และเข๎าใจอารมณ์ความรู๎สึกของตนเอง รู๎จักตัดสินใจโดยใช๎เหตุผลประกอบ รู๎จักจัดการกับ
ความเครียด ไมํใช๎ความรุนแรงในการตัดสินปัญหา ไมํหมกมํุนกับการพนันและเกม และไมํท๎อแท๎หมด

หวังในชีวิต 
 3. ดัชนีวัดสุขภาพของนักเรียนในด๎านสุขภาพทางสังคมที่ได๎รับฉันทามติมีจ านวน 11 ดัชนี 

ได๎แกํ ให๎ความเคารพและปฏิบัติตามกฎ กติกาของสังคม มีมนุษยสัมพันธ์ที่ ดี แตํงกายสะอาดถูก
กาลเทศะ มีทักษะการสื่อสารทางบวกในเรื่องสุขภาพ มีมารยาทและการวางตัวท่ีเหมาะสมในการเข๎า
สังคม ท างานรํวมกับผู๎อ่ืนได๎ มีคํานิยมเรื่องการดูแลสุขภาพ ท างานรํวมกับผู๎ อ่ืนได๎ มีคํานิย มทาง

สุขภาพที่พึงประสงค์ เชํน คํานิยมเรื่องเพศ คํานิยมเรื่องการดูแลสุขภาพ มีความเอ้ือเฟ้ือตํอผู๎ อ่ืน มี
คุณธรรม จริยธรรม มีทักษะการปฏิเสธส่ิงที่ไมํเหมาะสมในสังคม เชํน สารเสพติด พฤติกรรมทางเพศ
ที่ไมํเหมาะสม และมีความสัมพันธ์กับเพศเดียวกันหรือตํางเพศอยํางเหมาะสม 

จารุณี แสนล า (2550) ได๎ศึกษาการวิเคราะห์องค์ประกอบสุขภาวะในองค์กรที่สัมพันธ์กับ
ประสิทธิภาพการท างานของมหาวิทยาลัยราชภัฎนครราชสีมา พบวํามี 1 องค์ประกอบที่แท๎จริง ซ่ึง

ประกอบด๎วย 12 ตัวแปร ได๎แกํ ทักษะสุขภาพ สิทธิและความเสมอภาค การน าองค์กรดี การเรียนรู๎
อยํางเป็นสุข บรรยากาศเป็นมิตร การจัดสวัสดิการหรือสวัสดิภาพ สิ่งแวดล๎อมภายในและโดยรอบ
สะอาดปลอดภัยเอ้ือตํอสุขภาพ ทรัพยากรถูกใช๎อยํางประหยัดและเห็นคุณคํา โภชนาการและ

สุขาภิบาล การใช๎ทรัพยากรที่แท๎จริง การจัดการศึกษาและการอนุรักษ์พลังงานและสิ่งแวดล๎อม 
ความสัมพันธ์ภายในระหวํางตัวแปรที่น ามาวิเคราะห์องค์ประกอบสุขภาวะในองค์กร มีคําสัมประสิทธิ์

สหสัมพันธ์ภ ายในทั้งหมดมีจ านวน 78 คํูที่ มีความสัมพันธ์ ทางสถิติที่ร ะดับ .05 และคํูที่ไมํ มี
ความสัมพันธ์กัน จ านวน 13 คํู โดยตัวแปรที่มีคําสหสัมพันธ์มากที่สุด 3 อันดับแรก ได๎แกํ การใช๎
ทรัพยากรรํวมกันกับการจัดการศึกษา รองลงมาคือ สิทธิและความเสมอภาคกับการน าองค์กร และ

การน าองค์กรกับการเรียนรู๎อยํางเป็นสุข 
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นภา มาสูํ (2552) เพ่ือต๎องการทราบระดับความรู๎และระดับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง
ตามหลักสุขบัญญัติแหํงชาติของนักศึกษา เปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองตามหลักสุข

บัญญัติจ าแนกตามเพศของนักศึกษา และหาความสัมพันธ์ระหวํางระดับความรู๎กับพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพตนเองของนักศึกษา กลุํมตัวอยํางเป็นนักศึกษาระดับอุดมศึกษาจาก 5 สถาบันการศึกษา 

ได๎แกํ มหาวิทยาลัยราชภัฎสุรินทร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสานวิทยาเขตสุรินทร์ วิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนี สุรินทร์ วิทยาลัยอาชีวศึกษาสุรินทร์ และ วิทยาลัยเทคนิคสุรินทร์ สุํมตัวอยําง
แบบแบํงชั้นภูมิได๎กลุํมตัวอยํางที่ใช๎ในการวิจัย จ านวน 390 คน เครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัยครั้งนี้  คือ 

แบบสอบถาม แบํงเป็น 4 ตอนได๎แกํ ข๎อมูลทั่วไปของนักศึกษาความรู๎ เก่ียวกับสุขบัญญัติแหํงชาติ 
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ และพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาซ่ึงผํานการตรวจสอบความเที่ยงตรง

ของเนื้อหาจากผู๎เชี่ยวชาญ และทดสอบความเชื่อม่ันโดยวิธีสัมประสิทธ์ิแอลฟาของ  ครอนบาค ได๎คํา
ความเชื่อม่ันของแบบทดสอบถามมีคําเทํากับ 0.79 ท าการเก็บรวบรวมข๎อมูลระหวํางวันที่ 27 
กุมภาพันธ์-15 มีนาคม 2552 วิเคราะห์ข๎อมูลโดยใช๎สถิติเชิงพรรณนา ได๎แกํ ร๎อยละ คําเฉลี่ย สํวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติที่ใช๎ในการเปรียบเทียบความแตกตํางของ 2 ประชากรใช๎ Independent 
Samples T-Test และหาความสัมพันธ์โดยใช๎สัมประสิทธิ สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน ( Pearson 

Product Moment correlation coefficient) ผลการวิจัยพบวํา ระดับความรู๎ เก่ียวกับสุขบัญญัติ
แหํงชาติของนักศึกษาพบวํานักศึกษามีความรู๎เก่ียวกับสุขบัญญัติแหํงชาติอยูํในระดับปานกลาง (ร๎อย
ละ 61.54) ระดับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองตามหลักสุขบัญญัติแหํงชาติของนักศึกษาอยูํใน

ระดับสูง ( = 2.32) เม่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตามหลักสุขบัญญัติแหํงชาติจ าแนก
ตามเพศของนักศึกษาพบวํา เพศหญิงมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพโดยคําเฉลี่ยสูงกวําเพศชาย (p<.05) 
ซ่ึงแสดงให๎เห็นวําเพศหญิงมีการใสํใจดูแลสุขภาพของตนเองดีกวําเพศชาย เม่ือหาความสัมพันธ์

ระหวํางความรู๎กับพฤติกรรมการดูแลกสุขภาพตามหลักสุขบัญญัติแหํงชาติ โดยใช๎  สัมประสิทธิ
สหพันธ์ของเพียร์สัน พบวําความรู๎ เก่ียวกับสุขบัญญัติแหํงชาติของนักศึกษา ไมํมีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง (p< .05) ทั้งนี้ผู๎ที่ มีสํวนเก่ียวข๎องเชํน พํอ แมํ ผู๎ปกครอง ครู 

อาจารย์ เพ่ือน หรือผู๎ที่อยูํใกล๎ชิดควรมีการให๎ความรู๎สม่ า เสมอ เพ่ือเป็นการกระต๎ุนให๎นักศึกษาได๎
ตระหนักถึงความรู๎ และ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพที่ถูกต๎องและสม่ าเสมอตํอไป 

มัณฑนา ธนะพันธุ์ (2551) เพ่ือศึกษาพฤติกรรมเสี่ยงตํอสุขภาพของนักเรียนโรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยรามค าแหง ตามตัวแปรคํา ได๎แกํ เพศ ระดับชั้นเรียน รายได๎ของนักเรียนตํอวัน รายได๎
ของครอบครัว สถานภาพสมรสของบิดา-มารดา ระดับการศึกษาของบิดา-มารดา ลักษณะครอบครัว

ของนักเรียน เพ่ือศึกษาพฤติกรรมเสี่ยงตํอสุขภาพ 6 ด๎าน ได๎แกํ การบาดเจ็บของรํางกาย การ
รับประทานอาหาร การออกก าลังกาย การสูบบุหรี่ การด่ืมเครื่องด่ืมที่มีแอลกฮอล์และการใช๎สารเสพ

ติดและการมีเพศสัมพันธ์ของนักเรียน เครื่องมือที่ใช๎ในการส ารวจเป็นแบบสอบถามเก่ี ยวกับศึกษา
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พฤติกรรมเสี่ยงตํอสุขภาพของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายที่ผู๎วิจัยได๎สร๎างขึ้นและเก็บ
รวบรวมข๎อมูล โดยขอความรํวมมือจากอาจารย์และนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียน

สาธิตมหาวิทยาลัยรามค าแหง จ านวน 300 คน ผู๎วิจัยท าการสุํมตัวอยํางจากประชากรโดยใช๎วิธีการ
สุํมแบบแบํงชั้นภูมิ โดยก าหนดคําความเชื่อม่ันที่ระดับ 95% และยอมให๎เกิดการคลาดเคลื่อนของการ

ประมาณคําเทํากับ .05 โดยใช๎สูตรยามาเนํ การเก็บข๎อมูลใช๎แบบสอบถาม 300 ฉบับ ได๎กลับคืนมา 
300 ฉบับ คิดเป็นร๎อยละ 100 การวิเคราะห์ข๎อมูลโดยการหาคําร๎อยละ คํ าเฉลี่ย คําเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เปรียบเทียบ 2 กลุํม ใช๎สถิติ t-test คําความแตกตํางของกลุํมตัวแปรอิสระหลายกลุํมใช๎

สถิติ One Way ANOVA ผลการวิเคราะห์ข๎อมูลแสดงให๎เห็นวํา เพศ ระดับชั้นเรียน รายได๎ของ
นักเรียนตํอวัน รายได๎ของครอบครัว สถานการณ์ การสมรสของบิดา -มารดา ระดับการศึกษาของ

บิดา-มารดา และลักษณะครอบครัวของนักเรียน มีผลตํอพฤติกรรมเสี่ยง 6 ด๎าน แตกตํางกันอยํางมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคล๎องกับสมมติฐานที่ต้ังไว๎ เม่ือพิจารณาพฤติกรรมเสี่ยงเป็นราย
ด๎านพบวํา นักเรียนชายมีพฤติกรรมเสี่ยงตํอสุขภาพแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ได๎แกํ ด๎านการบาดเจ็บของรํางกาย การออกก าลังกาย การสูบบุหรี่ และด๎านการมีเพศสัมพันธ์  
ภควรรณ อํอนค า (2548) ศึกษาวิจัยเรื่องพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองด๎านรํางกายและ

จิตใจ ของนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษา ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ พบวํา ปัจจุบันสุขภาพของประชาชน 
แบบแผนการเจ็บปุวยเปลี่ยนจากโรคติดเชื้อไปเป็นโรคที่มีสาเหตุมาจากปัจจัยแวดล๎อมและพฤติกรรม
สุขภาพที่ไมํเหมาะสม การวิจัยครั้งนี้มีความมํุงหมายเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแล

สุขภาพตนเอง ด๎านรํางกาย และจิตใจ ของนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษา ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
โดยรวมและจ านวนตามสาขาวิชา อัตสมรรถนะ และความภาคภูมิใจ กลุํมตัวอยําง 308 คน เป็น
นักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษา ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ปีการศึกษา 2547 ซ่ึงได๎มาโดยใช๎วิธีการสุํม

แบบแบํงชั้น เครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามเก่ียวกับระดับอัตสมรรถนะ ความภาคภูมิใจ
ในตนเอง และพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองด๎านรํางกาย มี 4 ด๎าน คือ ด๎านอาหารและโภชนาการ 

ด๎านการออกก าลังกาย ด๎านนันทนาการ และด๎านการพักผํอนและการนอนหลับ และด๎านจิตใจ มี 2 
ด๎าน คือ ด๎านการขจัดความเครียด และด๎านการสร๎างความม่ันคงทางอารมณ์และความสามารถในการ
ควบคุมตนเอง มีคําอ านาจจ าแนกต้ังแตํ .22-.77 คําความเชื่อม่ันทั้งฉบับเทํากับ .93 สถิติที่ใช๎ในการ

วิเคราะห์ข๎อมูล ได๎แกํ คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบสมมติฐานโดยการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนสามทาง (Three way ANOVA) ผลการวิจัยปรากฏ ดังนี้  

1. นักศึกษาทุกสาขาวิชา มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองด๎านรํางกายโดยรวมและเป็น
รายด๎านทุกด๎าน และด๎านจิตใจ โดยรวมและเป็นรายด๎านทุกด๎าน และด๎านจิตใจโดยรวมและเป็นราย
ด๎านทุกด๎าน อยูํในระดับดี ยกเว๎น นักศึกษาสาขาพลศึกษา และสาขาบัญชี ที่ มีพฤติกรรมการดูแล

สุขภาพตนเองด๎านอาหารและโภชนาการอยูํในระดับปานกลาง 
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2. นักศึกษาทุกระดับอัตสมรรถนะ มีพฤติกรรมการดูแลตนเองด๎านรํางกายโดยรวม และราย
ด๎านทุกด๎าน และด๎านจิตใจ โดยรวมและเป็นรายด๎านทุกด๎าน อยูํในระดีบดีถึงดีมาก ยกเว๎นนักศึกษาที่

มีอัตสมรรถนะต่ า มีพฤติกรรมการดูแลตนเองด๎านรํางกายโดยรวม และเป็นรายด๎านทุกด๎าน อยูํใน
ระดับปานกลาง 

กมลวรรณ ชัยวิทยาอัมพร (2553) ศึกษาวิจัยเรื่องความเชื่อด๎านสุขภาพและพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพของนิสิตคณะเกษตร มหาวิทยาเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน พบวํา การวิจัยครั้งนี้  มี
วัตถุประสงค์ ดังนี้  1) เพ่ือศึกษาความเชื่อด๎านสุขภาพและพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนิสิต 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน2) เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของ
นิสิต มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ตามปัจจัยสํวน บุคคลที่แตกตํางกัน 3) เพ่ือศึกษา

ควา มสั มพันธ์ ร ะ หวํ า งควา มเชื่ อ ด๎ านสุ ขภา พและ พฤติกร รมกา ร ดูแลสุ ขภาพของ นิ สิ ต 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน 4) เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ของนิสิต มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ตามการเปิดรับ ขําวสารด๎านสุขภาพที่

แตกตํางกัน กลุํมตัวอยํางคือ นิสิต คณะเกษตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน จ านวน 
291 คน โดยใช๎แบบสอบถามเป็นเครื่องมือในการรวบรวมข๎อมูล สถิติ ที่ใช๎ในการวิเคราะห์ข๎อมูล คือ 

ร๎อยละ คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน t-test, F-test, LSD และคํา สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของ
เพียร์สัน ผลการวิจัยพบวํา 1) นิสิตที่มีอายุแตกตํางกัน มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพแตกตํางกัน นิสิต
ที่มีเพศ สาขาวิชา รายได๎ที่ไ ด๎รับตํอเดือน ที่พักอาศัย สถานภาพสมรสของบิดามารดา ระดับ 

การศึกษาของบิดา ระดับการศึกษาของมารดา อาชีพของบิดา อาชีพของมารดา และรายได๎รวม ตํอ
เดือนของบิดามารดา มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพไมํแตกตํางกัน 2) ความเชื่อด๎านสุขภาพ ด๎านการ
รับรู๎โอกาสเสี่ยงตํอการเกิดปัญหาสุขภาพ มีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการดูแล สุขภาพของ

นิสิต (ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ 0.05) การรับรู๎ความรุนแรงของปัญหาสุขภาพ และ การรับรู๎
ประโยชน์จากการดูแลสุขภาพ มีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ของนิสิต (ที่

ระดับนัยส าคัญทางสถิติ 0.01) สํวนด๎านการรับรู๎อุปสรรคในการดูแลสุขภาพมี ความสัมพันธ์ทางลบ
กับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนิสิต (ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ 0.05) 3) นิสิตที่ มีการเปิดรับ
ขําวสารด๎านสุขภาพ มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพไมํแตกตํางกัน  

พิสมัย วังหม่ืน (2542) การวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงค์ เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ของปัจจัยที่ มี ผล
ตํอการดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดขอนแกํน 

กลุํมตัวอยํางคือนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นจาก 26 โรงเรียน จ านวน 418 คน เป็นนักเรียนชาย 203 
คน นั กเรียนหญิง  215 คน เครื่องมือที่ใช๎ ในการวิจั ย เป็ นแบบสอบถามที่ ผู๎วิจัย ได๎สร๎ างขึ้ น
ประกอบด๎วย 5 สํวน คือ ข๎อมูลทั่วไป แบบสอบถามความรู๎ เก่ียวกับสุขภาพ แบบสอบถามทัศนคติ

เก่ียวกับการดูแลสุขภาพ แบบสอบถามการปฏิบัติตนเก่ียวกับสุขภาพ และข๎อมูลด๎านการได๎รับความ
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เอาใจใสํจากบุคคลที่เก่ียวข๎องกับการดูแลสุขภาพตนเอง คุณภาพของเครื่องมือ มีผู๎ทรงคุณวุฒิ 3 ทําน 
เป็นผู๎ตรวจสอบความเที่ยงตรงด๎านเนื้อหา ( Content Validity) แล๎วน าไปหาความเชื่อม่ันของ

แบบสอบถาม (Reliability) ได๎คําสัมประสิทธิแอลฟุาของแบบสอบถามความรู๎เก่ียวกับสุขภาพ เทํากับ 
0.79 ข๎อมูลด๎านทัศนคติเก่ียวกับการดูแลสุขภาพเทํากับ 0.89 ข๎อมูลการปฏิบัติตนเก่ียวกับการดูแล

สุขภาพเทํากับ 0.88 ด๎านการได๎รับเอาใจใสํจากบุคคลที่เก่ียวข๎องเทํากับ 0.91 วิเคราะห์ข๎อมูลโดยใช๎
โปรแกรม SPSS/PC+ ค านวณคําร๎อยละ คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคําสถิติสัมป ระสิทธิ์
สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน ผลการวิจัย 1) นักเรียนมีความรู๎ ทัศนคติ และได๎รับความเอาใจใสํจากบุคคล

ที่เก่ียวข๎องเก่ียวกับการดูแลสุขภาพตนเองอยูํในระดับมาก 2) ความรู๎ ทัศนคติ และการได๎รับความเอา
ใจใสํจากบุคคลที่เก่ียวข๎อง กับการดูแลสุขภาพตนเอง มีความสัมพันธ์กัน อยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่

ระดับ .01 
บริสุทธ์ิ ผึ่งผดุง (2542) ศึกษาเรื่อง “พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง: ศึกษาเฉพาะกรณี

เ ข ต ก รุ ง เ ท พ ม ห า น ค ร  สั ง ค ม วิ ท ย า แ ล ะ ม า นุ ษ ย วิ ท ย า ม ห า บั ณ ฑิ ต  สั ง ค ม วิ ท ย า 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์”มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาปัจจัยที่มีผลตํอพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง 
การศึกษาครั้งนี้ใช๎วิธีการรวบรวมข๎อมูล โดยอาศัยการสัมภาษณ์ตามแบบสอบถาม โดยมีกลุํมตัวอยําง

ทั้งสิ้น 297 คน โดยมีพ้ืนที่ท่ีใช๎เป็นสนามในการรวบรวมข๎อมูลคือ เขตกรุงเทพมหานคร จากการศึกษา
สามารถแบํงการวิเคราะห์ออกเป็น 2 สํวนด๎วยกันดังนี้คือ จากการเก็บรวบรวมข๎อมูลทั้งหมดแล๎วท า
การวิเคราะห์ พบวํา แบบแผนการดูแลสุขภาพตนเอง ในพฤติกรรมการบริโภคอาหารและยา 

พฤติกรรมดูแลสุขภาพจิตใจ พฤติกรรมการดูและรักษาความสะอาดตนเองและเครื่องใช๎ พฤติกรรม
การจัดการด๎านที่อยูํอาศัยและการปฏิบัติงาน และพฤติกรรมการเลือกใช๎ผลิตภัณฑ์ จะมีแบบแผนใน
การดูแลสุขภาพตนเอง ในลักษณะที่เป็นไปในแนวเดียวกัน กลําวคือ กลุํมตัวอยํางสํวนใหญํให๎ความ

สนใจในการดูแลสุขภาพตนเองอยูํในระดับปานกลางมากที่สุด ทั้งนี้เพราะยังคงมีบางพฤติกรรมที่กลุํม
ตัวอยํางไมํได๎ปฏิบัติอยํางตํอเนื่องในขณะที่บางพฤติกรรมนั้น กลุํมตัวอยํางก็ยังคงละเลยที่จะให๎ความ

สนใจหรือไมํได๎ให๎ความส าคัญเทําที่ควร อาจจะเป็นไปได๎วํา อาจจะเง่ือนไขบางประการที่เอ้ือหรือไมํ
เอ้ือตํอการมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ดังนั้นการจะมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองในระดับใดก็
ตาม อาจจะต๎องค านึงถึงบริบททางโครงสร๎างที่เข๎ามามีอิทธิพลตํอพฤติกรรมนี้ เม่ือพิจารณาพฤติกรรม

การดูแลสุขภาพตนเองโดยแยกทีละปัจจัย โดยในการศึกษาครั้งนี้ มีปัจจัยที่น าเข๎ามาวิเคราะห์ได๎แกํ 
เพศ อายุ การศึกษา ซ่ึงเป็นปัจจัยสํวนบุคคล พบวํา แบบแผนการดูแลสุขภาพตนเองนั้น จะมีลักษณะ

ที่ไมํแตกตํางกันในตัวแปรเพศ แตํในขณะที่ในตัวแปร อายุ และการศึกษา แบบแผนการดูแลสุขภาพ
ตนเองจะมีความแตกตํางกันออกไปตามชํวงอายุ ระดับการศึกษาของกลุํมตัวอยําง เม่ือพิจารณาปัจจัย
ตํางๆ ปัจจัยด๎านการยอมรับในสิ่งแปลกใหมํ ในมิติของการมองในเรื่องของการดูแลสุขภาพตนเอง วํา 

การดูแลสุขภาพตนเองถือวําเป็นเรื่องที่นําสนใจหรือไมํนําสนใจ พบวํา กลุํมตัวอยํางที่คิดวําการดูแล 
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สุขภาพตนเองเป็นเรื่องที่ไมํนําสนใจนั้นกลับมีแนวโน๎มที่จะดูแลสุขภาพได๎ดีกวํากลุํมตัวอยํางที่ คิดวํา
การดูแลสุขภาพตนเองเป็นเรื่องที่นําสนใจ ซ่ึงเป็นสิ่งชี้ ให๎เห็นวํา กลุํมตัวอยํางมีพฤติกรรมการดูแล

สุขภาพตนเองกับความคิด ความเชื่อ ที่สวนทางกันในเรื่องนี้ 
สุนีย์ ละก าปั่น (2541) ได๎ศึกษาการพัฒนารูปแบบกิจกรรมสํงเสริมความสามารถในการดูแล

สุขภาพตนเองส าหรับนักเรียนประถมศึกษาปีที่ 5 เป็นการวิจัยและพัฒนาที่เน๎นการปฏิ บัติการแบบ
รํวมมือ มีจุดมํุงหมายเพ่ือพัฒนารูปแบบกิจกรรมสํงเสริมความสามารถในการดูแลตนเอง ส าหรับ
นักเรียนประถมศึกษาปีที่ 5 โดยประยุกต์ใช๎แนวคิดทฤษฎีการดูแลตนเอง การเรียนรู๎เชิงประสบการณ์ 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ชี้น าตนเองตามทฤษฏีการรู๎คิดทางสังคมของแบนดูรา และการสนับสนุน
ทางสังคม เป็นฐานของการพัฒนารูปแบบกิจกรรม โดยมีขั้นตอนด าเนินการดังนี้  

ขั้นที่ 1 ศึกษา ส ารวจ สภาพปัญหา และความต๎องการที่เก่ียวข๎องกับสุขภาพอนามัยของ
นักเรียน จากต ารา เอกสาร งานวิจัย และเอกสารหลักสูตรประถมศึกษา ในสํวนที่เก่ียวข๎องกับสุขภาพ
อนามัย รวมทั้งสัมภาษณ์ผู๎บริหารโรงเรียน ครูผู๎สอน ครูประจ าชั้น และครูอนามัย รํวมกับสอบถาม

ความคิดเห็นของผู๎ปกครอง สนทนากลุํมยํอยกับนักเรียน และศึกษาจากแฟูมข๎อมูลด๎านสุขภาพของ
นักเรียนจากห๎องพยาบาลของโรงเรียน 

 ขั้นที่ 2 การพัฒนาโครงรํางรูปแบบกิจกรรม ให๎สอดคล๎องกับกรอบแนวคิดทฤษฎี สภาพ
ปัญหาและความต๎องการที่ได๎จากขั้นที่ 2 แล๎วน าโครงรํางไปให๎นักวิชาการ และครูประถมศึกษา 
ตรวจสอบคุณภาพและความสอดคล๎องขององค์ประกอบ จากนั้นน าข๎อสรุปที่ได๎มาปรับปรุงแก๎ไข แล๎ว

น าเสนอตํอผู๎บริหารโรงเรียน และครูผู๎สอน เพ่ือพิจารณากํอนน าไปใช๎ปฏิบัติ 
 ขั้นที่ 3 ปฏิบัติตามรูปแบบกิจกรรมกับนักเรียนประถมศึกษาปีที่ 5 ในสถานการณ์จริง โดยใช๎
แบบแผนการวิจัยในลักษณะของกลุํมเดียวทดสอบกํอน -หลัง (one group pre-post test) และ

ประเมินประสิทธิผลของรูปแบบกิจกรรมจากความสามารถในการดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียน 
รํวมกับสังเกตผลงานของนักเรียน และความคิดเห็นจากผู๎ปกครองที่มีในแตํละกิจกรรม ผลการศึกษา

พบวํา นักเรียนมีความสามารถในการคิดแก๎ปัญหาด๎านสุขภาพ การรับรู๎ความสามารถในการดูแล
สุขภาพตนเอง และพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง เพ่ิมมากขึ้นกวํากํอนเข๎ารํวมกิจกรรม อยํางมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และมีการตระหนักถึงการเอาใจใสํตํอการดูแลสุขภาพตนเองอยูํใน

ระดับมาก ทั้งด๎านการดูแลรักษารํางกาย การบริโภคอาหาร และการออกก าลังกาย จากนั้นน า
ผลการวิจัยที่ได๎เสนอให๎ผู๎บริหารโรงเรียนและครูรํวมรับรู๎ 

 ขั้นที่ 4 น าผลจากการศึกษาทั้งหมดสะท๎อนกลับสูํการพัฒนาปรับปรุงแก๎ไขโครงรํางรูปแบบ
กิจกรรมสํงเสริมความสามารถในการดูแลสุขภาพตนเองให๎มีความสมบูรณ์ สามารถน าไปใช๎จัด
กิจกรรมการเรียนรู๎เสริมหลักสูตรในระดับประถมศึกษาได๎  
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พิชามญช์ จันทุรส (2553) ศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาปีที่ 5-6 สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษายะลา เขต 1. ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สร๎าง

เสริมสุขภาพ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี. โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรม
การดูแลสุขภาพของตนเองของนักเรียนระดับประถมศึกษา ปีที่  5 -6 สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่

การศึกษายะลา เขต 1 และ เพ่ือเปรียบเทียบปัจจัยตํางๆ ได๎แกํ เพศ อาชีพหลักของมารดา ระดับ
การศึกษาสูงสุดของมารดา รายได๎ของครอบครัวตํอเดือน และจ านวนสมาชิกในครอบครัวที่ มีตํอ
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียน กลุํมตัวอยํางที่ใช๎ในการศึกษาได๎มาจากการสุํมตัวอยําง

แบบแบํงชั้นอยํางมีสัดสํวน(Proportional Stratified Random Sampling) เป็นนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาปีที่ 5-6 จากโรงเรียนอนุบาลยะลา และโรงเรียนนิบงชนูปถัมภ์ ปีการศึกษา 2552 

จ านวน 300 คน รวบรวมข๎อมูลโดยใช๎แบบสอบถาม สถิติที่ใช๎ในการวิเคราะห์ข๎อมูล ได๎แกํ คําความถี่ 
ร๎อยละ คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบสมมติฐานใช๎สถิติ t-test และ One way ANOVA 
ตามลักษณะของตัวแปร ผลการวิจัยพบวํา 1. นักเรียนที่เป็นกลุํมตัวอยําง จ านวน 285 คน จาก

จ านวน 300 คน สํวนมากเป็นเพศหญิง อาชีพของมารดารับราชการ มารดาสํวนใหญํระดับการศึกษา
ปริญญาตรี รายได๎ของครอบครัวตํอเดือน 10,000-20,000 บาท และมีสมาชิกในครอบครัว 4-5 คน 

2. นักเรียนมีความรู๎เก่ียวกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียนอยูํในระดับสูง รองลงมา 
ระดับปานกลาง และระดับต่ า 3. นักเรียนเกือบทั้งหมดมีเจตคติพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองที่ ดี 
รองลงมา เจตคติ ปานกลาง และมีเจตคติที่ไมํดี 4. นักเรียนมีพฤติกรรมการปฏิบัติในการดูแลสุขภาพ

ตนเองโดยรวม อยูํในระดับท าบํอยครั้ง 5. ผลการทดสอบสมมติฐาน พบวํา นักเรียนที่มีเพศตํางกันมี
พฤติกรรมการดูแลตนเองของนักเรียนด๎านความรู๎เก่ียวกับการดูแลสุขภาพตนเองแตกตํางกัน นักเรียน
ที่มารดามีระดับการศึกษาตํางกันมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง ทั้ง 3 ด๎านแตกตํางกัน สํวน

นักเรียนที่มารดามีอาชีพหลักครอบครัวมีรายได๎ตํอเดือน และมีจ านวนสมาชิกในครอบครัวตํางกันมี
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง ทั้ง 3 ด๎านไมํแตกตํางกัน 

 Dan (2005) ศึกษาผลประโยชน์ระยะสั้นและระยะยาวของการจัดกิจกรรมในด๎านอาหารลด
น้ าหนัก พฤติกรรมและการออกก าลังกายเพ่ือรักษาเด็กอ๎วน มีวัตถุประสงค์เพ่ือทราบผลระยะสั้นและ
ระยะยาวในการจัดกิจกรรมด๎านอาหารลดน้ าหนัก พฤติกรรมและการออกก าลังกายของเด็กอ๎วนใน

ระยะ 3 เดือน พบวํา ภายหลังการด าเนินงานตามกิจกรรมทั้ง 3 กิจกรรมข๎างต๎น กลุํมทดลองและกลุํม
ควบคุมมีการเปลี่ยนแปลงดังนี้ คือ คําน้ าหนักตัว -2.8 ± 2.3 กิโลกรัม และ 1.2 ± 2.2 กิโลกรัม คํา

ดัชนีมวลกาย -1.7 ± 1.1 กิโลกรัม/เมตร2 อัตราร๎อยละของไขมันในรํางกายจากการวัดความหนาของ
ไขมันใต๎ผิวหนัง -3.3 ± 2.6 และ 1.4 ± 4.8 ระดับโคเลสเตอรอลในซีรั่ม -24.6 ± 15.1 mg/dl และ 
0.8 ± 18.7 mg/dl คํา LDL (Lower-density Lipoprotein Cholesterol level) -23.3 ± 15.2 

mg/dl และ -3.7 ± 7.3 mg/dl และความฟิตของรํางกาย 21.5 ± 10.7 วินาที และ 50 ± 116 มี
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ความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ <0.05 ซ่ึงการน าโปรแกรมที่รักษาเด็กอ๎วนมา
ผสมผสานกันเป็นสิ่งส าคัญที่เป็นรูปธรรมที่ชัดเจนในการสนับสนุนการด าเนินงานดังกลําว เพ่ือรักษา

เด็กอ๎วนในระยะยาวตํอไป 
 

6.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการประยุกต์ใช ้การพัฒนาที่ย ั่งยืน  
สมยงค์ สีขาว (2552) ศึกษาวิจัยเรื่อง “การจัดการรู๎สูํการพัฒนาที่ยั่งยืน กรณีศึกษา ต าบล

นาดินด า อ าเภอเมือง จังหวัดเลย” โดยได๎ก าหนดวัตถุประสงค์ของการวิจัยไว๎คือ 1) เพ่ือศึกษา

ศักยภาพของชุมชนต าบลนาดินด า อ าเภอเมือง จังหวัดเลย 2) เพ่ือให๎คนในชุมชนสามารถจัดการ
ความรู๎ในท๎องถิ่นของตนเองได๎อยํางยั่งยืน และ 3) เพ่ือสร๎างเครือขํายการจัดการความรู๎ในท๎องถิ่นของ

คนในชุมชนต าบลนาดินด า ผลการศึกษาพบวํา ต าบลนาดินด าประกอบไปด๎วย 14 หมํูบ๎าน ชาวบ๎าน
สํวนใหญํมีอาชีพด๎านการเกษตร ท าไรํ ท าสวนปลูกผักผลไม๎ และเลี้ยงโค -กระบือ ชุมชนมีความ
เข๎มแข็ง มีการต้ังกลุํมในชุมชนขั้นมาหลายกลุํม ได๎แกํ กลุํมวิสาหกิจชุมชน จ านวน 5 กลุํม กลุํม

สํงเสริมอาชีพจ านวน 4 กลุํม กลุํมเกษตรกร จ านวน 1 กลุํม และกลุํมลูกค๎า ธ.ก.ส. จ านวน 1 กลุํม 
ศักยภาพหรือตัวบํงชี้ในด๎านการจัดการความเรียนรู๎ของคนในชุมชน พบวํา ชุมชนมีการเข๎ารํวมประชุม

กลุํม แสดงความคิดเห็นเม่ือมีโอกาส ใช๎ทรัพยากรในท๎องถิ่นรํวมกันอยํางค๎ุมคํา คนในชุมชนให๎ความ
ชํวยเหลือรํวมมือกันเป็นอยํางดี มีแนวคิดในการพัฒนาท๎องถิ่นรํวมกัน มีวั ฒนธรรมและภูมิปัญญา
ท๎องถิ่นเป็นของตนเอง มีความเข๎มแข็งขององค์กรในเครือขํายชุมชน และสามารถน าความรู๎จากการ

แลกเปลี่ยนในชุมชนไปใช๎งานได๎จริง ในระดับมาก สํวนตัวบํงชี้ถึงการจัดการความรู๎ในชุมชนที่อยูํใน
ระดับน๎อย ได๎แกํ การมีศูนย์การเรียนรู๎ของชุมชน 

ความภูมิใจและการมีสํวนรํวมในการพัฒนาหมํูบ๎านของคนในชุมชนต าบลนาดินด าอยําง

ยั่งยืน มีดังนี้คือ การท าปุ๋ยชีวภาพ ปลูกผักปลอดสารพิษ เลี้ยงปลา เลี้ยงจิ้งหรีด ความเข็มแข็งของ
ร๎านค๎าสวัสดิการชุมชน การจ าหนํายน้ าอ๎อย การท าน้ ายาเอนกประสงค์ใช๎ การเป็นผู๎บุกเบิกกํอต้ัง

ศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก การให๎ความรํวมมือกับทางโรงเรียน ชุมชนมีความเข็มแข็งเป็นน้ าหนึ่งใจเดียวกัน 
การอนุรักษ์ไว๎ซ่ึงศิลปวัฒนธรรม ความเข็งแข็งของกลุํมผู๎ปลูกยางพารา และการด าเนินตามวิถีชีวิต
เศรษฐกิจพอเพียง สํวนหมํูบ๎านที่จัดอยูํในกลุํมความเข๎มแข็งของกลุํมอาชีพระดับดี ได๎แกํ หมํู 8 บ๎าน

เจริญสุข หมํู 9 บ๎านหนองหญ๎าไซ หมํู 10 บ๎านห๎วยมํวง และหมํู 13 บ๎านห๎วยมํวง และจากการ
สัมภาษณ์กลุํมที่เข๎มแข็ง พบวําสิ่งที่ท าให๎กลุํมเข๎มแข็ง คือ ความเสียสละ ความเอาใจใสํ ความเอาจริง

เอาจัง และการท างานอยํางตํอเนื่องของผู๎น ากลุํม  
จากการศึกษาดูงานโครงการบ๎านเล็กในปุาใหญํผานาง-ผาเก้ิง ชุมชนสํวนใหญํสนใจด๎านการ

ด าเนินชีวิตตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง การเลี้ยงกบ การเลี้ยงปลาดุกในบํอดิน การเพราะเห็ด และการ
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ท าดอกไม๎ประดิษฐ์จากดินไทย โดยจะด าเนินโครงการตํางๆ ภายในครัวเรือนกํอน เม่ือได๎ผลจึงจะ
ขยายผลตํอชุมชนตํอไป 

เครือจิต ศรีบุณนาค และคณะ (2551) รูปแบบที่เหมาะสมส าหรับการจัดการหมํูบ๎านเพ่ือ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนในเขตอีสานใต๎ ในพ้ืนที่ 3 จังหวัด คือ บ๎านคาบเหนือ ต าบลเทนมีย์ 

อ าเภอเมือง จังหวัดสุรินทร์ บ๎านโตํงโต๎นนอก ต าบลหนองอ่ึง อ าเภอราศีไศล จังหวัดศรีสะเกษ บ๎าน
สวายสอ ต าบลนิคม อ าเภอสตึก จังหวัดบุรีรัมย์ มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาบริบทชุมชนและปัจจัยที่
สํงผลตํอการพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชนในเขตอีสานใต๎ 2) หากรอบ เกณฑ์ ตัวชี้วัดการพัฒนา

คุณภาพชีวิตของประชาชนในเขตอีสานใต๎ และ3) หารูปแบบ เนื้อหา กระบวนการ ที่เหมาะสมส าหรับ
การจัดการหมํูบ๎าน เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนในเขตอีสานใต๎ โดยใช๎กระบวนการวิจัยเชิง

คุณภาพ โดยใช๎เทคนิควิจัยและพัฒนา (PR&D) ที่ประชาชนเป็นผู๎วิจัยด๎วยตนเอง ใช๎เทคนิค AIC 
เทคนิค SWOT จัดท าแผนแมํบทชุมชน การจัดเวทีสรุปผล วิเคราะห์ สังเคราะห์ผล ผลการศึกษา
บริบท ชุมชนคาบเหนือ พบวํา ในอดีตที่ต้ังชุมชนเป็นเส๎นทางผํานระหวํางเมืองสุรินทร์เข๎าสูํประเทศ

กัมพูชา สภาพหมํูบ๎ามีแหลํงน้ าใหญํที่เกิดจากเทือกเขาดงรัก ซ่ึงเป็นจุดต๎นก าเนิดของห๎วยอ าปึล และ
ห๎วยระหาร ท านาเป็นอาชีพหลักมีอาชีพเสริมตามความถนัดของแตํละครัวเรือน ยึดม่ันในขนมธรรม

เนียมประเพณีอยํางเหนียวแนํน มีแหลํงเรียนรู๎ที่เป็นทุนทางปัญญา และทุนทางสังคมของชุมชน มีการ
สืบทอดรูปแบบการปกครองเยาวชนสูํความเป็นผู๎ใหญํด๎วยค าสอน ปัจจุบันมีการแหครองตามนโยบาย
ของรัฐ ผู๎น าชุมชนที่ถูกคัดเลือกต๎องมีคุณธรรม มีภาวะผู๎น าชุนชนโตํงโต๎นนอกพบวําในอดีตเป็นกลุํมที่

เคลื่อนย๎ายจากเขต อ าเภอขุขันธ์ จังหวัดศรีสะเกษ นับถือผีสายตากะจ๏ะ ใช๎ภาษาสํวยในวิถี
ชีวิตประจ าวัน มีวัตนธรรมแวดล๎อมใกล๎เคียงกับกลุํมที่ใช๎ภาษาลาวจึงรับอิทธิพลของวัฒนธรรมลาว มี
พิธีกรรมการละเลํนผีฟูา ผีแถน เลํนบั้งไฟ ชุมชนโตํงโตนนอกอาศัยอยูํบริเวณที่ราบลุํมทางฝั่งใต๎ของ

แมํน้ ามูลมีความสามารถในการหาของปุาปรับตัวตามสภาพพ้ืนที่ลุํม รู๎วิธีการหาปลา ถนอมอาหาร ใช๎
ต๎นกกทอเสื่อมานานจนกลายเป็นวัฒนธรรมชุมชน ใช๎ผีปูุตาดูแลน้ า ปุา บ๎าน เชื่อในผีบรรพบุรุษ ซ่ึง

สัมพันธ์กับผีแถน หรือ ผีฟูา มีวัดเป็นศูนย์กลางทางสังคม และวัฒนธรรมที่ยึดเหนี่ยวจิตใจและเป็น
สัญลักษณ์ความเชื่อเชื่อมโยงคนเมืองกับชุมชนให๎เป็นวัฒนธรรมท๎องถิ่นอยํางกลมกลืน ใ ช๎ปุา ห๎วย 
และริมแมํน้ ามูล เป็นพ้ืนที่เลี้ยงควาย และเป็นแหลํงอาหารของชุมชน สํวนการท านายังประสบภัยจาก

ธรรมชาติ เพราะพ้ืนที่ใกล๎ทามมีน้ าทํวมในฤดูน้ าหลาก และชุมชนสวายสอ พบวํา ที่ ต้ังหมํูบ๎านมี
ลักษณะเป็นพ้ืนที่ราบลุํมมีปุาโปรํงสลับกับทุํงหญ๎า และมีแมํน้ ามูล กุด ตํางๆ มากมายมีวัฒนธรรมใน

การจรรโลงจิตใจ ให๎มีความงดงาม ตามหลักศาสนา ประเพณี พิธีกรรม แนวคิด ความเชื่อ รวมทั้งภูมิ
ปัญญาท๎องถิ่นที่มีอยูํอยํางหลากหลาย มีวัดสวํางศรีบุญเรืองเป็นศูนย์รวมจิตใจ ประกอบอาชีพ
เกษตรกรรม มีอาชีพเสริม เชํนเลี้ยงสัตว์ การทอผ๎าไหม การท าตุ๏ กตาไหมพรม ประมงน้ าจืด ปลูก

พืชผักขาย รับจ๎างทั่วไป ปัจจุบันต๎องการตลาดในการขายสินค๎า มีเครือขํายการเรียนรู๎ที่เข๎มแข็ง และมี
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การบริหารจัดการอยํางมีระบบ มีการสืบทอดขนบธรรมเนียมประเพณีตํางๆ ผํานผู๎ทรงภูมิปัญญาใน
ชุมชน ถํายทอดเป็นรุํนสูํรุํน ในปัจจุบันมีการชํวยเหลือพ่ึงพากันระหวํางธรรมชาติกับมนุษย์ มีการ

จัดต้ังกลุํมตํางๆ ขึ้น เพ่ือผลประโยชน์ของสมาชิกและมีบทบาทในการบริหารจัดการหมํูบ๎านของ
ตนเอง ผลการหากรอบ เกณฑ์ ตัวชี้วัด ใน 3 พ้ืนที่ พบวํา บ๎านคาบเหนือมีภาพฝันของชุมชน คือ 

“พัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนบ๎านคาบเหนือให๎ มีคุณภาพชีวิตที่ ดีแบบพอเพียง” บ๎านโตํงโต๎น
นอก มีภาพฝันของชุมชนคือ “ชุมชนอยูํแบบพอเพียง ชุมชนเข๎มแข็ง ไมํเป็นหนี้สินมีคุณภาพชีวิตที่ ดี ” 
และบ๎านสวายสอ มีภาพฝันของชุมชน คือ “ชุมชนไมํเป็นหนี้สิน มีการรวมกลุํมที่เข๎มแข็งตามแนวทาง

เศรษฐกิจพอเพียง และมีคุณภาพชีวิตที่ดี” การหาเกณฑ์ใน 3 พ้ืนที่ พบวํา ได๎เกณฑ์5 ด๎าน คือ “ด๎าน
สังคมวัฒนธรรม เศรษฐกิจ การศึกษา สิ่งแวดล๎อมและสุขภาวะ และด๎านการปกครอง” สํวนการหา

ตัวชี้วัด พบวํา บ๎านคาบเหนือมี 24 ตัวชี้วัด บ๎านโตํงโต๎นนอกมี 28 ตัวชี้วัด บ๎านสวายสอมี 21 ตัวชี้วัด 
คนในชุมชน 3 พ้ืนที่ได๎รํวมคิด รํวมวางแผน รํวมท ารํวมวิจัย โดยใช๎กลยุทธ์พัฒนาชุมชนแบบองค์รวม 
ความรํวมมือจากหลายสํวนแบบพหุภาคี และได๎รํวมกันค๎นหาทุนทางปัญหา ทุนทางสังคม ทุนทาง

ทรัพยากร และได๎เห็นคุณคําของทรัพยากรน้ า ปุา วําเป็นที่ให๎ชีวิต มองเห็นคุณคําของธรรมชาติ และ
สรรพสิ่งรอบตัว ที่จะน ามาจัดการใหมํให๎เกิด มูลคําเพ่ิมที่เน๎นการพ่ึงตนเองตามแนวทางปรัชญา

เศรษฐกิจพอเพียง และได๎วางแผนคิดค๎นแนวทางที่จะแก๎ปัญหาอยํางมีสํวนรํวมทั้งระดับปัจเจกชน 
ระดับครัวเรือน และระดับชุนชน โดยใช๎แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาเป็นแนวทางในการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตตํอไป สํวนด๎านบริบทชุมชนได๎ค๎นพบกระบวนการมีสํวนรํวมที่ชํวยให๎วางแผนกล

ยุทธ์และหาแนวทางที่จะแก๎ไขปัญหาตัวเองได๎ ได๎ทีมวิทยากรกระบวนการ การมีสํวนรํวมค๎นหา
ตัวชี้วัดจัดท าแผนเพ่ือจะน าไปทดลองปฏิบัติ และได๎กรอบหรือภาพฝันรํวมกัน ได๎เกณฑ์ และได๎ตัวชี้วัด 
ของคนในชุมชนที่จะเป็นแนวทางในการพัฒนาตํอไป ผลการขับเคลื่อนโครงการด๎านสังคมและ

วัฒนธรรม ชุมชนใช๎วัฒนธรรมเดิมเสริมภูมิปัญญาสร๎างพลังตํอสู๎กับกระแสความทันสมัยที่เข๎าสูํชุมชน 
ด าเนินงานได๎ผลสัมฤทธิ์เป็นรูปธรรม ด๎านเศรษฐกิจ มีการลดรายจํายเพ่ิมรายได๎โดยการรวมกลุํมออม

ทรัพย์ ท าให๎ชุมชนเกิดความเข๎มแข็งมีพลังตํอรองกับระบบสถาบันการเงินได๎ มีการเรียนรู๎การบริหาร
จัดการรายรับรายจํายของครัวเรือน ผลก าไรจากการออมทรัพย์เกิดเป็นผลผลิตตอบแทนสังคม ชุมชน
มีศักยภาพพัฒนาเศรษฐกิจด๎วยฐานการเงินที่ได๎รับจากการวางแผนที่ดีและเหมาะสมกับสภาพความ

เป็นอยูํของสังคมได๎อยํางสมดุล มีการใช๎ทรัพยากรน้ าเพ่ือสร๎างฐานเศรษฐกิจ ด๎านการศึกษา ชุมชนน า
ภูมิปัญญาวัฒนธรรมความเชื่อมาเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวคนในชุมชนให๎อยูํรํวมกันอยํางมีความสุข 

สิ่งแวดล๎อมและสุขภาวะ มีการใช๎ปุ๋ยอินทรีย์ ในการผลิตข๎าวไมํเป็นอันตรายตํอสุขภา พ ด๎านการ
ปกครอง ผู๎น าชุมชนมีภาวะผู๎น า บริหารจัดการแก๎ปัญหาในชุมชนได๎ สามารถรองรับโครงการจาก
หนํวยงานอ่ืนที่เข๎าสูํชุมชนจนเกิดการพัฒนาที่ยั่งยืนและเข๎มแข็งขึ้น ผลการหารูปแบบ เนื้อหา 

กระบวนการ ได๎รูปแบบการพัฒนาคุณภาพชีวิตซ่ึง ชุมชนใช๎กระบวนการวิจัยเพ่ือพัฒนาจิ ตส านึก เพ่ือ
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หาข๎อมูล ท ายุทธศาสตร์ ท าแผนพัฒนาตนเอง โดยมีกระบวนการเรียนรู๎และการจัดการชีวิต จัดการ
ทรัพยากร จัดระบบเศรษฐกิจสังคมของชุมชน มีคณะกรรมการที่คัดเลือกจากคนใจชุมชน มีสถานที่ให๎

คนในชุมชนประชุม แลกเปลี่ยนเรียนรู๎และท างานรํวมกัน มีคณะกรรมการที่เป็นผู๎แ ทนจากคนใน
ชุมชน มียุทธศาสตร์กระบวนการวิจัยแบบมีสํวนรํวมที่คนในชุมชนเป็นผู๎วิจัยเอง ( PR&D) ค๎นหาระบบ

คุณคําจากภูมิปัญญาด้ังเดิม มาบูรณาการแบบองค์รวมเชื่อมโยงกันบนฐานการเรียนรู๎  การวางแผน 
การด าเนินการ ใช๎พลังทางสังคมขับเคลื่อนกระบวนการพัฒนาในรูปของเครือขําย น า มาประยุกต์ใหมํ
ตามบริบทของท๎องถิ่น เน๎นการพ่ึงตนเองตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง และมีเนื้อหาของ

กระบวนการเรียนรู๎ การจัดการตามบริบทของชุมชนคาบเหนือ เนื้อหาเป็นแบบองค์รวมบูรณาการ
พัฒนาทุนท๎องถิ่นทุกด๎าน มีกระบวนการ ด าเนินการรํวมมือระหวํางคนนอก (ผู๎วิจัยและทีม) และ

ชุมชน ใช๎ระเบียบวิธีวิจัย “ประชาพิจัยและพัฒนา” (PR&D) ที่ประชาชนเป็นผู๎วิจัย โดยประชาชน 
เพ่ือประชาชน มีกระบวนการด าเนินการ 11 ขั้นตอน ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตต๎องมีหลักการ หลัก
คิด แรงจูงใจ และแรงบันดาลใจ มีการรํวมวางแผนยุทธศาสตร์ แผนแมํบท เรียนรู๎ชุมชนเข๎มแ ข็ง

ตัวอยําง มีกระบวนการชํวยให๎ชุมชนแก๎ไขปัญหาตนเองได๎ กระบวนการมีสํวนรํวมท าให๎ชุมชนพบกับ
ความพอเพียงเกิดความเข๎มแข็ง ได๎ทีมวิทยากรกระบวนการท าให๎แผนแมํบทชุมชนขับเคลื่อนตาม

เปูาหมาย และประสบผลส าเร็จในระดับปัจเจก ระดับครอบครัว และระดับชุมชน ได๎รูปแบบเนื้อหา 
กระบวนการในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนคาบเหนือ โตํงโต๎นนอกและสวายสอ ผลจาก
กระบวนการวิจัยท าให๎ได๎ปรัชญาแนวคิด คือ “การพ่ึงตนเองได๎ท าให๎มีชีวิตอยูํอยํางพอเพียงและ

เข๎มแข็ง” และได๎ยุทธศาสตร์คือ “พัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนต๎องให๎คนใจชุมชนคิด วางแผน 
ท า และวิจัยโดยใช๎กลยุทธ์พัฒนาชุมชนแบบองค์รวม ใช๎แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงพัฒนา
คุณภาพชีวิตผํานกิจกรรมการปฏิบัติ” ผลการวิจัยเป็นประโยชน์ตํอการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชน

คาบเหนือ โตํงโต๎นนอก และสวายสอและเป็นตัวแบบให๎ชุมชนอ่ืนน าไปปรับใช๎ตามบริบทของตนเอง 
ซ่ึงสํงผลไปถึงการวางแผนการพัฒนาประเทศ ตํอไป 

อภิญญา แก๎วชื่น (2550) ศึกษาเรื่อง “รูปแบบการบริหารสถานศึกษาขั้นพ้ืนฐานตามหลัก
ธรรมาภิบาลและการพัฒนาที่ยั่งยืน” มีจุดมํุงหมายเพ่ือน าเสนอรูปแบบการบริหารสถานศึกษาขั้น
พ้ืนฐานตามหลักธรรมาภิบาล และการพัฒนาที่ยั่งยืน โดยมีจุดมํุงหมายเฉพาะของการวิจัย 3 ประการ 

ประกอบด๎วย 1) เพ่ือศึกษาหลักธรรมาภิบาลและการพัฒนาที่ยั่งยืนในสถานศึกษาขั้นพ้ืนฐาน จาก
เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวข๎อง 2) เพ่ือสร๎างรูปแบบการบริหารสถานศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ตามหลักธรรมาภิ -

บาลและการพัฒนาที่ยั่งยืน จากการศึกษาวิเคราะห์เอกสาร งานวิจัยที่เก่ียวข๎อง และระเบียบวิธีวิจัย
เชิงคุณภาพ โดยวิธีการสังเกตและสัมภาษณ์แบบเจาะลึก จากโรงเรียนต๎นแบบ 2 แหํง ที่จัดการศึกษา
ได๎ประสบผลส าเร็จ และ 3) เพ่ือตรวจสอบและน าเสนอรูปแบบการบริหารสถานศึกษาขั้นพ้ืนฐานตาม

หลักธรรมาภิบาลและการพัฒนาที่ยั่งยืน โดยใช๎เทคนิคการสนทนากลุํม จากผู๎เชี่ยวชาญ จ านวน 7 คน 



91 
 

 

ผลการศึกษา พบวํา รูปแบบการบริหารสถานศึกษาขั้นพ้ืนฐานตามหลักธรรมาภิบาลและการพัฒนาที่
ยั่งยืน มีการบริหารสถานศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ผํานภาระงาน 4 งาน คือ งานวิชาการ งบประมาณ 

บุคลากร บริหารทั่วไป โดยใช๎หลักธรรมาภิบาล 6 ประการ ได๎แกํ นิติธรรม คุณธรรม ความรับผิดชอบ 
ความโปรํงใส การมีสํวนรํวม ความค๎ุมคํา และใช๎หลักการพัฒนาที่ยั่งยืน 4 ประการ ได๎แกํ การสร๎าง

ยุทธศาสตร์เพ่ือการพัฒนาอยํางรอบด๎าน การสร๎างเครือขํายความรํวมมือ การสร๎างองค์ความรู๎อยําง
ตํอเนื่อง และการมีวัฒนธรรมองค์กรเพ่ือการพัฒนา 

(พงศ์นที สัตยเทวา (2555)) การพัฒนาโปรแกรมการจัดการเรียนรู๎สุขศึกษาโดยใช๎แนวคิด

การจัดการศึกษาเพ่ือการพัฒนาที่ยั่งยืน เพ่ือเสริมสร๎างการคิดเชิงระบบและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) พัฒนาโปรแกรมการจัดการ

เรียนรู๎สุขศึกษาตามแนวคิดการจัดการศึกษาเพ่ือการพัฒนาที่ยั่งยืนเพ่ือเสริมสร๎างการคิดเชิงระบบและ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 2) เพ่ือประเมินผลการพัฒนาโปรแกรมการ
จัดการเรียนรู๎สุขศึกษาที่พัฒนาขึ้น กลุํมตัวอยํางเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปีที่  4 โรงเรียนสามเสน

วิทยาลัย จ านวน 60 คน แบํงเป็น 2 กลุํมคือ กลุํมทดลองใช๎โปรแกรมการจัดการเรียนรู๎สุขศึกษาตาม
แนวคิดการจัดการศึกษาเพ่ือการพัฒนาที่ยั่งยืน จ านวน 30 คน และกลุํมควบคุมได๎รับการจัดการ

เรียนรู๎สุขศึกษาแบบปกติ 30 คน เครื่องมือที่ใช๎ในการทดลองคือแผนการจัดการเรียนรู๎สุขศึกษาตาม
แนวคิดการจัดการศึกษาเพ่ือการพัฒนาที่ยั่งยืนจ านวน 8 แผน ใช๎เวลาในการทดลอง 8 สัปดาห์ 
เครื่องมือที่ใช๎ในการเก็บรวบรวมข๎อมูลคือ แบบวัดการคิดเชิงระบบ และแบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการ

เรียนด๎านความรู๎  เจตคติ และการปฏิบัติ มีคําความเที่ยงเทํากับ 0.82, 0.81, 0.85 และ 0.82 
วิเคราะห์ข๎อมูลโดยการหาคําเฉลี่ย คําสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( S.D.) และคําที (t-test) ผลการวิจัย
พบวํา 1) โปรแกรมการจัดการเรียนรู๎สุขศึกษาที่พัฒนาขึ้นประกอบด๎วยขั้นตอนการจัดการเรียนรู๎  5 

ขั้น 2) การประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นมีดังนี้ 2.1) คําเฉลี่ยของคะแนนการคิดเชิง
ระบบและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสุขศึกษาของนักเรียนกลุํมทดลองหลังการทดลองสูงกวํ ากํอนการ

ทดลอง อยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2.2) คําเฉลี่ยของคะแนนการคิดเชิงระบบและ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสุขศึกษาของนักเรียนกลุํมทดลองหลังการทดลองสูงกวํากลุํมควบคุม อยํางมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยแสดงให๎เห็นวําโปรแกรมการจัดการเรียนรู๎สุ ขศึกษาที่

พัฒนาขึ้นสามารถเสริมสร๎างการคิดเชิงระบบและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปีที่ 4 ได๎ 
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6.3 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการประยุกต์ใช ้ปร ัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  
มหิธร จิตตเกษม สันติพงษ์ ปลังสุวรรณ และ สมโภชน์ อเนกสุข. (2551)  ศึกษาวิจัยเรื่อง

รูปแบบการสํงเสริมการออกก าลังกายและเลํนกีฬาในชุมชนตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มี
วัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนารูปแบบการสํงเสริมการออกก าลังกายและเลํนกีฬาในชุมชนตามแนวปรัชญา

เศรษฐกิจพอเพียง การวิจัยแบํงเป็น 2 ระยะระยะที่ 1 ศึกษาสภาพการสํงเสริมการออกก าลังกายและ
เลํนกีฬาในชุมชน จากกลุํมตัวอยํางที่เป็นชุมชนระดับต าบลจ านวน743 ชุมชน ซ่ึงได๎มาจากวิธีการสุํม
อยํางมีระบบ โดยใช๎แบบส ารวจที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้นตามกรอบยุทธศาสตร์การพัฒนาการกีฬาเพ่ือมวลชน 

4 มาตรการของแผนพัฒนาการกีฬาแหํงชาติฉบับที่ 4 (พ.ศ. 2550- 2554) เพ่ือหาประสิทธิผลของ
การสํงเสริมการออกก าลังกายและเลํนกีฬาในชุมชนด๎วยการค านวณหาคําเฉลี่ยและคําเบี่ยงเบน

มาตรฐานและเปรียบเทียบประสิทธิผลการสํงเสริมการออกก าลังกายและเลํนกีฬาในชุมชน จ าแนก
ตามขนาดของชุมชน โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณ  

ผลการวิจัยพบวํา สภาพการสํงเสริมการออกก าลังกายและเลํนกีฬาในชุมชน มีประสิทธิผล

ระดับปานกลางในทุกด๎าน ชุมชนที่มีขนาดตํางกันมีประสิทธิผลการสํงเสริมการออกก าลังกายและเลํน
กีฬาไมํแตกตํางกัน ผู๎วิจัย ได๎จ าแนกกลุํมตัวอยํางออกเป็น 3 กลุํม ตามคําเฉลี่ยประสิทธิผลที่ได๎จาก

การส ารวจ ได๎แกํ กลุํมที่มีประสิทธิผลการด าเนินงานในระดับสูง กลุํมที่มีประสิทธิผลการด าเนินงานใน
ระดับปานกลาง และกลุํมที่มีประสิทธิผลการด าเนินงานในระดับต่ า เพ่ือใช๎ก าหนดกลุํมเปูาหมาย
ส าหรับการศึกษา ในระยะที่ 2  

ระยะที่ 2 ผู๎วิจัย คัดเลือกชุมชนขนาดเล็ก 1 แหํง จากกลุํมที่มีประสิทธิผลการด าเนินงานใน
ระดับต่ าเป็นสนามวิจัย โดยน ากระบวนการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสํวนรํวมตามวิธีการของ 
Kemmis and McTaggart (2005) มาใช๎พัฒนารูปแบบการสํงเสริมการออกก าลังกายและเลํนกีฬาใน

ชุมชนตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง และใช๎ผลการสํงเสริมการออกก าลังกายและเลํนกีฬา ใน
ชุมชนที่ชุมชนยอมรับได๎เป็นเปูาหมายในการพัฒนา ผลการวิจัยพบวํารูปแบบการสํงเสริมการออก

ก าลังกายและเลํนกีฬาในชุมชนตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มีโครงสร๎างที่ส า คัญคือ ต๎องมี
องค์การกีฬาในชุมชน ที่ประกอบด๎วยแกนน าในชุมชนและหัวหน๎าหนํวยงานในชุมชน ท างานรํวมกัน
ด๎วยความรํวมแรงรํวมใจ และเสียสละต๎องประสานทรัพยากรและประสานประโยชน์ของทุกฝุายเข๎า

ด๎วยกัน โดยใช๎วิธีการแบบคํอยเป็นคํอยไป อาศัยภูมิปัญญาท๎องถิ่น จัดกิจกรรมที่สอดคล๎องกับวิถีชีวิต
และความต๎องการของคนในชุมชน และจัดกิจกรรมที่ปลอดจากอบายมุข 

กังสดาล อยูํเย็น (2544) ศึกษาพลวัตของชุมชนบ๎านเปร็ดในต าบลห๎วงน้ าขาว อ าเภอเมือง 
จังหวัดตราด ภายใต๎แนวความคิดเศรษฐกิจพอเพียง พบวํา การพัฒนาเศรษฐกิจของชุมชนบ๎านเปร็ด
ใน เริ่มต๎นจากระบบเศรษฐกิจแบบด้ังเดิมที่ผลิตเพ่ือบริโภคภายในครัวเรือน ตํอมามีการปรับเปลี่ยน

วิถีชีวิตและรูปแบบการผลิตเพ่ือขาย โดยการปลูกพืชเศรษฐกิจและการสัมปทานปุาไม๎ท าให๎เกิดปัญหา
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สิ่งแวดล๎อมในชุมชน ตํอมาสมาชิกสํวนหนึ่งได๎พยายามปรับเปลี่ยนวิถีการด ารงชีวิตและรูปแบบการ
ผลิตตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง โดยน าเอารูปแบบการผลิตแบบเกษตรทางเลือกเข๎ามาปฏิบัติ 

สํงเสริมให๎มีการบริโภคที่เรียบงําย ค านึงถึงสุขภาพและสิ่งแวดล๎อม มีการพัฒนาขีดความสามารถใน
การเรียนรู๎อยํางเทําทัน โดยปัจจัยที่สํงผลกระทบตํอเศรษฐกิจพอเพียงของชุมชนบ๎านเปร็ดใน คือ ผู๎น า

กลุํม องค์กร กระบวนการเรียนรู๎ คํานิยม การด าเนินชีวิตด๎านสังคมวัฒนธรรม เทคโนโลยี ภูมิปัญญา 
ทรัพยากรธรรมชาติ และภาวะหนี้สิน นอกจากนี้แล๎วผู๎ วิจัยยังพบวํา การพัฒนาบนฐานแนวคิด
เศรษฐกิจพอเพียง คือ การพัฒนาชุมชนในลักษณะที่ใช๎ “คน” เป็นเปูาหมาย โดยเน๎นการพัฒนาแบบ

องค์รวม หรือการพัฒนาอยํางบูรณาการทั้งทางด๎านเศรษฐกิจจิตใจ สังคม วัฒนธรรม สิ่งแวดล๎อม 
การเมือง ฯลฯ โดยใช๎พลังทางสังคมเป็นตัวขับเคลื่อนกระบวนการพัฒนาในรูปของกลุํมเครือขํายหรือ

ประชาสังคม กลําวคือ ผนึกก าลังของทุกฝุายในลักษณะพหุภาคี ซ่ึงประกอบด๎วย ภาครัฐ ภาคเอกชน 
และภาคประชาชน 

พระมหาประทีป พรมสิทธ์ิ (2545) ศึกษาแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงในการพัฒนาสังคมพบวํา 

เศรษฐกิจพอเพียงตามแนวพระราชด าริของพระบาทสมเด็จพระเจ๎าอยูํหัว ในเนื้อแท๎ก็คือจริยศา สตร์
เชิงพุทธที่ยึดหลักการที่วํา “ตนเป็นที่พ่ึงแหํงตน” และเป็นแนวคิดทางปรัชญาที่ประสานเชื่อมโยง

แนวคิดหลายแนวคิดอยํางเป็นระบบตามกฎอิทัปปัจจยตาที่สอนให๎มองโลกอยํางเป็นองค์รวม หรือ 
บูรณาการ และเป็นแนวคิดที่ต้ังอยูํบนความเข๎มแข็งของชุมชนและสังคม ที่อาศัยความเข๎ มแข็งของ
ชุมชนเป็นเครื่องมือในการพัฒนาเศรษฐกิจ โดยเชื่อมโยงกับวัฒนธรรมสิ่งแวดล๎อมอยํางบูรณาการ 

และหากศึกษาแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงอยํางถํองแท๎แล๎ว จะสามารถน ามาปรับประยุกต์ใช๎กับสังคม
อ่ืนๆ ได๎ ไมํเพียงแตํสังคมเกษตรกรรมเทํานั้น 

เพ็ญศรี แก๎วใจดี (2552) การจัดการสถานศึกษาตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของ

สถานศึกษาขั้นพ้ืนฐาน สังกัดกรุงเทพมหานคร พบวํา การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาการ
จัดการสถา นศึกษา  ตามแนวปรัชญา เศรษฐ กิจพอเ พียงของสถาน ศึกษาขั้ นพ้ืน ฐา น สั งกัด

กรุงเทพมหานคร 3 ด๎าน ได๎แกํ ด๎านการจัดหลักสูตรสถานศึกษา ด๎านการจัดการเรียนการสอน และ
ด๎านการก ากับติดตามและประเมินผลการจัดการศึกษา 2) เปรียบเทียบการจัดการสถานศึกษาตาม
แนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ตามขนาดของสถานศึกษา และ 3) ศึกษาปัญหาและข๎อเสนอแนะการ

จัดกา รสถา นศึกษาตามแนวปรัชญา เศรษฐกิจพอเ พีย งของสถาน ศึกษา ขั้น พ้ืน ฐา น สัง กัด
กรุงเทพมหานคร กลุํมตัวอยํางที่ใช๎ในการศึกษาวิจัย  ในครั้งนี้  เป็นตัวแทนสถานศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 

สังกัดกรุงเทพมหานคร 44 แหํง เครื่องมือที่ใช๎ในการเก็บรวบรวมข๎อมูล เป็นแบบสอบถาม ที่ผู๎วิจัย
สร๎างขึ้น มีคําความเชื่อม่ัน เทํากับ .8047 และแบบสัมภาษณ์ สถิติที่ใช๎ในการวิเคราะห์ข๎อมูล คําร๎อย
ละ คําเฉลี่ย คําความเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคําเอฟ (F) และการทดสอบความแตกตํางเป็น

รายคํูโดยใช๎วิธีการของ เชฟเฟุ ผลการวิจัยพบวํา การจัดการสถานศึกษาตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจ
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พอเพียง ของสถานศึกษาขั้นพ้ืนฐาน สังกัดกรุงเทพมหานคร โดยรวมอยูํในระดับ มาก และเม่ือ
พิจารณาเป็นรายด๎าน พบวํา ด๎านการจัดการเรียนการสอน มีคําเฉลี่ยสูงสุด ด๎านการจัดหลักสูตร

สถานศึกษา และด๎านการก ากับติดตาม และประเมินผลการจัดการศึกษา อยูํในระดับมากรองลงมา 
ตามล าดับ เม่ือวิเคราะห์เปรียบเทียบเป็นรายด๎าน พบวํา สถานศึกษาที่มีขนาดตํางกันมีการจัด

หลักสูตรสถานศึกษาและการจัดการเรียนการสอนแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.01 
สํวน การก ากับติดตาม และประเมินผลการจัดการศึกษา แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 การศึกษาปัญหาพบวํา 1) ครูไมํเข๎าใจหลักสูตรและการสอนแบบบูรณาการ 2) การจัดกิจกรรมไมํ

เป็นไป ตามแผนที่ก าหนดไว๎ 3) ขาดการบันทึกและการประเมินผลอยํางตํอเนื่อง ข๎อเสนอแนะพบวํา 
1) ผู๎บริหารควรให๎ความส าคัญ กับการจัดท าและพัฒนาหลักสูตรสถานศึกษา 2) ครูควรจัดกิจกรรม

การเรียนการสอนตามแผนที่ก าหนดไว๎ 3) บุคลากรทุกคนควรน าระบบ PDCA มาใช๎ในการปฏิบัติงาน
เพ่ือการพัฒนาที่ยั่งยืน 

ยุรธร จีนา และ ธวัชชัย พ่ึงธรรม (2554) การศึกษาวิจัย การประยุกต์ปรัชญาเศรษฐกิจ

พอเพียงใน รายวิชาเศรษฐกิจพอเพียงเพ่ือการพัฒนาที่ยั่งยืน ส าหรับนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลล๎านนา มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาปัญหาและอุปสรรคในกา รด าเนิน

ชีวิตและระดับคุณภาพชีวิตตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของนักศึกษา เครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัยได๎แกํ 
(1) แผนการสอนการประยุกต์ใช๎หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ( 2) แบบสอบถาม ปัจจัย ปัญหา 
อุปสรรค และการประยุกต์ใช๎ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของนักศึกษา ( 3) แบบประเมินคุณภาพชีวิต

ของนักศึกษา (4) แบบประเมินผลการรายงานตนเอง “บันทึกพอเพียง” น าเสนอในรูปแบบตาราง
และความเรียง ผลการวิจัยพบวํา 1. ปัญหา อุปสรรค ในการด าเนินชีวิตตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
ของนักศึกษา ได๎แกํ คําใช๎จํายด๎านปัจจัย 4 คําใช๎จํายด๎านการเรียน ด๎านสภาพแวดล๎อม และด๎ าน

ตนเอง 2. นักศึกษาสามารถประยุกต์ใช๎ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง คือ มีความพอประมาณ มีเหตุผล มี
ภูมิค๎ุมกันที่ดี มีความรู๎วิชาการ และมีคุณธรรม ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ระดับ มากที่สุด 3. 

นักศึกษามีคุณภาพชีวิต ภายหลังจากการใช๎ชีวิตตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ในระดับ มากที่สุด 
ชัยรินทร์ ชัยวิสิทธิ์ (2545) ได๎ท าการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสํวนรํวมเพ่ือเสริมสร๎างคํานิยม

ตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงให๎นักเรียนและชุมชนด๎วยโครงงานอาชีพ พบวํา นักเรียนเม่ือได๎เรียน

โครงงานอาชีพแล๎ว มีการใช๎จํายอยํางประหยัด มีการใช๎วัสดุอุปกรณ์อยํางค๎ุมคํา มีการแลกเปลี่ยน
พันธ์พืช พันธุ์สัตว์ และความรู๎ ตําง ๆ ตลอดถึงน าเศษสิ่งของเหลือใช๎ในโครงงานมาใช๎ประโยชน์ 

ปรึกษาคนในครอบครัว และภูมิปัญญาท๎องถิ่นมากขึ้น 
ธัญญา อ๎นคง (2551) ได๎ศึกษาความเข๎าใจหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกับการประยุกต์ใช๎

ในการด าเนินชีวิตของบุคลากรขององค์การบริหารสํวนต าบลเพนียด อ าเภอนครชัยศรี จังหวัด

นครปฐม ผลการศึกษาสํวนหนึ่งพบวํา กลุํมตัวอยํางได๎น าหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช๎
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ในระดับตนเอง โดยการจัดสรรรายได๎ให๎เพียงพอกับรายจํายและยังพอมีเงินเหลือเก็บออม มีการใช๎
เหตุผลในการพิจารณาไตรํตรองในการตัดสินใจแก๎ไขปัญหา โดยยึดหลักความประหยัดและความ

ค๎ุมคํา มีการเตรียมความพร๎อมรองรับการเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ตําง ๆ ที่อาจจะเกิดขึ้นในอนาคต
ในด๎านการเงินและได๎เสริมสร๎างความรู๎ด๎วยการน า เอาความรู๎ที่ มีมาประยุกต์ใช๎ควบคํูกับเทคโนโลยี

สมัยใหมํ และยึดม่ันในหลักของคุณธรรมความซ่ือสัตย์ 
วรารัตน์ อินทา (2551) ได๎ศึกษาความสัมพันธ์ระหวํางสภาพการปฏิบัติตามหลักปรัชญา

เศรษฐกิจพอเพียงกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 เขตปูอม

ปราบศัตรูพําย สัดกัดกรุงเทพมหานคร พบวํา นักเรียนซ่ึงเป็นกลุํมตัวอยํางมีสภาพการปฏิบัติตามหลัก
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงโดยรวมอยูํในระดับมาก และเม่ือพิจารณารายด๎าน พบวํา สภาพการปฏิบัติ

ตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงด๎านหลักความพอประมาณ ด๎านหลักความมีเหตุผล ด๎านหลัก
ความมีภูมิค๎ุมกันที่ดีและด๎านเง่ือนไขคุณธรรม อยูํในระดับมาก สํวนด๎านเง่ือนไขความรอบรู๎  จัดอยูํใน
ระดับปานกลาง นอกจากนี้ยังพบวํา สภาพการปฏิบัติตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ในด๎านหลัก

ความพอประมาณ ด๎านหลักความมีเหตุผล ด๎านหลักความมีภูมิค๎ุมกันที่ดีด๎านเง่ือนไขความรอบรู๎และ
ด๎านเง่ือนไขคุณธรรม มีความสัมพันธ์ทางบวกกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

สุรินทร์ สีระสูงเนิน และคณะ (2556) ได๎ศึกษาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตามหลัก 3
อ. แบบพอเพียงด๎วยภูมิปัญญาท๎องถิ่นกรณีศึกษา: ต าบลหนองชัยศรี อ าเภอหนองหงส์ จังหวัดบุรีรัมย์ 
พบวํา ผลจากการ เปลี่ยนแปลงทางด๎านการเมือง สังคมและเศรษฐกิจ สํ งผลกระทบตํอก า ร

เปลี่ยนแปลงหลายด๎าน ทั่วโลก เป็นเหตุให๎ประชาชนขาดความสนใจการเอาใจใสํตํอสุขภาพของ
ตนเองและคนในครอบครัว ขาดการออกก าลังกายที่เหมาะสม รับประทานอาหารที่มีไขมันสูง รสจัด
และเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์สํงผลให๎มีดัชนีมวลกายเกิน รอบ เอวเกิน เสี่ยงตํอการเกิดโรคเบาหวาน

โรคความดันโลหิตสูง การวิจัยเชิงปฏิบัติการนี้เพ่ือประยุกต์ใช๎หลัก 3อ.แบบ พอเพียงด๎วยภูมิปัญญา
ท๎องถิ่นมาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ คือ 1) อ. อาหารสํงเสริมการบริโภคข๎าวฮางที่ผลิตขึ้น  เองใน

ชุมชน 2) อ. ออกก าลังกายเพ่ือลดน้ าหนักและรอบพุงโดยใช๎ฮูลําฮูปที่ผลิตขึ้ นเองในชุมชน 3) อ. 
อารมณ์โดย การเข๎าวัดปฏิบัติธรรม สวดสารภัญญะที่มีเนื้อหาเก่ียวกับการอยูํแบบพอเพียงมาใช๎ในการ
สกัด สะกด และสะกิด อารมณ์ซ่ึงมีแกนน าสุขภาพครอบครัว ภาคีเครือขํายในชุมชนเป็นพ่ีเลี้ยงในการ

เสริมพลังให๎เกิดการปฏิบัติที่ตํอเนื่อง ยั่งยืนและเปรียบเทียบผลการด าเนินงานกํอน-หลัง กลุํมตัวอยําง
เป็นประชากรกลุํมเสี่ยงทุกรายที่มีรอบเอวเกิน ดัชนี มวลกายเกิน เสี่ยงเบาหวานและเสี่ยงความดัน

โลหิตสูง จ านวน 84 ราย ในพ้ืนที่ต าบลหนองชัยศรีระหวํางวันที่ 1 มกราคม 2553 – 31 ธันวาคม 
2554 วิเคราะห์ข๎อมูลด๎วยสถิติ Chi-Squares พบวํา กลุํมเสี่ยง จ านวน 84 ราย ติดตามตํอเนื่องในปีที่ 
2 กลุํมเสี่ยงที่ติดตามได๎จ านวน 75 ราย มีคําเฉลี่ย BMI ลดลง ร๎อยละ 88 เข๎าสูํ เกณฑ์ปกติร๎อยละ 

65.15 รอบเอวลดลง ร๎อยละ 85.33 เข๎าสูํระดับปกติร๎อยละ 71.88 ระดับน้ าตาลในกระแสเลือดลดลง
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ร๎อยละ 98.67 เข๎าสูํระดับปกติร๎อยละ 97.30 ระดับความดันโลหิตชํวง บนลดลง ร๎อยละ 86.67 ลดลง
เข๎าสูํระดับปกติร๎อยละ 83.03 ระดับความดันโลหิตชํวงลํางลดลง ร๎อยละ 90.67 เข๎าสูํภาวะปกติร๎อย

ละ 86.57 เม่ือทดสอบความแตกตํางของคําเฉลี่ยตัวแปรทุกตัว พบวํา คําเฉลี่ย BMI และ รอบ เอว มี
ความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) 

สรุปได๎วําการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตามหลัก 3อ.แบบพอเพียงด๎วยภูมิปัญญาท๎องถิ่น
เป็น กลยุทธ์ที่ดีสามารถน าไปปฏิบัติได๎จริงโดยการมีสํวนรํวมของครอบครัว และชุมชนเป็นฐานภายใต๎
บริบทและภูมิปัญญาของท๎องถิ่นมาปรับใช๎ซ่ึงเหมาะสมกับพ้ืนที่ จึงเสนอแนะให๎โรงพยาบาลสํงเสริม

สุขภาพต าบลทุกแหํงสามารถน าไปประยุกต์ใช๎ให๎เหมาะสมแตํละพ้ืนที่ และสามารถน าไปประยุกต์ใช๎
ในการดูแลกลุํมอ่ืนๆได๎ 

 
 จากการทบทวนเอกสารงานวิจัยที่เก่ียวข๎องพบวํา การดูแลสุขภาพเป็นสิ่งจ าเป็นที่จะชํวยให๎
วัยรุํนได๎มีสุขภาพที่แข็งแรงสมบูรณ์ สามารถด าเนินชีวิตทั้งในปัจจุบันและอนาคตได๎อยํางเต็มตาม

ศักยภาพ ทั้งนี้ต๎องอาศัยความรํวมมือทั้งตัวบุคคล ครอบครัว โรงเรียน สังคม และประเทศชาติในการ
รํวมกันดูแลและแก๎ไขปัญหาตลอดจนปรับกิจกรรมการดูแลให๎สอดคล๎องกับแบบแผนการด าเนินชีวิต 

ดังนั้นผู๎วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษา การพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง ส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นในครั้งนี้ 
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ตอนที่ 7 กรอบแนวค ิดในการวิจัย 

 ในการด าเนินการวิจัยในครั้งนี้ ผู๎วิจัยได๎ศึกษาค๎นคว๎าหาข๎อมูลแนวคิดและทฤษฎีพ้ืนฐ านที่

เก่ียวข๎องกับการวิจัย ดังนี้ 1) แนวคิดเก่ียวกับการดูแลสุขภาพ 2) แนวคิดเก่ียวปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง 3) แนวคิดเก่ียวกับการพัฒนาที่ยั่งยืน 4) แนวคิดและทฤษฎีที่ เก่ียวกับวัยรุํน 5) แนวคิด

เก่ียวกับการรูปแบบการจัดการเรียนรู๎ 6) การประเมินการเรียนรู๎ การประเมินมาตรฐานโมเดล และ
การประเมินประสิทธิภาพ และประสิทธิผล 7) งานวิจัยที่เก่ียวข๎องกับการดูแลสุขภาพ การประยุกต์ใช๎
การพัฒนาที่ยั่งยืน และการประยุกต์ใช๎ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

 ในการสร๎างรูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ส าหรับ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นนั้น ผู๎วิจัยก าหนดกรอบแนวคิดในการวิจัยโดยอาศัยกรอบแนวคิด 3 สํวน 

คือ สํวนที่ 1 แนวคิดเก่ียวกับการดูแลสุขภาพ สํวนที่ 2 แนวคิดเก่ียวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง และ
สํวนที่ 3 แนวคิดเก่ียวกับการพัฒนาที่ยั่งยืน ดังนี้ 
 ส่วนที่ 1 แนวค ิดเกี่ยวกับการ ดูแ ลสุขภาพ  จากการศึกษาและสังเคราะห์เก่ียวกับ

ความหมายและกระบวนการของการดูแลสุขภาพ สรุปได๎วํา การดูแลสุขภาพ หมายถึง การดูแล
ตนเองจึงเป็นกระบวนการในการปฏิบัติกิจกรรมทางด๎านสุขภาพอยํางมีจุดมํุงหมาย มีความต้ังใจ

กระท าอยํางสม่ าเสมอด๎วยศักยภาพ เพ่ือธ ารงรักษาไว๎ ซ่ึงชีวิตเพ่ือการมีสุขภาพดี และน าไปสูํการมี
คุณภาพชีวิตที่ดี(Orem, 1985; Pender, 1987; โกมาตร จึงเสถียรทรัพย์ , 2547; ไพจิตร ปวะบุตร , 
2537; กรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย, 2541; กระทรวงสาธารณสุข , 2545; กองสนับสนุน

สุขภาพภาคประชาชน, 2546; วิทัศน์ จันทรโพธิ์ศรี, 2556; สมจิต หนุเจริญกุล, 2537) 
 จากการศึกษางานวิจัยที่เก่ียวข๎องกับการดูแลสุขภาพก็พบวํา ในประเทศไทยมีการศึกษาวิจัย
เพ่ือ ศึกษาพฤติกรรมด๎านการปฏิบัติ ศึกษาปัจจัยที่ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ

ตนเอง ศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง ศึกษาการดูแลตนเองด๎านโภชนาการและสุขภาพกับ
ระดับน้ าตาลในเลือด สร๎างดัชนีชี้วัดสุขภาพ ศึกษาการวิเคราะห์องค์ปร ะกอบสุขภาวะ ทราบระดับ

ความรู๎และระดับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองศึกษาพฤติกรรมเสี่ยงตํอสุขภาพ ศึกษาพฤติกรรม
การดูแลสุขภาพตนเองด๎านรํางกายและจิตใจ ศึกษาความเชื่อด๎านสุขภาพและพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพ ศึกษาความสัมพันธ์ของปัจจัยที่มีผลตํอการดูแลสุขภาพตนเอง ผลประโยชน์ ระยะสั้นและ

ระยะยาวของการจัดกิจกรรมในด๎านอาหารลดน้ าหนัก พฤติกรรมและการออกก าลังกายและพัฒนา
รูปแบบกิจกรรมสํงเสริมความสามารถในการดูแลสุขภาพตนเอง (Dan, 2005; กมลวรรณ ชัยวิทยา

อัมพร, 2553; กรรณิกา สุวรรณา, 2541; จารุณี แสนล า, 2550; ณัฐภัทร์ เพ็ชรแก๎ว, 2549; ธนัญญา 
ดีปานวงศ์, 2541; นภา มาสูํ, 2552; บริสุทธ์ิ ผึ่งผดุง, 2542; พรศรี แหยมอุบล, 2547; พิชามญช์ จัน
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ทุรส, 2553; พิสมัย วังหม่ืน, 2542; ภควรรณ อํอนค า, 2548; มัณฑนา ธนะพันธุ์ , 2551; วราพรรณ 
วงษ์จันทร์, 2547; วินธนา คูศิริสิน, 2545; สุนีย์ ละก าปั่น, 2541; หวานใจ ขาวพัฒนวรรณ, 2543) 

 ส่วนที่ 2 แนวคดิเกี่ยวกบัปรชัญาเศรษฐกิจพอเพียง จากการศึกษาและสังเคราะห์เก่ียวกับ
ความหมายและกระบวนการของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสรุปได๎วํา ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

หมายถึง ความเจริญที่เชื่อมโยงกาย ใจ สังคม วัฒนธรรม และสิ่งแวดล๎อมเข๎าด๎วยกัน ต้ังตัวให๎มีความ
พอกินพอใช๎ ไมํใชํมํุงหวังแตํจะทุํมเทสร๎างความเจริญ  ยกเศรษฐกิจให๎รวดเร็วแตํเพียงอยํางเดียว 
เพราะผู๎ที่มีอาชีพและฐานะเพียงพอที่จะพ่ึงตนเอง ยํอมสามารถสร๎างความเจริญก๎าวหน๎าและฐานะ

ทางเศรษฐกิจที่สูงขึ้นตามล าดับตํอไปได๎ (ศูนย์มานุษยวิทยาสิรินธร (องค์การมหาชน) , 2544; อุดมพร 
อมรธรรม, 2549) 

 จากการศึกษางานวิจัยที่เก่ียวข๎องกับปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงก็พบวํา  ในประเทศไทยมี
การศึกษาวิจัยเพ่ือ ศึกษาความเข๎าใจหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกับการประยุกต์ใช๎ในการด าเนิน
ชีวิต ศึกษาความสัมพันธ์ระหวํางสภาพการปฏิบัติตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกับผลสัมฤทธิ์

ทางการเรียน ศึกษาศักยภาพของชุมชนรูปแบบที่เหมาะสมส าหรับกา รจัดการหมํูบ๎านเพ่ือพัฒนา
คุณภาพชีวิตของประชาชน น าเสนอรูปแบบการบริหารสถานศึกษาขั้นพ้ืนฐานตามหลักธรรมาภิบาล 

และการพัฒนาที่ยั่งยืน ศึกษาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตามหลัก 3อ. แบบพอเพียงด๎วยภูมิ
ปัญญาท๎องถิ่น (เครือจิต ศรีบุณนาค และคณะ , 2551; สมยงค์ สีขาว, 2552; สุรินทร์ สีระสูงเนิน 
ด ารงค์ สีระสูงเนิน และ ชีวี เชื้อมาก, 2556; อภิญญา แก๎วชื่น, 2550) 

 ส่วนที่ 3 แนวคดิเกี่ยวการพัฒนาที่ย ั่งยืน  จากการศึกษาและสังเคราะห์เก่ียวกับความหมาย
และกระบวนการของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสรุปได๎วํา การพัฒนาที่ยั่งยืน หมายถึง การพัฒนาที่มี
ดุลยภาพ ทั้งด๎านสังคม เศรษฐกิจ และสิ่งแวดล๎อม การพัฒนาทั้ง 3 มิติจะต๎องเก้ือกูลและไมํเกิดความ

ขัดแย๎งซ่ึงกันและกัน โดยการพัฒนาเศรษฐกิจให๎ขยายตัวอยํางมีคุณภาพและแขํงขันได๎ จะต๎อง
ค านึงถึงขีดจ ากัดของทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล๎อมที่สามารถสงวนรักษาไว๎ใช๎ประโยชน์ได๎อยําง

ยาวนาน ใช๎ทรัพยากรทุกชนิดอยํางประหยัดและมีคุณภาพสูงสุดโดยไมํสํงผลเสียตํอความต๎องการของ
คนทั้งในปัจจุบันและในอนาคต การพัฒนาที่ยั่งยืนเป็นยุทธศาสตร ของการพัฒนาที่ต องการการจัด
ทรัพยากรทั้งธรรมชาติและมนุษยรวมทั้งทรัพยากรการเงินและวัสดุ ทั้งปวงใหเปนไปในทิศทางที่ก อให

เกิดความม่ังค่ังและอยูดีกินดี โดยไมท าลายทรัพยากรธรรมชาติ เพ่ือสงวนไวส าหรับคนรุํนหลังและการ
ที่จะบรรลุเปูาหมายของการพัฒนาที่ยั่งยืนซ่ึงจะเกิดการสมดุลของการพัฒนาเศรษฐกิจสังคมและสิ่ง

แวดลอมไดนั้นจะต๎องพัฒนาคนใหมีความรู ความสามารถ มีศักยภาพในการจัดการการพัฒนาใน
ลักษณะบูรณาการเปนองครวมที่ตัวแปรทั้งหลายตอง มาประสานกันครบองค์อย างมีดุลยภาพ แมว
าจะอยูในบริบทท่ีมีความหลากหลายบนความแตกตาง ทางดานเศรษฐกิจ ที่ตองค านึงถึงการพัฒนา

ตามขีดความสามารถในการแขงขันบนพ้ืนฐาน (ชัยยศ อ่ิมสุวรรณ์, 2543; ทีปรัตน วัชรางกูร , 2548; 
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ประพัฒน ปญญาชาติรักษ์, 2546; ปรีชา เปยมพงศสานต์, 2543; พจนา เอ้ืองไพบูลย์ , 2546; ภาณี 
ชนาธิปกรณ, 2548; วินัย วีระวัฒนานนท์ , 2538; สมคิด จาตุศรีพิทักษ์, 2546; ส านักงาน

คณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหํงชาติ, 2546; อมราวรรณ ทิวถนอม, 2548) 
จากการศึกษางานวิจัยที่เก่ียวข๎องกับปรัชญาเศรษฐกิจพอการพัฒนาที่ยั่งยืนก็พบวํา  ใน

ประเทศไทยมีการศึกษาวิจัยเพ่ือ ศึกษาพลวัตของชุมชนภายใต๎แนวความคิดเศรษฐกิจพอเพียง  ศึกษา
แนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงในการพัฒนาสังคม ศึกษาการจัดการสถานศึกษา ตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง ศึกษาปัญหาและอุปสรรคในการด าเนินชีวิตและระดับคุณภาพชีวิตตามปรัชญาเศรษฐกิจ

พอเพียง วิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสํวนรํวมเพ่ือเสริมสร๎างคํานิยมตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง  
พัฒนาโปรแกรมการจัดการเรียนรู๎สุขศึกษาตามแนวคิดการจัดการศึกษาเพ่ือการพัฒนาที่ยั่งยืน  

(กังสดาล อยูํเย็น, 2544; พระมหาประทีป พรมสิทธ์ิ, 2545; เพ็ญศรี แก๎วใจดี, 2552; ยุรธร จีนา และ
ธวัชชัย  พ่ึงธรรม, 2554; ชัยรินทร์ ชัยวิสิทธิ์, 2545; ธัญญา อ๎นคง, 2551; วรารัตน์ อินทา , 2551; 
พงศ์นที สัตยเทวา, 2555) 

 จากแนวคิดดังกลําวข๎างต๎น ผู๎วิจัยได๎ก าหนดกรอบแนวคิดในการสร๎างและพัฒนารูปแบบการ
ดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น ไว๎ดังนี้  
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ตัวแปรต้น        ตัวแปรตาม 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
  

 

 
 
 

 
 

 
 

ภาพที่ 10 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

แนวค ิด 

1. การดแูลสขุภาพ 
    1.1 อาหาร 

    1.2 ออกก าลังกาย 

    1.3 การพักผํอน 
2. ปร ัชญาเศรษฐกจิ

พอเพียง 
   2.1 ความพอประมาณ 

   2.2 ความมีเหตุผล 

   2.3 การมีระบบ
ภูมิค๎ุมกันที่ดีในตัว 

    ภายใต๎เง่ือนไขความรู๎ 
และเง่ือนไขคุณธรรม  

3. การพฒันาที่ย ัง่ยนื 
   3.1 มิติด๎านสังคม 

   3.2 มิติด๎านเศรษฐกิจ 

   3.3 มิติด๎านสิ่งแวดล๎อม 

 

ร ูปแบบการด ูแลสุข ภาพที่ยั่งยืน
ตามแนวค ิดปร ัชญาเศ รษฐกิจ
พ อ เ พี ย ง ส า ห ร ั บ นั ก เ ร ี ย น
มัธยมศกึษาตอนต ้น ประกอบด๎วย 
ข ั้นที่ 1 ข้ันสร๎างแนวคิดตามหลัก
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและการ
ดูแลสุขภาพท่ีย่ังยืน 
ข ั้นที่ 2 ข้ันกระต๎ุนให๎สนใจปฏิบัติ 
ข ั้นที่ 3 ข้ันปฏิบัติ 
ข ั้ น ที่  4 ข้ั น ส รุป วิ ธี ป ฏิ บั ติ ท่ี
ส อ ด ค ล๎ อ ง กั บ แ น ว คิ ด  ซ่ึ ง
ประกอบด๎วย กิจกรรม 
    - อาหาร ไ ด๎แกํ อาหารตามวัย 
(พอดีค า) กินอยํูร๎ูคํา ใช๎จํายอยํางดีมี
สุข  และอาหา รท๎อง ถ่ิ น กิน อ ยํู
พอเพียง 
    - ออกก าลังกาย ไ ด๎แกํ ก าลัง
พอดี หลัก 4 พ .  ผํอนคลายสาย
กลาง  บริหารกายขยายสมอง และ
กีฬาทางเลือก สุขภาพทางรอด 
    - พักผํอน ไ ด๎แกํ จังหวะชีวิต 
ลิขิตตามท านอง ศิลปะบริหารจิต
ชีวิตพอเพียง นันทนาการเพื่อชีวิต
จติสดใสกายแข็งแรง และปลูกกล๎า
พอเพียง หลํอเล้ียงจิต 
 

ผลการน าร ูปแบบการ
ด ูแลสขุภาพทีย่ ัง่ยนืตาม
แ น ว ค ิ ด ป ร ั ช ญ า
เ ศ ร ษ ฐ กิจพ อเ พีย ง
ส า ห ร ั บ นั ก เ ร ี ย น
มัธ ยมศ ึกษาตอนต ้นที่
สมบูรณ์ ไปใช๎ในการจัด
กิจกรรมการเรียนร๎ู 
 
   - พฤต ิกรรมการด ูแล
สุขภาพ 
   - ภาวะสุข ภาพ 

 

 



 
 

 

บทที่ 3 
วิธ ีด  าเนินการ วิจ ัย 

การวิจัยเรื่อง “การพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น” เป็นการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi Experimental 

Research) มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง ส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎น และศึกษาผลของการใช๎รูปแบบการดูแลสุขภาพที่
ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎น  ทั้งนี้ผู๎วิจัยขอ

เสนอวิธีการด าเนินการวิจัย ดังนี้ 
 

นักเร ียนที่ใช ้ในการทดลอง 

 นักเรียนที่ใช้ในการทดลองครั้งนี้  ได๎แกํ นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคปลาย         

ปีการศึกษา 2558 ในจังหวัดนครปฐม จ านวนทั้งสิ้น 113 คน  
 
กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุํมตัวอยํางที่ใช๎ในการ วิจัยเลือกแบบเจาะจง ( Purposive Selection) เป็นนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 2 ห๎องเรียน คือ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3/1 และชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 

3/2 โรงเรียนวัดไผํหูช๎าง อ าเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม ภาคปลาย ปีการศึกษา 2558 จ านวนทั้งสิ้น 
60 คน โดยนักเรียนมีพ้ืนความรู๎ใกล๎เคียงกัน ซ่ึงสุํมแบบจับฉลากโดยกลุํมหนึ่งเป็นกลุํมทดลอง และอีก
กลุํมหนึ่งเป็นกลุํมควบคุม ซ่ึงยินยอมเข๎ารํวมการวิจัย  

 
แบบแผนการทดลอง 

แบบแผนการทดลองที่ใ ช๎ในครั้งนี้  คือ Non-Randomized Control-Group Pretest 
Posttest Design (ผํองพรรณ  ตรัยมงคลกุล และสุภาพ  ฉัตราภรณ์, 2541) โดยจัดกลุํมที่ใช๎ในการ
ทดลองเป็น 2 กลุํม คือกลุํมทดลองและกลุํมควบคุม และมีการวัดตัวแปรตาม 3 ครั้ง คือ วัดกํอน

ทดลอง วัดภายหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และวัดความคงสภาพหลังสิ้นสุดการทดลองแล๎ว 4 สัปดาห์
ของกลุํมทดลอง รวมระยะเวลาในการทดลอง 10 สัปดาห์ (14 มีนาคม – 16 พฤษภาคม 2559) 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยก่ึงทดลอง ซ่ึงมีตัวแปรที่ศึกษา ดังนี้ 
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 1. ตัวแปรอิสระ คือ รูปแบบกิจกรรมการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่ผู๎วิจัยพัฒนาขึ้น ประกอบด๎วย กิจกรรมการดูแล

สุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 12 กิจกรรม จ านวน 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 
วัน วันละ 1 ชั่วโมง ชั่วโมงละ 1 กิจกรรม  

 2. ตัวแปรตาม คือ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพและภาวะสุขภาพในการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืน
ตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ซ่ึงเป็นกลุํมทดลองในครั้งนี้ 
  

กลุ่ม
ตัวอย่าง 

ว ัดก่อนการ
ทดลอง 

ร ูปแบบกจิกรรม 
วัดภายหลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห์ 

ว ัดความคงสภาพหลัง

สิ้นสุดการทดลองแล้ว 
4 สัปดาห์ 

E O1 X O2 O3 

C O4 - O5 - 

 

E = กลุํมทดลองซ่ึงเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่เข๎ารํวมทดลองรูปแบบ 
  กิจกรรมการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

C = กลุํมควบคุมซ่ึงเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่ไมํได๎เข๎ารํวมทดลองรูปแบบ 
  กิจกรรมการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
X = ตัวแปรที่จัดกระท า (แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู๎ เรื่อง การดูแลสุขภาพที่  

   ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3) 
O1 O4 = คําคะแนนภาวะสุขภาพและคะแนนปฏิบัติตนการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตาม 

  แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ด๎านอาหาร ด๎านออกก าลังกาย และด๎าน 
  พักผํอน ที่วัดได๎กํอนการทดลอง 
O2 O5 = คําคะแนนภาวะสุขภาพและคะแนนปฏิบัติตนการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตาม 

  แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ด๎านอาหาร ด๎านออกก าลังกาย และด๎าน 
  พักผํอน ที่วัดได๎ภายหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

O3 = คําคะแนนภาวะสุขภาพและคะแนนปฏิบัติตนการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตาม 
  แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ด๎านอาหาร ด๎านออกก าลังกาย และด๎าน 
  พักผํอน ที่ได๎จากความคงสภาพหลังสิ้นสุดการทดลองแล๎ว 4 สัปดาห์ 
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เคร ื่องมือที่ใช ้ในการวิจัย 

 4.1 เครื่องมือที่ใช๎ในการทดลองครั้งนี้ ซ่ึงผู๎วิจัยได๎สร๎างขึ้น มีดังนี้ 

  4.1.1 เครื่องมือที่ใช๎ในการทดลอง ได๎แกํ แผนกิจกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง (แบบ
วัดปฏิบัติกิจกรรมรายสัปดาห์ แบบบันทึกรายการอาหาร ตารางการออกก าลังกาย และการพักผํอน 

และ แบบวัดความพึงพอใจตํอกิจกรรม) 
  4.1.2 เครื่องมือที่ใช๎ในการเก็บรวบรวมข๎อมูล ได๎แกํ แบบประเมินการดูแลสุขภาพที่
ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง และแบบบันทึกข๎อมูลภาวะสุขภาพ (ส านักวิทยาศาสตร์

การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทํอง เที่ยวและกีฬา , 2555: 10-34) โดยผู๎วิจัยได๎เลือก
แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ส าหรับเด็กไทย อายุ 7-18 ปี มาจ านวน 4 

รายการทดสอบ คือ การวัดสํวนประกอบของดัชนีมวลกา ย (Body Mass Index:  BMI) ลุกนั่ง 60 
วินาที (Sit-ups 60 Seconds) นั่งงอตัวไปข๎างหน๎า (Sit and Reach) และวิ่งระยะไกล (Distance 
Run) (รายละเอียดภาคผนวก ข)   

 4.2 อุปกรณ์ทางวิทยาศาสตร์ที่ใช๎ในการทดลองครั้งนี้ ซ่ึงผู๎วิจัยได๎จัดเตรียมไว๎ มีดังนี้ ได๎แกํ 
 4.2.1 แผํนซีดีดนตรีเพลงบรรเลง 

 4.2.2 แผํนซีดีดนตรีเพลงเต๎น 
 4.2.3 อุปกรณ์ที่ใช๎ในการตรวจภาวะสุขภาพ ได๎แกํ 
  4.2.3.1 เครื่องชั่งน้ าหนัก มีหนํวยเป็นกิโลกรัม 

  4.2.3.2 เครื่องวัดสํวนสูง มีหนํวยเป็นเซนติเมตร 
  4.2.3.3 การค านวณคําดัชนีมวลกาย (BMI) = (น้ าหนักตัวเป็นกิโลกรัม/
สํวนสูงเป็นเมตร x สํวนสูงเป็นเมตร) 

  4.2.3.4 นาฬิกาจับเวลา 
  4.2.3.5 เครื่องวัดความอํอนตัว 

  4.2.3.6 เบาะส าหรับทดสอบลุกนั่ง 
  4.2.3.7 นกหวีด 
  4.2.3.8 ใบบันทึกการทดสอบ 

 4.2.4 อุปกรณ์ที่ใช๎ในกิจกรรมการเรียนรู๎ 
  4.2.4.1 ดินสอ ปากกา ดินสอสี 

  4.2.4.2 กระดาษ A4  
  4.2.4.3 กระดาษ 100 ปอนด์ 
  4.2.4.4 สีน้ ามัน 
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  4.2.4.5 ดินน้ ามัน 
  4.2.4.6 ดิน ถุงด า และเมล็ดพันธุ์ผักตํางๆ 

  4.2.4.7 อุปกรณ์ และวัตถุดิบส าหรับปรุงอาหาร 
  4.2.4.8 กระดานไวท์บอร์ด และปากกาเขียน 

    
ขั้นตอนการวิจัยและการ เก็บรวบรวมข้อมูล 

 ขั้นตอนการสร ้างเคร ื่องมือการวิจัย  

 การวิจัยในครั้งนี้ ผู๎วิจัยน าเสนอเป็น 2 ตอน ได๎แกํ ตอนที่ 1 การสร๎างและพัฒนารูปแบบที่มี
ผลตํอการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนต๎น และตอนที่ 2 การประเมินผลของกิจกรรมรูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น มีรายละเอียด ดังนี้  
 ตอนที่ 1 การสร ้างและพัฒนาร ูปแบบที่มีผลต่อการดูแลสุขภาพที่ย ั่งยืนตามแนวค ิด

ปร ัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรบันกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ กับแนวคดิการพฒันาที่ย ั่งยืน และ
แนวค ิดปร ัชญาเศรษฐกิจพอเพียง โดยก าหนดแนวทางในการพัฒนา ดังนี้ 

 1. ท าแผนกจิกรรมการดแูลสขุภาพทีย่ ัง่ยนืตามแนวคดิปรชัญาเศรษฐกจิพอเพียงส าหร ับ
นักเร ียนมัธยมศ ึกษาตอนต้น 
  ขั้นที่ 1 ศึกษาข๎อมูลพ้ืนฐานเก่ียวกับการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ

พอเพียง จากหนังสือ เอกสาร วารสาร และงานวิจัยที่เก่ียวข๎อง 
  ขั้นที่ 2 สร๎างแผนกิจกรรมการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
ส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น ประกอบด๎วย 3 กิจกรรมหลัก 12 กิจกรรมยํอย  

   กิจกรรมที่ 1 ออกก าลังกาย ได๎แกํ  1) ก าลังพอดี หลัก 4 พ. 2) ผํอนคลายสายกลาง 
3) บริหารกายขยายสมอง 4) กีฬาทางเลือก สุขภาพทางรอด  

   กิจกรรมที่ 2 พักผํอน ได๎แกํ 5) จังหวะชีวิต ลิขิตตามท านอง 6) ศิลปะบริหารจิตชีวิต
พอเพียง 7) นันทนาการเพ่ือชีวิตจิตสดใสกายแข็งแรง 8) ปลูกกล๎าพอเพียง หลํอเลี้ยงจิต  
   กิจกรรมที่ 3 อาหาร ได๎แกํ 9) อาหารตามวัย (พอดีค า) 10) กินอยูํรู๎ คํา 11) ใช๎จําย

อยํางดีมีสุข 12) อาหารท๎องถิ่น กินอยูํพอเพียง 
  ขั้นที่ 3 ตรวจสอบคุณภาพตามแผนกิจกรรมที่พัฒนาขึ้น มีดังนี้ 

    1. น าแผนกิจกรรมไปให๎ผู๎ทรงคุณวุฒิจ านวน 7 ทําน พิจารณาตรวจสอบใน
ประเด็นตํอไปนี้  
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     1.1 พิจารณาความเหมาะสมของแตํละองค์ประกอบ ได๎แกํ ชื่อกิจกรรม 
วัตถุประสงค์ วิธีด าเนินกิจกรรม สื่อ/อุปกรณ์ การประเมินผล และความสอดคล๎องกับทฤษฎี 

     1.2 ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของรูปแบบกิจกรรม โดยผู๎ทรงคุณวุฒิ 
จ านวน 7 ทําน วําแตํละกิจกรรมมีความเหมาะสมและสอดคล๎องกันเพ่ือหาคุณภาพ 

    2. น าข๎อเสนอแนะของผู๎ทรงคุณวุฒิมาวิเคราะห์ เพ่ือใช๎ในการปรับปรุงแก๎ไขแผน
กิจกรรม 
    3. น าแผนกิจกรรมไปทดลองใช๎กับกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎นที่ไมํใชํกลุํม

ตัวอยําง จ านวน 10 คน เพ่ือหาคุณภาพกํอนน าไปใช๎จริง 
  ขั้นที่ 4 ปรับปรุงแก๎ไขแผนกิจกรรมที่พัฒนาขึ้น 

  ขั้นที่ 5 น าแผนกิจกรรมที่มีคุณภาพไปทดลองใช๎กับกลุํมตัวอยําง 
 
 2. สร ้างแบบประเมิน เร ือ่ง แบบประเมินการดูแลสุขภาพที่ย ั่งยืนตามแนวค ิดปร ัชญา

เศรษฐกจิพอเพยีง แบบวดัปฏบิตัริายสัปดาห ์แบบบนัทึกรายการอาหาร ตารางการออกก าลงักาย
และการพักผ่อน และแบบวัดความพึงพอใจต่อกิจกรรม มีดังนี้  

  ขั้นที่ 1 ศึกษาค๎นคว๎าเนื้อหาเก่ียวกับรูปแบบกิจกรรมการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิด
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นจากหนังสือ เอกสาร วารสาร และ
งานวิจัยที่เก่ียวข๎องทั้งในประเทศและตํางประเทศ 

  ขั้นที่ 2 สร๎างแบบประเมินการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
ส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น แบบวัดปฏิบัติรายสัปดาห์ แบบบันทึกรายการอาหาร ตารางการ
ออกก าลังกายและการพักผํอน และแบบวัดความพึงพอใจตํอกิจกรรม  

  ขั้นที่ 3 ตรวจสอบคุณภาพแบบประเมินการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นที่พัฒนาขึ้น มีดังนี้  

    1. น าแบบประเมินการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
แบบวัดปฏิบัติรายสัปดาห์ และแบบวัดความพึงพอใจตํอกิจกรรม ไปให๎ผู๎ทรงคุณวุฒิ จ านวน 7 ทําน 
พิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา พิจารณาในประเด็นตํอไปนี้ 

     1.1 พิจารณาความเหมาะสมของแตํละหัวข๎อ 
     1.2 ตรวจสอบควา มสอดคล๎ องของข๎อค าถ า มกับวัตถุ ปร ะ สง ค์  โ ดย

ผู๎ทรงคุณวุฒิ จ านวน 7 ทําน วําแตํละข๎อค าถามมีความเหมาะสมและสอดคล๎องกันหรือไมํ ด๎วยวิธีการ
ตัดสินพิจารณาตามดัชนีความสอดคล๎อง (Index of Congruence หรือ IOC) (กองวิจัยทางการศึกษา 
กระทรวงศึกษาธิการ, 2545) โดยก าหนดคําดัชนีความสอดคล๎องต้ังแตํ 0.5 ขึ้นไป  
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    2. น าข๎อเสนอแนะของผู๎ทรงคุณวุฒิมาวิเคราะห์ เพ่ือใช๎ในการปรับปรุงแก๎ไข 
    3. น าแบบประเมินการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

แบบวัดปฏิบัติรายสัปดาห์ แบบบันทึกรายการอาหาร ตารางการออกก าลังกายและการพักผํอน แบบ
วัดความพึงพอใจตํอกิจกรรม และแบบบันทึกข๎อมูลภาวะสุขภาพไปทดลองใช๎กับนักเรียนชั้ น

มัธยมศึกษาตอนต๎นที่ไมํใชํกลุํมตัวอยําง จ านวน 10 คน เพ่ือหาคุณภาพกํอนน าไปใช๎จริง 
  ขั้นที่ 4 ปรับปรุงคุณภาพเครื่องมือที่พัฒนาขึ้น 
  ขั้นที่ 5 น าแบบประเมินการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง แบบ

วัดปฏิบัติรายสัปดาห์ แบบบันทึกรายการอาหาร ตารางการออกก าลังกายและการพักผํอน แบบวัดความ
พึงพอใจตํอกิจกรรม และแบบบันทึกข๎อมูลภาวะสุขภาพที่มีคุณภาพไปทดลองใช๎กับกลุํมตัวอยําง 

 ตอนที่ 2 การประเมินผลของกจิกรรมรปูแบบการดแูลสขุภาพยัง่ยนืตามแนวค ิดปร ัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง ส าหร ับนักเร ียนมัธยมศ ึกษาตอนต้น  ประกอบด๎วยขั้นตอน ดังนี้ 
  ขั้นที่ 1 การทดลองใช ้ร ูปแบบกิจกรรมที่พัฒนาขึ้น  ประกอบด๎วย 

    1.1 การเตรียมการทดลองใช๎รูปแบบ มีขั้นตอนดังนี้ 
     1.1.1 ก าหนดประชากร กลุํมตัวอยําง โดยการเลือกตัวอยํางแบบฉพาะเจาะจง 

เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่มีความสนใจและสมัครใจยินดีเข๎ารํวมกิจกรรม จ านวน 2 ห๎องเรียน 
แบํงเป็นกลุํมทดลอง 1 ห๎องเรียน จ านวน 30 คน และกลุํมควบคุม 1 ห๎องเรียน จ านวน 30 คน 
     1.1.2 สร๎างแผนจัดกิจกรรมตามรูปแบบที่พัฒนาขึ้น โดยใช๎เวลาในการท า

กิจกรรม สัปดาห์ละ 2 วัน (จันทร์และศุกร์) วันละ 1 กิจกรรม กิจกรรมละ 60 นาที ระหวํางเวลา 10.00-
12.00 น. เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ณ ห๎องประชุมและสนามกีฬาของโรงเรยีนวัดไผํหูช๎าง อ.บางเลน จ.นครปฐม 
    1.2. ด าเนินการทดลองการใช๎รูปแบบกิจกรรมที่พัฒนาขึ้น 

  ขั้นที่ 2 การวิเคร าะห์ข้อมูล 
   เกณฑ์ในการประเมินประสิทธิผลของการดูแลสุขภาพยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญา

เศรษฐกิจพอเพียง โดยแบบประเมินการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
แบบวัดปฏิบัติรายสัปดาห์ และแบบวัดความพึงพอใจตํอกิจกรรม มีดังตํอไปนี้ 
   2.1 แบบประเมินการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

 ผู๎วิจัยต้ังเกณฑ์คะแนนแบบมาตราประเมินคํา (Rating Scale) 4 ระดับ จ านวน 40 ข๎อ ทั้ง
ด๎านบวกและด๎านลบ ดังนี้ 

 ปฏิบัติเป็นประจ า  หมายถึง  ปฏิบัติ 6-7 วัน ใน 1 สัปดาห์ 
 ปฏิบัติบํอยครั้ง    หมายถึง  ปฏิบัติ 4-5 วัน ใน 1 สัปดาห์ 
 ปฏิบัตินานๆ ครั้ง   หมายถึง  ปฏิบัติ 1-3 วัน ใน 1 สัปดาห์ 

 ไมํเคยปฏิบัติ    หมายถึง  ไมํปฏิบัติเลย ใน 1 สัปดาห์ 
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                คะแนน 
      ข้อความ     ทางบวก  ทางลบ 

 ปฏิบัติเป็นประจ า      4      1 
 ปฏิบัติบํอยครั้ง        3      2 

 ปฏิบัตินานๆ ครั้ง       2      3 
 ไมํเคยปฏิบัติ        1      4 
 ผู๎วิจัยต้ังเกณฑ์คะแนนการปฏิบัติในแบบประเมินการดูแลสุขภาพตนเองตามเกณฑ์การ

ประเมินผลของศาสตราจารย์บุญธรรม  กิจปรีดาบริสุทธ์ิ (2551) ดังนี้ 
     คําเฉลี่ย  3.10-4.00 หมายถึง  ดีมาก 

     คําเฉลี่ย  2.10-3.09 หมายถึง  ดี 
     คําเฉลี่ย  1.10-2.09 หมายถึง  ปานกลาง 
     คําเฉลี่ย  1.00-1.09 หมายถึง  น๎อย 

   2.2 แบบวัดปฏ ิบัติกิจกรรมรายสัปดาห์ 
    - ผู๎วิจัยต้ังเกณฑ์คะแนนปฏิบัติกิจกรรมรายสัปดาห์ 2 ระดับ จ านวน 12 ข๎อ ดังนี้ 

      ปฏิบัติ   ให๎  1 คะแนน 
      ไมํปฏิบัติ  ให๎  0 คะแนน 
     ผู๎วิจัยต้ังเกณฑ์คะแนนปฏิบัติกิจกรรมรายสัปดาห์ตามเกณฑ์การประเมินผล

ของศาสตราจารย์บุญธรรม  กิจปรีดาบริสุทธ์ิ (2551) ดังนี้ 
     คําเฉลี่ย  32.00-42.00 หมายถึง  ดีมาก 
     คําเฉลี่ย  21.00-31.00 หมายถึง  ดี 

     คําเฉลี่ย  10.00-20.00 หมายถึง  ปานกลาง 
     คําเฉลี่ย  0.00-9.00 หมายถึง  น๎อย 

   2.3 แบบวัดความพึงพอใจต่อกิจกรรม 
    - ผู๎วิจัยต้ังเกณฑ์คะแนนแบบเกณฑ์การประเมินผลการศึกษาของหลักสูตร
แกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 จ านวน 12 ข๎อ ดังนี้ (กระทรวงศึกษาธิการ, 2554) 

      ข๎อความ 
     พึงพอใจมากที่สุด ให๎ 4 คะแนน 

     พึงพอใจมาก ให๎ 3 คะแนน 
     พึงพอใจน๎อย ให๎ 2 คะแนน 
     พึงพอใจน๎อยที่สุด ให๎ 1 คะแนน 
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    ผู๎วิจัยต้ังเกณฑ์ความพึงพอใจตํอการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงหลังการทดลองตามเกณฑ์การประเมินผลการศึกษาของหลักสูตรแกนกลาง

การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 ดังนี้ (กระทรวงศึกษาธิการ, 2554) 
     คําเฉลี่ย  3.50-4.00 หมายถึง  พึงพอใจมากที่สุด 

     คําเฉลี่ย  2.50-3.49 หมายถึง  พึงพอใจมาก 
     คําเฉลี่ย  1.50-2.49 หมายถึง  พึงพอใจน๎อย 
     คําเฉลี่ย  1.00-1.49 หมายถึง  พึงพอใจน๎อยที่สุด 

 
การด าเนินการทดลอง 

 1. ผู๎วิจัยด าเนินการสัมภาษณ์และคัดกรองกลุํมตัวอยํางกํอนด าเนินการทดลอง เพ่ือคัดกรอง
กลุํมตัวอยํางที่มีความสนใจและสมัครใจยินดีเข๎ารํวมกิจกรรมจ านวน 60 คน ได๎กลุํมทดลอง 1 ห๎อง 
จ านวน 30 คน และกลุํมควบคุม 1 ห๎อง จ านวน 30 คน 

 2. ผู๎วิจัยปฐมนิเทศ พร๎อมชี้แจงรายละเอียดเก่ียวกับกิจกรรมเพ่ืออธิบายถึงความส าคัญและ
ประโยชน์ที่จะได๎รับจากการเข๎ารํวมกิจกรรม 

 3. ผู๎วิจัยด าเนินการจัดกิจกรรมให๎ความรู๎เรื่องการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงด๎านอาหาร ด๎านออกก าลังกาย และด๎านการพักผํอน โดยผู๎วิจัยเป็นวิทยากรในการ
บรรยาย ในระยะเวลา 1 วัน 

 4. ผู๎วิจัยด าเนินการวัดตัวแปรตามกํอนการทดลอง คือ ตรวจภาวะสุขภาพ ได๎แกํ ชั่งน้ าหนัก  
วัดสํวนสูง มีหนํวยเป็นเซนติเมตร หาคําดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปข๎างหน๎า ลุก -นั่ง 60 วินาที และวิ่ง
ระยะไกล (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทํองเที่ยวและกีฬา , 2555) และ

ท าแบบประเมินการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกํอนด าเนินการทดลอง
ในกลุํมทดลองและกลุํมควบคุม กลุํมละ 1 วัน 

 5. ผู๎วิจัยด าเนินการจัดรูปแบบกิจกรรมการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น รวม 12 กิจกรรมให๎กับกลุํมทดลองปฏิบัติ 3 ด๎าน 
ติดตํอกันเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน (จันทร์และศุกร์) เวลา 10.00-11.00 น. โดย

ผู๎วิจัยเป็นวิทยากรในแตํละกิจกรรมกับกลุํมทดลองพร๎อมทั้งก าหนดให๎กลุํมตัวอยํางในกลุํมทดลองแตํ
ละคนท าแบบวัดปฏิบัติกิจกรรมรายสัปดาห์ บันทึกรายการอาหาร บันทึกตารางการออกก าลังกาย

และการพักผํอน เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
 6. ภายหลังสิ้นสุดปฏิบัติกิจกรรมการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นครบ 6 สัปดาห์แล๎ว ผู๎วิจัยด าเนินการวัดภาวะสุขภาพกลุํม
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ทดลองและกลุํมควบคุม และกลุํมตัวอยํางทั้ง 2 กลุํมท าแบบประเมินการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง สํวนแบบวัดความพึงพอใจตํอกิจกรรมท าเฉพาะกลุํมทดลอง 

 7. ผู๎วิจัยด าเนินการติดตามผลโดยการวัดภาวะสุขภาพ และท าแบบประเมินการดูแลสุขภาพ
ที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในกลุํมทดลองซ้ าอีกครั้ง หลังสิ้นสุดการเข๎ารํวมรูปแบบ

กิจกรรมแล๎ว 4 สัปดาห์ เพ่ือดูความคงทนภาวะสุขภาพที่ตํอเนื่อง 
 
การวิเคร าะห์ข้อมูล 

 ผู๎วิจัยจะน าข๎อมูลที่เก็บรวบรวมได๎มาท าการวิเคราะห์ด๎วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ทางสถิติดังนี้  

 1. หาคําเฉลี่ย ( ) และสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนการปฏิบัติตนเรื่องการ
ดูแลสุขภาพ 

 2. เปรียบเทียบคะแนนการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพ ระหวํางกลุํมทดลองและกลุํมควบคุม
ด๎วยคํา “ที” (t-test independent) 
 3. เปรียบเทียบคะแนนการปฏิบัติเรื่องการดูแลสุขภาพ ภายในกลุํมทดลอง หลังการทดลอง

และระยะติดตามผลด๎วยคํา “ที” (t-test dependent) 
 4. วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวแบบวัดซ้ า ( Repeated measures one-way 

ANOVA) เพ่ือวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนการปฏิบัติตน เรื่องการดูแลสุขภาพและคําเฉลี่ย
ภาวะสุขภาพภายในกลุํมทดลองในชํวงเวลากํอนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล 
ด๎วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ 

 5. ทดสอบหลังการวิเคราะห์ความแปรปรวนเปรียบเทียบรายคํู ( Post Hoc Comparison) 
โดยวิธีการของ Least Square Difference (LSD) 

 6. ก าหนดนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
สถิติที่ใช ้ในการวิเคร าะห์ข้อมูล 

         โดยใช๎เครื่องคอมพิวเตอร์ โปรแกรมส าเร็จรูป 
       8.1 สถิติพื้นฐาน 

         8.1.1   คําเฉลี่ย (Mean :  ) 

    = 



X     

         เม่ือ           แทน    คําเฉลี่ย 
                  แทน    ผลรวมของข๎อมูลทั้งหมด 
                        แทน    จ านวนข๎อมูลทั้งหมด 
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         8.1.2   คําความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation: S.D.) 

S.D. =  
2



   

         เม่ือ     S.D.   แทน  สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

                     แทน  คะแนนระดับการประเมิน 

                         แทน  คําเฉลี่ย 
                          แทน  จ านวนข๎อมูลทั้งหมด 

       8.2 สถิติที่ใช ้หาค ุณภาพเคร ื่องมือ 
           คําดัชนีความสอดคล๎อง (IOC) (ลัดดาวัลย์  เพชรโรจน์และคณะ, 2545) เพ่ือวัด
ความเที่ยงตรง (Validity) 

C =  
N

R   

         เม่ือ   C    แทน  ดัชนีความสอดคล๎องระหวํางข๎อค าถามกับเนื้อหา 
                   R   แทน  ผลรวมของคะแนนความคิดของผู๎เชี่ยวชาญเนื้อหาทั้งหมด 

                  N        แทน  จ านวนผู๎เชี่ยวชาญทั้งหมด 
 8.3 สถิติที่ใช ้ในการ เปร ียบเทียบ 
    ผลสัมฤทธิ์ของการดูแลสุขภาพของนักเรียนจากการทดสอบกํอนเรียน และหลังเรียน

โดยใช๎การทดสอบคําวิกฤตที (t-test) แบบ Dependent Sample วิเคราะห์ข๎อมูลโดยใช๎สูตร 
(กาญจนา วัฒายุ, 2548) 

   t        =    

1

)( 22



 



n

DDn

D
 

  df       =    n -1 
  D       แทน คําผลตํางระหวํางคํูคะแนน 
  n       แทน  จ านวน คํู 
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 8.4   สถิติการวิเคร าะห์การแปรปรวนทางเดียว (one-way ANOVA) (สุวรีย์ ศิริโภคาภิรมย์, 
2542) 

1 2, 1,B

W

MS
F df k df N k

MS
      

         เม่ือ    F       แทน  คําสถิติที่ทดสอบ 
                MSB    แทน  คําเฉลี่ยก าลังสองระหวํางกลุํม 

                MSW     แทน  คําเฉลี่ยก าลังสองภายในกลุํม 
               df        แทน  ชั้นแหํงความอิสระ 
                        แทน  จ านวนตัวอยํางทั้งหมด 

 
 

ภาพที่ 11 กรอบแสดงขั้นตอนการวิจัยรูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
  

ขั้นท ี่ 1 
ขั้นก าหนดกรอบแนวคิด
การวิจัยและกรอบรูปแบบ
การดูแลสุขภาพที่ยั่งยนืตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ

พอเพียง 

     1.1 ท าการศึกษาวิเคราะห์ แนวคิดทฤษฎี และรายงานวิจัย
ที่เกี่ยวข๎องกับความหมาย แนวคิด และความเปน็มาของรูปแบบ 
(Model) ภาวะสุขภาพ (Health Status) รูปแบบการดูแล
สุขภาพที่ยั่งยืน (Sustainable Health Care Model) แนวคิด
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง (Sufficient Economic 
Philosophy) ส าหรับนักเรียนมธัยมศึกษาตอนต๎น (Secondary 
School Students) 
     1.2 ท าการสังเคราะห์ผลการศึกษาวิเคราะห์ในขอ๎ 1.1 มา
เป็นข๎อความรู๎ทีจ่ะเปน็แนวทางในการก าหนดกรอบแนวคิดของ
ปัญหาการวิจัย 
     1.3 น าข๎อความรู๎ที่ไดท๎ าการสงัเคราะหใ์นขอ๎ 1.2 มาขอ
ค าแนะน าและค าปรึกษา จากอาจารย์ที่ปรึกษา เพื่อจัดท า
เครื่องม ือทีจ่ะใชใ๎นรปูแบบกิจกรรมการดูแลสุขภาพที่ยัง่ยืนตาม

แนวคิดปรัชญาเศรษฐกจิพอเพียง 
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ขั้นท ี่ 2 
ขั้ น ด า เ นิ น ก า ร พั ฒ น า
รูปแบบการดูแลสุขภาพที่
ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงส าหรับ
นั ก เ รี ย น มั ธ ย ม ศึ ก ษ า
ตอนต๎น 

     2.1 ท าการรํางรูปแบบโดยน าแนวคิดตามกรอบโครงสรา๎งและ
รายการส าคัญ จากที่ได๎ท าการปรับปรงุแก๎ไขแล๎วจากขั้นที ่1 โดย
รับค าปรึกษาจากอาจารย์ที่ปรึกษาเปน็ระยะๆ 
     2.2 สร๎างเครื่องมอืทีจ่ะใชใ๎นการพัฒนารูปแบบการดูแล
สุขภาพที่ยั่งยืนและน าไปให๎ผูท๎รงคุณวุฒ ิเพื่อตรวจสอบความตรง
เชิงเนื้อหา (Content Validity) ด๎วยวิธกีารหาดัชนคีวามสอดคลอ๎ง 
(Item Objective Congruence: IOC) 
     2.3 น าเครื่องมอืที่จะใช๎พัฒนารปูแบบการดูแลสุขภาพที่ยัง่ยืน
ที่รํางขึ้นไปทดลองใช๎กับนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนต๎นทีไ่มใํชํกลุํม

ตัวอยําง เพื่อปรับปรุงและหาคุณภาพกํอนน าไปใช๎จรงิ 

ร ูปแบบการดแูลสขุภาพทีย่ ัง่ยนืตามแนวคดิปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงส าหรบั
น ักเ ร ียนมัธยมศ ึกษาตอนต้นท ี่ไ ด้ร ับการพัฒนาและทดลอง  

 

ขั้นท ี่ 3 
ขั้นการน ารูปแบบการดูแล

สุขภาพที่ยั่งยืนไปทดลองใช ๎

     3.1 ท าการปฐมนเิทศ ชี้แจงรายละเอียดตํางๆ เกี่ยวกบั
โปรแกรมการด าเนินการตามรปูแบบกิจกรรมการดูแลสุขภาพที่
ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรบันกัเรยีน
มัธยมศึกษาตอนต๎นใหก๎ลุํมตัวอยํางรบัทราบเพื่อจะได๎มกีาร
ปฏิบัติให๎เปน็ไปในแนวทางเดียวกัน รวมทัง้การใหก๎ลุมํตัวอยาํงลง
นามในใบแสดงความยินยอมเข๎ารํวมการทดลอง (Consent 
Form) ส าหรับการวิจัยในครั้งนี้ 
     3.2 เก็บข๎อมลูพื้นฐาน (Baseline Data) ของกลุํมตัวอยําง 
บันทึกลงในแบบบนัทกึข๎อมลูขั้นพื้นฐานชนิดตํางๆกอํนการ
ด าเนินการทดลอง 
     3.3 ด าเนินการตามรูปแบบกิจกรรมทีก่ าหนด พร๎อม
ตรวจสอบการด าเนนิการและรายงาน โดยขอค าปรกึษาจาก
อาจารย์ที่ปรึกษาเป็นระยะๆ จนสิ้นสุดกิจกรรม 
     3.4 เก็บรวบรวมขอ๎มลูหลังการด าเนนิการทดลอง เพื่อน า

ข๎อมูลมาวิเคราะห์ผล สรุปผลการทดลอง และอภิปรายผล 
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ผลทีไ่ดจ้ากการพฒันาและน  ารปูแบบกจิกรรมการดูแ ลสุขภาพที่
ย ั่งยนืตามแนวค ิดปร ัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหร ับน ักเ ร ียน 

มัธยมศ ึกษาตอนต้นไปใช ้ 

     4.1 เขียนรํางรายงานวทิยานพินธ ์พร๎อมกบัน าเสนออาจารย์ที่
ปรึกษาเพื่อขอรบัค าปรกึษาแนะน า และน ากลับมาท าการปรับปรงุ
แก๎ไข 
     4.2 ปรับปรุงแกไ๎ขรายงานวทิยานพินธ ์พร๎อมเตรยีมบทความ
วิจัย น าเสนอเข๎ารับการพิจารณาเพื่อรบัการตีพิมพ์ 
     4.3 เตรียมตัวและสอบวิทยานิพนธ ์
     4.4 ปรับแก๎ไขวิทยานพินธ ์และน าเสนอรปูเลมํฉบับสมบรูณต์อํ
บัณฑิตวิทยาลัย 
 

ขั้นท ี่ 4 
ขั้ น เ ขี ย น ร า ย ง า น
วิท ย านิ พนธ ์ แ ละส อ บ
วิทยานิพนธ ์ 



 
 

 

บทที่ 4 
ผลการ วิเคราะห ์ข้อมูล  

การวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น ผู๎วิจัยน าเสนอผลการวิเคราะห์ข๎อมูล โดยแบํงเป็น 2 

ตอน ดังนี้ 
ตอนที่ 1 ผลการพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง                          

ส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎น 

  ตอนที่ 2 ผลของการใช๎รูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
ส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎น 

 2.1 ผลกา ร วิ เค ร า ะ ห์ ภ า วะ สุ ขภา พ ของนั ก เรี ยน มัธยม ศึกษา ตอน ต๎ น 
  2.1.1 ผ ลก า ร วิ เ คร า ะ ห์ ภ า ว ะ สุ ขภ า พ ขอ งนั ก เ รี ย นก ลุํ ม ทด ลอ ง 
  2.1.2  ผล กา ร วิ เ คร า ะ ห์ ภ า ว ะ สุ ขภา พข องนั ก เ รี ยน กลุํ มคว บ คุ ม 

  2.1.3 การเปรียบเทียมภาวะสุขภาพของนักเรียนกลุํมทดลองและนักเรียน
กลุํมควบคุม 

 2.2 ผลการวิเคราะห์การดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น 
  2.2.1  ผลการ วิ เครา ะห์ การ ดูแลสุ ขภา พตนเองนั กเรียนกลุํ มทดลอง 
  2.2.2 ผลกา ร วิเคร าะ ห์ กา รดูแลสุ ขภาพตนเองนั กเรียนกลุํ มควบ คุม 

  2.2.3 ผลการเปรียบเทียบการดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียนกลุํมทดลองและ
นักเรียนกลุํมการควบคุม 

 2.3 ผลการวิเคราะห์การปฏิบัติกิจกรรมการดูแลสุขภาพตนเองขอ งนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต๎น กลุํมทดลอง 
   2.4 ผลการวิเคราะห์ความพึงพอใจของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นกลุํมทดลองตํอ

กิจกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง 
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ตอนที่ 1 ผลการพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎น 

รูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนต๎นที่พัฒนาขึ้น ผู๎วิจัยตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัยโดยผู๎ทรงคุณวุฒิพิจารณาตาม

ดัชนีความสอดคล๎อง (Index of Congruence หรือ IOC) ผลการวิจัยพบวํารูปแบบกิจกรรมการดูแล
สุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มีคําความตรงเชิงเนื้อหาเทํากับ 0.92 และแบบ
ประเมินการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มีคําความตรงเชิงเนื้อหาเทํากับ 

0.92  
 การพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิ จพอเพียงส าหรับ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นที่พัฒนาขึ้นประกอบด๎วยแนวคิด ทฤษฎีการดูแลสุขภาพตนเอง การ
พัฒนาที่ยั่งยืน และแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ท าให๎ได๎รูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น ซ่ึงประกอบด๎วย 4 ขั้นตอน 

ได๎แกํ ขั้นที่ 1 ขั้นสร๎างแนวคิดตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืน  ขั้นที่ 2 
ขั้นกระต๎ุนให๎สนใจปฏิบัติ ขั้นที่ 3 ขั้นปฏิบัติ และขั้นที่ 4 ขั้นสรุปวิธีปฏิบัติที่สอดคล๎องกับแนวคิด โดย

มีขั้นตอน ดังนี้ 
 ขั้นที่ 1 ขั้นสร ้างแนวคดิตามหลกัปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงและการดูแลสุขภาพที่ย ั่งยืน 
เป็นการศึกษาค๎นคว๎าเพ่ือก าหนดกรอบแนวคิด และขขอบเขตของเนื้อหาที่จะใช๎ในการจัดกิจกรรม 

ภายใต๎แนวคิดทฤษฎี 3 แนวคิด คือ 1) แนวคิดการดูแลสุขภาพ ซ่ึงประกอบด๎วย การออกก าลังกาย 
อาหาร และการพักผํอน 2) แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ประกอบด๎วย 3 หํวง คือ พอประมาณ 
มีเหตุผล มีภูมิค๎ุมกัน ภายใต๎ 2 เง่ือนไข คือ ความรู๎ และคุณธรรม 3) การพัฒนาที่ยั่งยืน ประกอบ 

สังคม เศรษฐกิจ และสิ่งแวดล๎อม เป็นฐานคิดในการออกแบบกิจกรรมการเรียนรู๎และเชื่อมโยงกับ
บริบท สภาพแวดล๎อม และประสบการณ์ของผู๎เรียน รวมทั้งเรียนรู๎ในเนื้อหาสาระของศาสตร์ทั้ง 3 

ศาสตร์ ที่บูรณาการเพ่ือการพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงตํอไป โดยบูรณาการเนื้อหาเพ่ือน าไปสูํการก าหนดวัตถุประสงค์ของกิจกรรมตํอไป 

 ขั้นที่ 2 ขั้นกระตุ้นใหส้นใจปฏบิัต ิเป็นการสร๎างแรงกระต๎ุนให๎นักเรียนกระตือรือร๎นอยาก

ฝึกฝนและเรียนรู๎ด๎วยตนเอง โดยใช๎เทคนิคตํางๆ เชํน การสร๎างสภาพแวดล๎อมที่เอ้ือตํอการเรียนรู๎และ
เป็นบวก การก าหนดสิ่งที่เป็นปัญหาเพ่ือให๎เกิดแรงกระต๎ุนในการแก๎ไขปัญหา เป็นต๎น 

 ขั้นที่ 3 ขั้นปฏ ิบัติ เป็นการจัดกิจกรรมการเรียนรู๎ที่ให๎ผู๎เรียนได๎ลงมือปฏิบัติจริง มีรูปแบบ 
การจัดการเรียนรู๎ที่หลากหลาย และสอดคล๎องกับวัตถุประสงค์ โดยในแตํละกิจกรรม ประกอบด๎วย 3 
ขั้นตอน คือ ขั้นน า ขั้นกิจกรรม และขั้นสรุป 
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 ขั้นที่ 4 ขั้นสร ุปวิธ ีปฏ ิบัติที่สอดคล้องกับแนวค ิด ซ่ึงประกอบด๎วย กิจกรรมการดูแล
สุขภาพที่ยั่ง ยืน ตามแนวคิดปรั ชญา เศรษฐ กิจพอเพีย งส าหรั บนั กเรี ยน มัธยมศึกษา ตอนต๎น 

ประกอบด๎วย 
 1. ด๎านอาหาร กิจกรรม ได๎แกํ อาหารตามวัย (พอดีค า) กินอยูํรู๎คํา ใช๎จํายอยํางดีมี

สุข และอาหารท๎องถิ่น กินอยูํพอเพียง 
 2. ด๎านการออกก าลังกาย กิจกรรม ได๎แกํ ก าลังพอดี หลัก 4 พ.  ผํอนคลายสาย
กลาง  บริหารกายขยายสมอง และกีฬาทางเลือก สุขภาพทางรอด 

 3. ด๎านการพักผํอน กิจกรรม ได๎แกํ จังหวะชีวิต ลิขิตตามท านอง ศิลปะบริหารจิต
ชีวิตพอเพียง นันทนาการเพ่ือชีวิตจิตสดใสกายแข็งแรง และปลูกกล๎าพอเพียง หลํอเลี้ยงจิต 

 
ตอนที่ 2 ผลของการใช๎รูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎น 

2.1 ผลการวเิคราะหภ์าวะสุขภาพของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนต้น 
ตารางที่ 1 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคําที (t-test) ภาวะสุขภาพของนักเรียนกลุํมทดลอง 

และกลุํมควบคุม กํอนการทดลอง 

รายการภาวะสุขภาพ 

กลุ่มทดลอง 
(n=30) 

กลุ่มควบค ุม 
(n=30) t p 

  SD   SD 

ดัชนีมวลกาย (กก./ม.2) 20.87 2.26 20.20 2.12 1.200 .240 

นั่งงอตัวไปข๎างหน๎า (ซม.) 2.47 2.73 2.37 2.80 .138 .891 

ลุกนั่ง 60 วินาที (ครั้ง) 21.50 2.49 22.60 2.51 -1.835 .077 
วิ่งระยะไกล (นาที) 11.49 1.82 12.22 1.26 -.080 .937 

 จากตารางที่ 1 แสดงให๎เห็นวํา กํอนการทดลอง  คําเฉลี่ยภาวะสุขภาพของนักเรียนกลุํมการ
ทดลองและกลุํมควบคุม ไมํแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 2 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคําที (t-test) ภาวะสุขภาพของนักเรียนกลุํมทดลอง 
และกลุํมควบคุม หลังการทดลอง 

รายการภาวะสุขภาพ 

กลุ่มทดลอง 
(n=30) 

กลุ่มควบค ุม 
(n=30) t p 

  SD. 
  SD 

ดัชนีมวลกาย (กก./ม.2) 19.47 2.03 21.87 1.81 -4.829* .000 

นั่งงอตัวไปข๎างหน๎า (ซม.) 3.63 2.51 1.97 2.94 2.360* .022 

ลุกนั่ง 60 วินาที (ครั้ง) 25.13 2.13 21.87 3.30 4.558* .000 
วิ่งระยะไกล (นาที) 7.60 1.10 8.11 0.91 -5.770* .000 

*p<.05 
 จากตารางที่ 2 แสดงให๎เห็นวํา หลังการทดลอง  คําเฉลี่ยภาวะสุขภาพของนักเรียนกลุํม

ทดลองและกลุํมควบคุมหลังการทดลองแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ตารางที่ 3 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ภาวะสุขภาพของนักเรียนกลุํมทดลอง ระหวํางกํอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง และการติดตามผล 

รายการภาวะสุขภาพ 
ก ่อนการทดลอง 

(n=30) 
หลงัการทดลอง 

(n=30) 
การตดิตามผล 

(n=30) F P 

  SD   SD   SD 
ดัชนีมวลกาย (กก./ม.2) 20.87 2.26 19.47 2.03 17.77 1.43 19.27

7* 
.000 

นั่งงอตัวไปขา๎งหน๎า (ซม.) 2.47 2.73 3.63 2.51 4.20 2.40 3.607* .031 

ลุกนั่ง 60 วินาที (ครั้ง) 21.50 2.49 25.13 2.13 25.93 1.55 38.26
0* 

.000 
วิ่งระยะไกล (นาที) 11.49 1.82 6.60 1.10 5.94 0.80 6.811* .002 

*p<.05 
จากตารางที่ 3 พบวํา คําเฉลี่ยของภาวะสุขภาพของนักเรียนกลุํมทดลอง ระหวํางกํอนการ

ทดลอง หลังการทดลอง และการติดตามผล ทุกตัวแปรมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยคําเฉลี่ยภาวะสุขภาพหลังการทดลอง และชํวงของการติดตามผลทุกรายการแสดงให๎

เห็นวํามีคําเฉลี่ยดีขึ้น  
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ตารางที่ 4 ผลการทดสอบความมีนัยส าคัญความแตกตํางของคําเฉลี่ยภาวะสุขภาพระหวํางกํอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผล ของกลุํมทดลองเป็นรายคํู (n=30) 

รายการภาวะสุขภาพ 
  

ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

ติดตามผล 

ดัชนีมวลกาย (กก./ม.2) 

     กํอนการทดลอง 20.87 _ 1.400* 3.100* 
     หลังการทดลอง 19.47  _ 1.700* 
     ติดตามผล 17.77   _ 

นั่งงอตัวไปข๎างหน๎า 
     กํอนการทดลอง 2.47 _  -1.733* 
     หลังการทดลอง 3.63  _  

     ติดตามผล 4.20   _ 
ลุกนั่ง 60 วินาที 

     กํอนการทดลอง 21.50 _ -3.633* -4.433* 
     หลังการทดลอง 25.13  _  
     ติดตามผล 25.93   _ 

วิ่งระยะไกล (นาที) 
     กํอนการทดลอง 7.19 _  1.249* 

     หลังการทดลอง 6.60  _  
     ติดตามผล 5.94   _ 

*p<.05 

 จากตารางที่ 4 แสดงคําเฉลี่ยของภาวะสุขภาพระหวํางกํอนการทดลอง หลังการทดลอง และ
ติดตามผล ของกลุํมทดลองเป็นรายคํู จ าแนกตามข๎อค าถาม พบวํา 

 รายการดัชนีมวลกาย (กก./ม.2) แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีความ
แตกตํางกันที่กํอนการทดลองกับหลังการทดลอง กํอนการทดลองกับติดตามผล และหลังการทดลอง
กับติดตามผล 

 รายการนั่งงอตัวไปข๎างหน๎า (ซม.) แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมี
ความแตกตํางกันที่กํอนการทดลองกับติดตามผล 

 รายการลุกนั่ง 60 วินาที (ครั้ง) แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีความ
แตกตํางกันที่กํอนการทดลองกับหลังการทดลองและกํอนการทดลองกับติดตามผล 
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 รายการวิ่งระยะไกล (นาที) แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีความ
แตกตํางกันที่กํอนการทดลองกับติดตามผล 

 
ตารางที่ 5 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคําที (t-test) ภาวะสุขภาพของนักเรียนกลุํมควบคุม 

ระหวํางกํอนการทดลอง และหลังการทดลอง 

รายการภาวะสุขภาพ 

ก่อนการทดลอง 
(n=30) 

หลังการทดลอง 
(n=30) t p 

  SD   SD 

ดัชนีมวลกาย (กก./ม.2) 20.20 2.12 21.87 1.81 -3.903* .001 
นั่งงอตัวไปข๎างหน๎า (ซม.) 2.37 2.80 1.97 2.94 2.449* .021 

ลุกนั่ง 60 วินาที (ครั้ง) 22.60 2.51 21.87 3.30 1.829 .078 

วิ่งระยะไกล (นาที) 12.22 1.26 14.11 0.91 -3.632* .001 
*p<.05 

 จากตารางที่ 5 พบวํา คําเฉลี่ยของภาวะสุขภาพของนักเรียนกลุํมควบคุม กํอนการทดลอง  

และหลังการทดลองแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยพบวํา ดัชนีมวลกาย นั่งงอ
ตัวไปข๎างหน๎า และวิ่งระยะไกล มีคําเฉลี่ยเพ่ิมขึ้นภายหลังการทดลอง ซ่ึงแสดงวํา ภาวะสุขภาพแยํลง  
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2.2 ผลการวิเคร าะห์การดูแลสุขภาพที่ย ั่งยืนของนักเร ียนมัธยมศ ึกษาตอนต้น  
 

ตารางที่ 6 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคําที (t-test) ของการปฏิบัติในด๎านการดูแลสุขภาพ
ที่ยั่งยืน กํอนการทดลอง ระหวํางนักเรียนกลุํมทดลองและนักเรียนกลุํมควบคุม (n=60) 

ข้อค  าถาม 

กลุ่มทดลอง 
(n=30) 

กลุ่มควบค ุม 
(n=30) t p 

  SD 
  SD 

ด้านการออกก าลังกาย       
1. ฉันท างานใช๎แรงกายหรือ
เค ล่ือนไ หว ตํอเ นื่อ งจนร๎ู สึ ก
เหนื่อยมีเหงื่อออก 

2.73 1.01 2.60 0.89 2.112* 0.043 

2. ฉันมี กา ร เ คล่ือน ไหวใ น
ชีวิตประจ าวันแบบตํางๆ เชํน 
ท าง าน บ๎าน/ รดน้ าต๎นไ ม๎/ ข่ี
จักรยานหรือเดินไปโรงเรียนจน
ร๎ูสึกเหนื่อยก าลัง ดีสะสมอยําง
น๎อยวันละ 30 นาที 

2.17 0.75 2.13 0.73 1.000 0.326 

3. ฉันมีการอบอํุนรํางกายกํอน
เลํนกีฬาและคลายอํุนหลังการ
เลํนกีฬา 

2.47 0.63 2.47 0.63 -0.626 0.536 

4. ฉัน เ ลํน กีฬ าแบบ ท่ี เ ลํน
รํวมกับผ๎ูอ่ืน กีฬาท่ีไ ด๎ระบาย
อารมณ์ แตํมีกติกาปลอดภัย 

3.43 0.50 2.60 0.62 0.571* 0.002 

5. ฉันเลํนกีฬาหรือออกก าลัง
กายตามสภาพแวดล๎อมและ
ฐ า นะ ข อง ค รอ บค รั ว  ไ มํ
เ บี ยด เ บี ย น เ งิ นท อ ง ข อ ง
ครอบครัวมากจนเกินไป 

2.43 0.63 2.40 0.56 1.439 0.161 

6. ฉันอยํูในสภาพแวดล๎อมท่ีเอ้ือ
ตํอการมีสุขภาวะท่ีดี ท่ีครบถ๎วน 
ได๎แกํ การมีสถานท่ีท่ีเอ้ือตํอการ
ใช๎ก าลังกาย สถานท่ีส าหรับการ
เรียนร๎ู สถานท่ีส าหรับการท า
กิจ กรรม รํ วม กัน ใ น ชุม ช น 
สถานท่ีส าหรับการพักผํอน และ
สถานท่ีทางศาสนาท่ีเป็นศูนย์
รวมจิตใจ 

2.40 0.67 2.33 0.66 -1.000 0.326 
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ตารางที่ 6 (ตํอ)  

ข้อค  าถาม 

กลุ่มทดลอง 

(n=30) 

กลุ่มควบค ุม 

(n=30) t p 

  SD 
  SD 

7. ฉ ันมีการสร๎างเสริมสุขภาพ
ของตนเ องแ ละค รอบ ครั ว 
อยํางสม่ าเสมอและเพียงพอ 
เชํน การลดพฤติกรรม เสี่ยง 
การออ กก าลั งกาย การฝึ ก
สมาธ ิ การบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพ   

2.13 0.57 2.20 0.55 1.000 0.326 

8. ฉ ันวางเปูาหมายของการ
ออกก าลังกาย และท าใ ห๎ไ ด๎
ตาม เ ปู าห ม าย ที่ วาง ไ ว๎ ไ ด๎
บํอยครั้งแคํไหน 

2.10 0.55 2.03 0.56 1.000 0.326 

9. ฉ ันออกก าลังกายหรือเ ลํน
กีฬาเกินก าลังของตนเอง และ
ฝืนเลํนจนท าให๎เกิดอันตราย
ตํอสุขภาพ (-) 

2.63 0.49 2.60 0.50 -1.439 0.161 

10. ฉ ั น พิ จา ร ณ าวํ า ที่ ใ ด
เหมาะสมส าหรับเลํนกีฬาชนิด
ใดที่จะไมํท าให๎ข๎าวของ  ต๎นไม๎
และสิ่งอื่นๆในพื้นที่เสียหาย 

2.57 0.50 2.63 0.49 -1.000 0.326 

11. ฉ ันพิจารณาวําท าไมต๎อง
เลํนกีฬาหรือออกก าลังกาย
แบบใด เชํน มีสนาม มอีปุกรณ์ 
คนนิยม สะดวกในการเลํน 

2.50 0.57 2.57 0.50 1.439 0.161 

12. ฉ ันแตํงกายที่ เ หมาะสม 
เพื่อปูองกันอุบัติเหตุ จากการ
เลํนกีฬาหรือออกก าลังกาย ไมํ
สิ้นเปลืองเ สื้อผ๎า รองเท๎าที่
หรูหราเกินฐานะของตนเอง 

2.43 0.68 2.37 0.67 1.439 0.161 
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ตารางที่ 6 (ตํอ)  

ข้อค  าถาม 

กลุ่มทดลอง 

(n=30) 

กลุ่มควบค ุม 

(n=30) t p 

  SD 
  SD 

ด้านอาหาร       
13. ฉ ันมีอาหารบริโภคอยําง
เพียงพอ ตามความต๎องการ 
โดยการซื้อหรือผลิตอาหาร
ด๎วยตนเอง 

2.50 0.63 2.43 0.63 -1.439 0.161 

14. ฉ ันรับประทานอาหาร
หลักสลับกับอาหารประเภท
แปูงเป็นบางมื้อ 

2.60 0.56 2.67 0.55 -1.439 0.161 

15. ฉ ันสังเ กตปริม าณและ
คุณคําทางโ ภ ชนาการขอ ง
อาหารที่กิน ให๎พอเหมาะกับ
ตนเองในแตํละมื้อ บํอยครั้ง
แคํไหน 

2.53 0.57 2.60 0.56 1.439 0.161 

16. ฉ ันควบคุมการกิน  โ ดย
ทุกมื้อจะค านึงถึงประโ ยชน์
และปริ ม าณพลั งง าน ขอ ง
อาหารที่ไ ด๎รับพอเพียงกับ
สภาพรํางกายตนเอง 

2.47 0.63 2.40 0.62 1.439 0.161 

17. ฉ ันรับประทานอาหาร
ห ลั ก  วั น ล ะ  3  มื้ อ  ( เ ช๎ า 
กลางวัน เย็น) 

2.43 0.57 2.37 0.56 -1.361 0.184 

18. ฉ ันกินผักและผลไม๎สด
สะอาดเสมอวันละอยํางน๎อย
ครึ่งกิโลกรัม 

2.27 0.64 2.37 0.56 -1.439 0.161 

19. ฉ ันรับประทานอาหาร
ประเภทโปรตีนที่ม ีประโยชน์ 
โ ด ย เน๎ น ปล าแล ะอาห าร
ประเภทถั่วเมล็ดแห๎ง 

2.47 0.63 2.53 0.57 1.439 0.161 

20. ฉ ันกินอาหารรสเค็มหรือ
รสหวานจัด หรือเติมน้ าปลา/
น้ าตาลเพิ่ม (-) 

3.37 0.67 2.50 0.57 1.439* 0.031 
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ตารางที่ 6 (ตํอ)  

ข้อค  าถาม 

กลุ่มทดลอง 

(n=30) 

กลุ่มควบค ุม 

(n=30) t p 

  SD 
  SD 

21. ฉันกินอาหารเม่ือรู๎สึก
หิว (-)  

3.53 0.51 2.57 0.68 -1.000* 0.026 

22. ฉันรับประทานอาหารที่
มีไขมันสูง อาหารทอดหรือ
กะทิ (-) 

3.47 0.57 2.63 0.49 1.361* 0.014 

23. ฉันด่ืมนมจืด วันละ 1-2 
แก๎วหรือกลํอง 

2.53 0.63 2.43 0.68 1.361 0.184 

24. ฉันรับประทานอาหาร
ไมํหมดเหลือทิ้ง 

2.90 0.31 2.80 0.48 -1.000 0.326 

25. ฉันรับประทานอาหาร
จนอ่ิมเกินไปทุกม้ือ 

3.23 0.50 2.23 0.63 -1.361* 0.004 

26. ฉันกินอาหารสดใหมํถ๎า
เป็นอาหารปรุงสุกก็ต๎องรีบ
กินทันทีหลังการปรุงเสร็จ 
ไมํกินอาหารค๎างคืน เพราะ
อาจได๎รับสารพิษมากกวํา 
ประโยชน์จากอาหาร 

2.23 0.63 2.33 0.55 1.439 0.161 

27. ฉันรับประทานอาหารที่
ชอบได๎อีกถึงแม๎จะ อ่ิมแล๎วก็
ตาม (-) 

3.23 0.63 2.43 0.57 1.000* 0.026 

28. ฉันรับประทานอาหารที่
ถู กหลั ก โภช นา กา ร โด ย
รับประทานได๎ทั้งที่ชอบและ
ไมํชอบ 

2.67 0.48 2.63 0.49 1.439 0.161 

29. ฉัน เลือกรับประทา น
อาหาร ใน ร๎านที่ ดู สะ อา ด 
อาหารที่สะอาดปราศจาก
การปนเปื้อน 

2.53 0.57 2.47 0.57 -1.000 0.326 

30. ฉันรับประทานอาหาร
ให๎ครบ 5 หมํูทุกม้ือ 

2.30 0.65 2.37 0.61 -1.000 0.326 
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ตารางที่ 6 (ตํอ)  

ข้อค  าถาม 

กลุ่มทดลอง 

(n=30) 

กลุ่มควบค ุม 

(n=30) t p 

  SD 
  SD 

ด้านการพกัผ่อน       
31. ฉ ันสวดมนต/์นั่งสมาธ ิ
ไหว๎พระ ฝึกสมาธ ิสติ ผํอน
คลายกล๎ามเนือ้ การฝึกลม
หายใจ (breathing 
exercise) 

2.33 0.66 2.40 0.62 1.439 0.161 

32. ฉ ันฟังเพลง/ดนตร ีที่ผํอน
คลาย ดนตรีต๎องมีลักษณะ
นุํมนวล 

2.53 0.57 2.47 0.57 1.439 0.161 

33. ฉ ันสูบบุหรี่ ดื่มสุราหรือ
เครื่องดื่มที่ม ีแอลกอฮอล์ (-) 

2.60 0.56 2.53 0.57 -1.439 0.161 

34. เม ื่อเครียด/วิตกกังวล/
หงุดหงิดแล๎วฉนัยากทีจ่ะผํอน
คลายลงได๎ (-) 

1.60 0.56 2.67 0.48 1.439* 0.006 

35 .  กิ จกร ร ม ศิล ป ะ ง าน
ประดิษฐ ์ ศิลปะเครือ่งปั้น ดิน
เผา แกะสลัก กวี 

2.47 0.57 2.40 0.67 1.000 0.326 

36 . ฉ ั นป ร ะเ มิน อ าร ม ณ์
ตนเองถ๎าพบวําเครียดฉ ันจะ
จัดการเพื่อลดความเครยีดนั้น
ลงด๎วยวิธ ีการที่ดีตํอสุขภาพ
ของฉ ัน 

2.70 0.47 2.63 0.56 -1.000 0.326 

37. ฉ ันมีการสนทนา สันทนา
การ และท ากิจกรรมรํวมกัน 
ระหวํางสมาชิกในครอบครัว 
อ ยํ า ง ส ม่ า เ ส ม อ  เ ชํ น 
รับประทานอาหาร เ ลํนกีฬา 
ทํองเที่ยว พักผํอน 

2.57 0.57 2.63 0.49 1.439 0.161 
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ตารางที่ 6 (ตํอ)  

ข้อค  าถาม 

กลุ่มทดลอง 

(n=30) 

กลุ่มควบค ุม 

(n=30) t p 

  SD 
  SD 

3 8 .  ฉ ั น น อ น ห ลั บ วั น ล ะ
ปร ะม าณ  8  ชั่ วโ ม ง  ใ น ที่
เหมาะสมที่อากาศถํายเทไ ด๎
สะดวกเพื่อสุขภาพที่ดี 

2.60 0.56 2.53 0.57 -1.439 0.161 

39. ฉ ันหลับในเวลาเรียน (-) 3.27 0.64 2.73 0.58 1.439* 0.046 
4 0 .  ฉ ั น เ ป็ น ภ า ร ะ กั บ
ครอบครัวหรือผู๎อื่นๆใ นการ
ปลุกให๎ตื่นเสมอ (-) 

3.70 0.47 2.63 0.61 2.112* 0.013 

รวม 2.49 0.59 2.48 0.59 0.342 0.227 
*p<.05 

หมายเหตุ    (-)  หมายถึง  ค าถามในเชิงลบ 

 
จากตารางที่ 6 พบวําคําเฉลี่ยการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนกํอนการทดลอง ระหวํางนักเรียนกลุํม

ทดลองกับนักเรียนกลุํมควบคุม ไมํมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวํา 

กํอนการทดลองนักเรียนกลุํมทดลองและนักเรียนกลุํมควบคุมมีภาวะสุขภาพใกล๎เคียงกัน 
สํวนข๎อที่มีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ได๎แกํ ข๎อ 1. ฉันท างานใช๎ 

แรงกายหรือเคลื่อนไหวตํอเนื่องจนรู๎สึกเหนื่อยมีเหง่ือออก ข๎อ 4. ฉันเลํนกีฬาแบบที่เลํนรํวมกับผู๎ อ่ืน 
กีฬาที่ได๎ระบายอารมณ์ แตํมีกติกาปลอดภัย ข๎อ 20. ฉันกินอาหารรสเค็มหรือรสหวานจัด หรือเติม
น้ าปลา/น้ าตาลเพ่ิม ข๎อ 21. ฉันกินอาหารเม่ือรู๎สึกหิว ข๎อ 22. ฉันรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง 

อาหารทอดหรือกะทิ ข๎อ 25. ฉันรับประทานอาหารจนอ่ิมเกินไปทุกม้ือ ข๎อ 27. ฉันรับประทานอาหาร
ที่ชอบได๎อีกถึงแม๎จะอ่ิมแล๎วก็ตาม ข๎อ 34. เม่ือเครียด/วิตกกังวล/หงุดหงิดแล๎วฉันยากที่จะผํอนคลาย

ลงได๎ ข๎อ 39. ฉันหลับในเวลาเรียน และข๎อ 40. ฉันเป็นภาระกับครอบครัวหรือผู๎ อ่ืนๆในการปลุกให๎
ต่ืนเสมอ 
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ตารางที่ 7 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคําที (t-test) ของการปฏิบัติในด๎านการดูแลสุขภาพ
ที่ยั่งยืน หลังการทดลอง ระหวํางนักเรียนกลุํมทดลองและนักเรียนกลุํมควบคุม (n=60) 

ข้อค  าถาม 

กลุ่มทดลอง 
(n=30) 

กลุ่มควบค ุม 
(n=30) t p 

  SD 
  SD 

ด้านการออกก าลังกาย       
1. ฉ ันท างานใช๎แรงกายหรือ
เคลื่อนไหวตํอเนื่องจนรู๎สึก
เหนื่อยมีเหงื่อออก 

3.53 0.51 3.63 0.49 7.205* 0.000 

2. ฉ ันมีการเคลื่อนไหวใน
ชีวิตประจ าวันแบบตํางๆ เชํน 
ท างานบ๎าน/รดน้ าต๎นไ ม๎/ขี่
จักรยานหรือเดินไปโรงเรียน
จนรู๎สึกเหนื่อยก าลังดีสะสม
อยํางน๎อยวันละ 30 นาที 

3.23 0.68 2.33 0.76 7.223* 0.000 

3. ฉ ันมีการอบอุํนรํางกาย
กํอนเลํนกีฬาและคลายอุํน
หลังการเลํนกีฬา 

3.20 0.48 2.00 0.64 5.562* 0.000 

4. ฉ ัน เ ลํนกีฬาแบบที่ เ ลํ น
รํวมกับผู๎อื่น กีฬาที่ได๎ระบาย
อารมณ์ แตํม ีกติกาปลอดภัย 

3.37 0.49 2.40 0.62 6.300* 0.000 

5. ฉ ันเลํนกีฬาหรือออกก าลัง
กายตามสภาพแวดล๎อมและ
ฐ าน ะข องค ร อ บครั ว  ไ มํ
เ บี ย ด เบี ย น เ งิ น ท องข อ ง
ครอบครัวมากจนเกินไป 

3.27 0.58 2.50 0.57 6.640* 0.000 

6. ฉ ันอยูํในสภาพแวดล๎อมที่
เอื้อตํอการมีสุขภาวะที่ดี ที่
ครบถ๎วน ได๎แกํ การมสีถานที่ที่
เอื้อตํอการใชก๎ าลังกาย สถานที่
ส าหรับการเ รียนรู๎  สถานที่
ส าหรับการท ากิจกรรมรวํมกัน
ในชุมชน สถานที่ส าหรับการ
พัก ผํอ น แล ะส ถานที่ ทาง
ศาสนาที่เป็นศูนย์รวมจิตใจ 

3.17 0.65 2.27 0.58 4.906* 0.000 
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ตารางที่ 7 (ตํอ) 

ข้อค  าถาม 

กลุ่มทดลอง 

(n=30) 

กลุ่มควบค ุม 

(n=30) t p 

  SD 
  SD 

7. ฉ ันมีการสรา๎งเสริมสุขภาพของตนเอง
และคร อบครัว  อยําง สม่ าเ ส มอแล ะ
เพียงพอ เชํน การลดพฤติกรรมเสีย่ง การ
ออกก าลังกาย การฝึกสมาธ ิ การบริโ ภค
อาหารเพื่อสุขภาพ   

3.33 0.48 2.37 0.61 9.415* 0.000 

8. ฉ ันวางเปาูหมายของการออกก าลังกาย 
และท าให๎ได๎ตาม เปูาหมายที่วางไ ว๎ไ ด๎
บํอยครั้งแคํไหน 

3.43 0.50 2.13 0.51 9.710* 0.000 

9. ฉ ันออกก าลังกายหรือเ ลํนกีฬาเกิน
ก าลังของตนเอง และฝืนเลํนจนท าให๎เกิด
อันตรายตํอสุขภาพ (-) 

3.47 0.57 2.07 0.58 6.690* 0.000 

10. ฉ ันพิจารณาวําที่ใดเหมาะสมส าหรับ
เลํนกีฬาชนิดใ ดที่จะไ มํท าใ ห๎ข๎าวของ  
ต๎นไม๎และสิ่งอื่นๆในพื้นที่เสียหาย 

3.63 0.49 2.53 0.51 8.789* 0.000 

11. ฉ ันพิจารณาวําท าไมต๎องเลนํกฬีาหรอื
ออกก าลังกายแบบใด เชํน มีสนาม มี
อุปกรณ์ คนนิยม สะดวกในการเลํน 

3.43 0.50 2.50 0.51 8.103* 0.000 

12. ฉ ันแตํงกายที่เหมาะสม เพื่อปูองกัน
อุบัติเหตุ จากการเลํนกีฬาหรือออกก าลัง
กาย ไมํสิ้นเปลืองเสือ้ผ๎า รองเท๎าที่หรหูรา
เกินฐานะของตนเอง 

3.57 0.63 2.33 0.55 7.375* 0.000 

ด้านอาหาร       
13. ฉ ันมีอาหารบริโ ภคอยํางเพียงพอ 
ตามความต๎องการ โดยการซื้อหรือผลิต
อาหารด๎วยตนเอง 

3.13 0.35 2.30 0.70 5.952* 0.000 

14. ฉ ันรับประทานอาหารหลักสลับกับ
อาหารประเภทแปูงเป็นบางมื้อ 

3.37 0.76 2.37 0.61 4.781* 0.000 

15. ฉ ันสังเ กตปริม าณและคุณคําทาง
โภชนาการของอาหารที่กิน ให๎พอเหมาะ
กับตนเองในแตํละมื้อ บํอยครั้งแคํไหน 

3.40 0.62 2.53 0.57 5.782* 0.000 
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ตารางที่ 7 (ตํอ) 

ข้อค  าถาม 

กลุ่มทดลอง 

(n=30) 

กลุ่มควบค ุม 

(n=30) t p 

  SD 
  SD 

16. ฉ ันควบคุมการกิน  โ ดย
ทุกมื้อจะค านึงถึงประโ ยชน์
และปริ ม าณพลั งง าน ขอ ง
อาหารที่ไ ด๎รับพอเพียงกับ
สภาพรํางกายตนเอง 

3.50 0.51 2.47 0.63 8.074* 0.000 

17. ฉ ันรับประทานอาหาร
ห ลั ก  วั น ล ะ  3  มื้ อ  ( เ ช๎ า 
กลางวัน เย็น) 

3.43 0.50 2.33 0.61 8.103* 0.000 

18. ฉ ันกินผักและผลไม๎สด
สะอาดเสมอวันละอยํางน๎อย
ครึ่งกิโลกรัม 

3.33 0.48 2.33 0.55 7.878* 0.000 

19. ฉ ันรับประทานอาหาร
ประเภทโปรตีนที่ม ีประโยชน์ 
โ ด ย เน๎ น ปล าแล ะอาห าร
ประเภทถั่วเมล็ดแห๎ง 

3.40 0.67 2.30 0.53 6.002* 0.000 

20. ฉ ันกินอาหารรสเค็มหรือ
รสหวานจัด หรือเติมน้ าปลา/
น้ าตาลเพิ่ม (-) 

3.30 0.65 2.43 0.57 5.476* 0.000 

21. ฉ ันกินอาหารเมื่อรู๎สึกหิว 
(-) 

3.47 0.51 2.40 0.62 6.447* 0.000 

22. ฉ ันรับประทานอาหารทีม่ ี
ไขมันสงู อาหารทอดหรอืกะท ิ
(-) 

3.43 0.63 2.47 0.68 5.906* 0.000 

23. ฉ ันดื่มนมจืด วันละ 1-2 
แก๎วหรือกลํอง 

3.40 0.50 2.57 0.50 6.728* 0.000 

24. ฉ ันรับประทานอาหารไมํ
หมดเหลือทิ้ง 

3.23 0.57 2.33 0.71 3.396* 0.001 

25. ฉ ันรับประทานอาหารจน
อิ่มเกินไปทุกมื้อ 

3.17 0.53 2.80 0.41 6.547* 0.000 
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ตารางที่ 7 (ตํอ) 

ข้อค  าถาม 

กลุ่มทดลอง 

(n=30) 

กลุ่มควบค ุม 

(n=30) t p 

  SD 
  SD 

6. ฉ ันกินอาหารสดใหมถํา๎เปน็
อาหารปรงุสุกก็ต๎องรบีกินทนัที
หลังการปรงุเสรจ็ ไมกํินอาหาร
ค๎างคืน เพราะอาจไดร๎ับสารพษิ
มากกวํา ประโยชน์จากอาหาร 

3.30 0.53 2.20 0.61 6.346* 0.000 

27. ฉ ันรับประทานอาหารที่
ชอบได๎อีกถึงแม๎จะอิ่ม แล๎วก็
ตาม (-) 

3.13 0.68 2.40 0.56 4.774* 0.000 

28. ฉ ันรับประทานอาหารที่
ถู ก ห ลั ก โ ภ ช น าก าร โ ด ย
รับประทานได๎ทั้งที่ชอบและ
ไมํชอบ 

3.37 0.56 2.37 0.56 5.108* 0.000 

29 . ฉ ั น เ ลือ กรับป ระทาน
อาห าร ใ นร๎ านที่ ดู สะอ าด 
อาหารที่สะอาดปราศจากการ
ปนเปื้อน 

3.27 0.78 2.63 0.56 5.125* 0.000 

30. ฉ ันรับประทานอาหารให๎
ครบ 5 หมูํทุกมื้อ 

3.23 0.68 2.37 0.56 5.659* 0.000 

ด้านการพกัผอ่น       
31. ฉ ันสวดมนต์/นั่งสมาธ ิ 
ไหว๎พระ ฝึกสมาธ ิ สติ ผํอน
คลายกล๎าม เนื้อ การฝึกลม
หายใจ (breathing exercise) 

3.43 0.57 2.30 0.60 7.249* 0.000 

32. ฉ ันฟังเพลง/ดนตร ีที่ผํอน
คลาย ดนตรีต๎องมีลักษณะ
นุํมนวล 

3.60 0.50 2.33 0.61 8.740* 0.000 

33. ฉ ันสูบบุหรี่ ดื่มสุราหรือ
เครื่องดื่มที่ม ีแอลกอฮอล์ (-) 

3.37 0.49 2.40 0.56 6.183* 0.000 

34. เม ื่อเครียด/วิตกกังวล/
หงุดหงิดแล๎วฉนัยากทีจ่ะผํอน
คลายลงได๎ (-) 

3.47 0.51 2.47 0.63 6.893* 0.000 
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ตารางที่ 7 (ตํอ) 

ข้อค  าถาม 

กลุ่มทดลอง 

(n=30) 

กลุ่มควบค ุม 

(n=30) t p 

  SD 
  SD 

35. กิจกรรมศิลปะ งาน
ประดิษฐ ์ ศิลปะ เครื่องปั้น 
ดินเผาแกะสลัก กวี 

3.20 0.61 2.57 0.50 5.782* 0.000 

36. ฉ ันประเมินอารมณ์
ตนเองถ๎าพบวําเครียดฉ ัน
จะจัดก าร เพื่ อล ดความ 
เครียดนั้นลงด๎วยวธิกีารที่ดี
ตํอสุขภาพของฉ ัน 

3.30 0.53 2.27 0.64 5.365* 0.000 

3 7 .  ฉ ั น มี ก าร ส น ท น า 
สั น ท น าก า ร  แ ล ะ ท า
กิจกรรมรํวมกัน  ระหวําง
สมาชิกในครอบครัว อยําง
สม่ าเสมอ เชนํ รับประทาน
อาหาร เลํนกีฬา ทํองเที่ยว 
พักผํอน 

3.43 0.63 2.53 0.57 6.027* 0.000 

38. ฉ ันนอ นหลับวันล ะ
ประมาณ 8 ชั่วโ ม ง ใ นที่
เหมาะสมที่อากาศถํายเท
ได๎สะดวกเพื่อสุขภาพที่ดี 

3.33 0.55 2.50 0.57 6.003* 0.000 

39. ฉ ันหลับในเวลาเรยีน (-
) 

3.13 0.78 2.47 0.57 2.766* 0.008 

4 0 .  ฉ ั น เ ป็ น ภ าร ะกั บ
ครอบครัวหรือผู๎อื่นๆใ น
การปลุกให๎ตื่นเสมอ (-) 

3.63 0.49 2.63 0.61 7.580* 0.000 

รวม 3.36 0.57 2.43 0.58 6.465*5 0.000 

*p<.05 
หมายเหตุ    (-)  หมายถึง  ค าถามในเชิงลบ 

จากตารางที่ 7 พบวํา โดยภาพรวมมีคําเฉลี่ยการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนหลังการทดลองระหวําง

นักเรียนกลุํมทดลองกับนักเรียนกลุํมควบคุม แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 8 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคําเอฟ (F-test) ของการปฏิบั ติในด๎านการดูแล
สุขภาพที่ยั่งยืนของนักเรียนกลุํมทดลอง (n=30) 

ข ้อค  าถาม 
ก่อนการทดลอง 

(n=30) 
หลังการทดลอง 

(n=30) 
การต ิดตามผล 

(n=30) F P 

  SD   SD   SD 

ด้านการออกก าลงักาย         
1. ฉันท างานใช๎แรงกาย
หรือเคล่ือนไหวตํอเนื่องจน
ร๎ูสึกเหนื่อยมีเหงื่อออก 

2.73 1.01 3.53 0.51 3.57 0.50 19.172* 0.000 

2. ฉันมีการเคล่ือนไหวใน
ชีวิตประจ าวันแบบตํางๆ 
เชํน ท า งานบ๎าน/รดน้ า
ต๎นไม๎/ข่ีจักรยานหรือเดิน
ไปโรงเรียนจนร๎ูสึกเหนื่อย
ก าลังดีสะสมอยํางน๎อยวัน
ละ 30 นาที 

2.17 0.75 3.23 0.68 3.30 0.60 33.951* 0.000 

3. ฉันมีการอบอํุนรํางกาย
กํอนเลํนกีฬาและคลายอํุน
หลังการเลํนกีฬา 

2.47 0.63 3.20 0.48 3.27 0.52 19.882* 0.000 

4. ฉัน เลํนกีฬ าแบบท่ี เลํน
รํวมกับผ๎ูอื่น กีฬาท่ีได๎ระบาย
อารมณ์ แตํมีกติกาปลอดภัย 

3.43 0.50 3.37 0.49 2.53 0.63 25.827* 0.000 

5. ฉั นเลํนกีฬาหรือออก
ก าลังกายตามสภาพ แวด 
ล๎อมและฐานะของครอบครัว 
ไมํเบียดเบียนเงินทองของ
ครอบครัวมากจนเกินไป 

2.43 0.63 3.27 0.58 3.33 0.48 30.802* 0.000 

6. ฉันอยํูในสภาพแวดล๎อมท่ี
เอ้ือตํอการมีสุขภาวะท่ีดี ท่ี
ครบ ถ๎ วน ไ ด๎แ กํ กา รมี
สถานท่ีท่ีเอ้ือตํอการใช๎ก าลัง
กาย สถานท่ีส าหรับการ
เรียนร๎ู สถานท่ีส าหรับการ
ท ากิจกรรมรํวมกันในชุมชน 
สถานท่ีส าหรับการพักผํอน 
และสถานท่ีทางศาสนาท่ี
เป็นศูนย์รวมจิตใจ 

2.40 0.67 3.17 0.65 3.23 0.57 18.766* 0.000 

ตารางที่ 8 (ตํอ) 
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ข้อค  าถาม 

ก ่อนการ
ทดลอง 
(n=30) 

หลังการ
ทดลอง 
(n=30) 

การตดิตามผล 
(n=30) F P 

  SD 
  SD 

  SD 
7. ฉันมีการสร๎า งเ สริ ม
สุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว อยํางสม่ าเสมอ
และเพียงพอ เชํน การลด
พฤติกรรมเส่ียง การออก
ก าลังกาย การฝึกสมาธิ การ
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ   

2.13 0.57 3.33 0.48 3.40 0.50 57.840* 0.000 

8. ฉันวางเปูาหมายของ
การออกก าลังกาย และท า
ให๎ได๎ตามเปูาหมายท่ีวางไว๎
ได๎บํอยคร้ังแคํไหน 

2.10 0.55 3.43 0.50 3.50 0.51 67.012* 0.000 

9. ฉันออกก าลังกายหรือ
เลํนกีฬ าเ กินก าลั งของ
ตนเอง และฝืนเลํนจนท า
ให๎เกิดอันตรายตํอสุขภาพ 
(-) 

2.63 0.49 3.47 0.57 3.53 0.57 33.126* 0.000 

10. ฉันพิจ ารณาวําท่ีใ ด
เหมาะสมส าหรับเลํนกีฬา
ชนิดใดท่ีจะไมํท าใ ห๎ข๎าว
ของต๎นไม๎และส่ิง อ่ืนๆใน
พื้นท่ีเสียหาย 

2.57 0.50 3.63 0.49 3.67 0.48 52.029* 0.000 

11. ฉันพิจารณาวําท าไม
ต๎องเลํนกีฬาหรือออกก าลัง
กายแบบใด เชํน มีสนาม มี
อุปกรณ์ คนนิยม สะดวก
ในการเลํน 

2.50 0.57 3.43 0.50 3.47 0.51 38.126* 0.000 

12. ฉันแตํงกายท่ีเหมาะสม 
เพื่อปูองกันอุบัติเหตุ จาก
การเลํนกีฬาหรือออกก าลัง
กาย ไมํ ส้ินเปลืองเ ส้ือผ๎า 
รองเท๎าท่ีหรูหราเกินฐานะ
ของตนเอง 

2.43 0.68 3.57 0.63 3.60 0.62 34.347* 0.000 

ตารางที่ 8 (ตํอ) 
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ข ้อค  าถาม 

ก่อนการ
ทดลอง 
(n=30) 

หลังการ
ทดลอง 
(n=30) 

การต ิดตามผล 
(n=30) F P 

  SD   SD   SD 
ด ้านอาหาร         
13. ฉันมีอาหารบริโภคอยําง
เพียงพอ ตามความต๎องการ 
โดยการซ้ือหรือผลิตอาหาร
ด๎วยตนเอง 

2.50 0.63 3.13 0.35 3.27 0.45 21.733* 0.000 

14. ฉันรับประทานอาหาร
หลักสลับกับอาหารประเภท
แปูงเป็นบางมื้อ 

2.60 0.56 3.37 0.76 3.43 0.73 19.286* 0.000 

15. ฉันสัง เกตปริมาณและ
คุณคําทางโภชนาการของ
อาหารท่ีกิน ให๎พอเหมาะกับ
ตนเองในแตํละมื้อ บํอยคร้ัง
แคํไหน 

2.53 0.57 3.40 0.62 3.47 0.57 26.838* 0.000 

16. ฉันควบคุมการกิน โดย
ทุกมื้อจะค านึง ถึงประโยชน์
และป ริมาณพลังงานของ
อาหารท่ีไ ด๎รับพอเพียง กับ
สภาพรํางกายตนเอง 

2.47 0.63 3.50 0.51 3.57 0.50 40.534* 0.000 

17. ฉันรับประทานอาหาร
หลัก  วันละ  3  มื้ อ  ( เ ช๎ า 
กลางวัน เย็น) 

2.43 0.57 3.43 0.50 3.50 0.51 42.743* 0.000 

18. ฉันกินผักและผลไม๎สด
สะอาดเสมอวันละอยํางน๎อย
คร่ึงกิโลกรัม 

2.27 0.64 3.33 0.48 3.40 0.50 39.667* 0.000 

19. ฉันรับประทานอาหาร
ประเภทโปรตีนท่ีมีประโยชน์ 
โดย เ น๎นปลาและ อาหา ร
ประเภทถ่ัวเมล็ดแห๎ง 

2.47 0.63 3.40 0.67 3.43 0.63 26.148* 0.000 

20. ฉันกินอาหารรสเค็มหรือ
รสหวานจัด หรือเติมน้ าปลา/
น้ าตาลเพิ่ม (-) 

3.37 0.67 3.30 0.65 2.57 0.57 20.784* 0.000 
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ตารางที่ 8 (ตํอ) 

ข ้อค  าถาม 

ก่อนการ
ทดลอง 
(n=30) 

หลังการทดลอง 
(n=30) 

การตดิตามผล 
(n=30) F P 

  SD   SD   SD 
21. ฉันกินอาหารเมื่อร๎ูสึก
หิว (-) 

3.53 0.51 3.47 0.51 2.63 0.67 25.350* 0.000 

2 2.  ฉั น รั บ ปร ะ ท า น
อา ห า ร ท่ี มี ไ ข มั น สู ง 
อาหารทอดหรือกะทิ (-) 

3.47 0.57 3.43 0.63 2.60 0.50 28.276* 0.000 

23. ฉันด่ืมนมจืด วันละ 
1-2 แก๎วหรือกลํอง 

2.53 0.63 3.40 0.50 3.47 0.51 28.425* 0.000 

2 4 .  ฉั น รับ ประ ทา น
อาหารไมํหมดเหลือท้ิง 

2.90 0.31 3.23 0.57 3.33 0.55 12.975* 0.000 

25. ฉันรับประทานอาหาร
จนอิ่มเกินไปทุกมื้อ 

3.23 0.50 3.17 0.53 2.17 0.65 31.645* 0.000 

26. ฉันกินอาหารสดใหมํ
ถ๎าเป็นอาหารปรุง สุก ก็
ต๎องรีบกินทันทีหลังการ
ปรุง เสร็จ ไมํกินอาหาร
ค๎างคืน เพราะอาจได๎รับ
ส า ร พิ ษ ม า ก ก วํ า 
ประโยชน์จากอาหาร 

2.23 0.63 3.30 0.53 3.50 0.57 41.121* 0.000 

2 7 .  ฉั น รับ ประ ทา น
อาหารท่ีชอบได๎อีกถึงแม๎
จะอ่ิมแล๎วก็ตาม (-) 

3.23 0.63 3.13 0.68 2.50 0.51 20.422* 0.000 

28. ฉันรับประทานอาหาร
ท่ีถูกหลักโภชนาการโดย
รับประทานได๎ท้ัง ท่ีชอบ
และไมํชอบ 

2.67 0.48 3.37 0.56 3.43 0.50 23.242* 0.000 

29. ฉันเลือกรับประทาน
อาหารในร๎านท่ีดูสะอาด 
อาหารท่ีสะอาดปราศจาก
การปนเป้ือน 

2.53 0.57 3.27 0.78 3.33 0.66 22.411* 0.000 

3 0 .  ฉั น รับ ประ ทา น
อาหารให๎ครบ 5 หมูํ ทุก
มื้อ 

2.30 0.65 3.23 0.68 3.30 0.60 26.444* 0.000 

ตารางที่ 8 (ตํอ) 
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ข ้อค  าถาม 
ก่อนการทดลอง 

(n=30) 
หลังการทดลอง 

(n=30) 
การตดิตามผล 

(n=30) F P 

  SD   SD   SD 
ด ้านการพกัผอ่น         
31. ฉันสวดมนต์/นั่ง
สมาธิ ไหว๎พระ ฝึกสมาธิ 
สติ ผํอนคลายกล๎ามเนื้อ 
การฝึกลมหายใจ 
(breathing exercise) 

2.33 0.66 3.43 0.57 3.47 0.57 34.069* 0.000 

32. ฉันฟังเพลง/ดนตรี 
ท่ีผํอนคลาย ดนตรีต๎อง
มีลักษณะนุํมนวล 

2.53 0.57 3.60 0.50 3.53 0.51 38.321* 0.000 

33. ฉันสูบบุหร่ี ด่ืม สุรา
ห รื อ เ ค ร่ื อ ง ด่ื ม ท่ี มี
แอลกอฮอล์ (-) 

2.60 0.56 2.37 0.49 1.43 0.50 25.552* 0.000 

34.  เมื่ อเค รียด/วิตก
กังวล/หงุดหงิดแล๎วฉัน
ยากท่ีจะผํอนคลายลงได๎ 
(-) 

1.60 0.56 1.50 0.51 1.47 0.51 30.406 0.450 

35. กิจกรรมศิลปะ งาน
ป ร ะ ดิ ษ ฐ์  ศิ ล ป ะ 
เ ค ร่ื อ ง ป้ั น ดิ น เ ผ า
แกะสลัก กวี 

2.47 0.57 3.20 0.61 3.27 0.58 23.423* 0.000 

36. ฉันประเมินอารมณ์
ตนเองถ๎าพบวําเครียด
ฉันจะ จัดกา รเ พื่อลด
ความเครียดนั้นลงด๎วย
วิธีการ ท่ีดี ตํอ สุขภาพ
ของฉัน 

2.70 0.47 3.30 0.53 3.33 0.55 19.030* 0.000 

37. ฉันมี การสนทนา 
สันทนากา ร และ ท า
กิจกรรมรํวมกัน ระหวําง
สม าชิก ในครอบครั ว 
อยํา งสม่ า เสม อ เชํน 
รับประทานอาหาร เลํน
กีฬา ทํองเท่ียว พักผํอน 

2.57 0.57 3.43 0.63 3.50 0.57 28.761* 0.000 
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ตารางที่ 8 (ตํอ) 

ข้อค  าถาม 

ก่อนการ

ทดลอง 
(n=30) 

หลังการ

ทดลอง 
(n=30) 

การติดตามผล 
(n=30) F P 

  SD 
  SD 

  SD 
38. ฉ ันนอนหลับวัน
ล ะ ป ร ะ ม า ณ  8 
ชั่วโมง ในทีเ่หมาะสม
ที่อากาศถํายเทไ ด๎
สะดวกเพื่อสุขภาพที่
ดี 

2.60 0.56 3.33 0.55 3.40 0.50 25.711* 0.000 

39. ฉ ันหลับในเวลา
เรียน (-)  

3.27 0.64 3.13 0.78 2.67 0.61 9.898* 0.000 

40. ฉ ันเป็นภาระกับ
ค ร อ บ ค รั ว ห รื อ
ผู๎อื่นๆในการปลุกให๎
ตื่นเสมอ (-) 

3.70 0.47 3.63 0.49 2.70 0.60 37.430* 0.000 

รวม 2.49 0.59 3.36 0.57 3.42 0.55 30.038* 0.000 
*p<.05 
หมายเหตุ    (-)  หมายถึง  ค าถามในเชิงลบ 

 จากตารางที่ 8 พบวํา มีคําเฉลี่ยการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนของนักเรียนกลุํมทดลอง ระหวําง

กํอนการทดลอง หลังการทดลอง และการติดตามผล มีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  
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ตารางที่ 9 ผลการทดสอบความมีนัยส าคัญความแตกตํางของคําเฉลี่ยเรื่องการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืน
ระหวํางกํอนการทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผล ของกลุํมทดลองเป็นรายคํู 

(n=30) 

ข ้อค  าถาม   
ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

ต ิดตามผล 

ด ้านการออกก าลังกาย     
1. ฉันท างานใช๎แรงกายหรือเคล่ือนไหว
ตํอเนื่องจนร๎ูสึกเหนื่อยมีเหงื่อออก 

    

     กํอนการทดลอง 2.73 -  -.833* 
     หลังการทดลอง 3.53  - -1.233* 
     ติดตามผล 3.57   - 
2. ฉันมีการเคล่ือนไหวในชีวิตประจ าวัน
แบบตํางๆ เชํน ท างานบ๎าน/รดน้ าต๎นไม๎/ข่ี
จักรยานหรือเดินไปโรงเรียนจนร๎ูสึกเหนื่อย
ก าลังดีสะสมอยํางน๎อยวันละ 30 นาที 

    

     กํอนการทดลอง 2.17 -  -1.133* 
     หลังการทดลอง 3.23  - -1.300* 
     ติดตามผล 3.30   - 
3. ฉันมีการอบอํุนรํางกายกํอนเลํนกีฬาและ
คลายอํุนหลังการเลํนกีฬา 

    

     กํอนการทดลอง 2.47 -  -.800* 
     หลังการทดลอง 3.20  - -.867* 
     ติดตามผล 3.27   - 
4. ฉันเลํนกีฬาแบบท่ีเลํนรํวมกับผ๎ูอ่ืน กีฬา
ท่ีได๎ระบายอารมณ์ แตํมีกติกาปลอดภัย 

    

     กํอนการทดลอง 3.43 - .8667* -.900* 
     หลังการทดลอง 3.37  - -.933* 
     ติดตามผล 2.53   - 
5. ฉันเลํนกีฬาหรือออกก าลังกายตาม
สภาพแวดล๎อมและฐานะของครอบครัว ไมํ
เบียดเบียนเงินทองของครอบครัวมาก
จนเกินไป 

    

     กํอนการทดลอง 2.43 -  -.900* 
     หลังการทดลอง 3.27  - -1.067* 
     ติดตามผล 3.33   - 
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ตารางที่ 9 (ตํอ)  

ข้อค  าถาม 
  

ก่อนการ

ทดลอง 

หลังการ

ทดลอง 
ติดตามผล 

6. ฉ ันอยูํในสภาพแวดล๎อมที่เอื้อตํอการ
มีสุขภาวะที่ดี ที่ครบถ๎วน ได๎แกํ การมี
สถานที่ที่เอื้อตอํการใชก๎ าลังกาย สถานที่
ส าหรับการเรยีนรู๎ สถานที่ส าหรับการท า
กิจกรรมรํวมกันในชุมชน สถานที่ส าหรบั
การพักผํอน และสถานที่ทางศาสนาที่
เป็นศูนย์รวมจิตใจ 

    

     กํอนการทดลอง 2.40 -  -.833* 
     หลังการทดลอง 3.17  - -.867* 
     ติดตามผล 3.23   - 
7. ฉ ันมีการสรา๎งเสริมสขุภาพของตนเอง
และครอบครัว อยํางสม่ าเ สมอและ
เพียงพอ เชํน การลดพฤติกรรม เสี่ยง 
การออกก าลังกาย การฝึกสมาธ ิ การ
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ  

    

     กํอนการทดลอง 2.13 -  -1.267* 
     หลังการทดลอง 3.33  - -1.267* 
     ติดตามผล 3.40   - 
8. ฉ ันวางเปูาหมายของการออกก าลัง
กาย และท าให๎ได๎ตามเปูาหมายที่วางไว๎
ได๎บํอยครั้งแคํไหน 

    

     กํอนการทดลอง 2.10 -  -1.400* 
     หลังการทดลอง 3.43  - -1.433* 
     ติดตามผล 3.50   - 
9. ฉ ันออกก าลังกายหรือเ ลํนกีฬาเกิน
ก าลังของตนเอง และฝืน เ ลํนจนท าใ ห๎
เกิดอันตรายตํอสุขภาพ (-) 

    

     กํอนการทดลอง 2.63 -  -.900* 
     หลังการทดลอง 3.47  - -1.000* 
     ติดตามผล 3.53   - 
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ตารางที่ 9 (ตํอ)  

ข้อค  าถาม 
  

ก ่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

ติดตามผล 

10. ฉ ันพิจารณาวําที่ใดเหมาะสมส าหรบั
เลํนกีฬาชนิดใดที่จะไ มํท าใ ห๎ข๎าวของ  
ต๎นไม๎และสิ่งอื่นๆในพื้นที่เสียหาย 

    

     กํอนการทดลอง 2.57 -  -1.100* 
     หลังการทดลอง 3.63  - -1.167* 
     ติดตามผล 3.67   - 
11. ฉ ันพิจารณาวําท าไมต๎องเลนํกฬีา
หรือออกก าลังกายแบบใด เชนํ ม ีสนาม 
มีอุปกรณ์ คนนิยม สะดวกในการเลํน 

    

     กํอนการทดลอง 2.50 -  -.967* 
     หลังการทดลอง 3.43  - -1.133* 
     ติดตามผล 3.47   - 
12. ฉ ันแตํงกายทีเ่หมาะสม เพื่อปูองกัน
อุบัติเหตุ จากการเลํนกีฬาหรอืออกก าลงั
กาย ไ มํสิ้น เปลืองเ สื้อผ๎า รองเท๎าที่
หรูหราเกินฐานะของตนเอง 

    

     กํอนการทดลอง 2.43 -  -1.167* 
     หลังการทดลอง 3.57  - -1.300* 
     ติดตามผล 3.60   - 
ด้านอาหาร     
13. ฉ ันมีอาหารบริโภคอยํางเพียงพอ 
ตามความต๎องการ โดยการซื้อหรือผลิต
อาหารด๎วยตนเอง 

    

     กํอนการทดลอง 2.50 -  -.767* 
     หลังการทดลอง 3.13  - -.900* 
     ติดตามผล 3.27   - 
14. ฉ ันรับประทานอาหารหลักสลับกับ
อาหารประเภทแปูงเป็นบางมื้อ 

    

     กํอนการทดลอง 2.60 -  -.833* 
     หลังการทดลอง 3.37  - -.900* 
     ติดตามผล 3.43   - 
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ตารางที่ 9 (ตํอ)  

ข้อค  าถาม 
  

ก ่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

ติดตามผล 

15. ฉ ันสังเกตปริม าณและคุณคําทาง
โภชนาการของอาหารทีก่ิน ใหพ๎อเหมาะ
กับตนเองในแตํละมื้อ บํอยครั้งแคํไหน 

    

     กํอนการทดลอง 2.53 -  -.933* 
     หลังการทดลอง 3.40  - -1.000* 
     ติดตามผล 3.47   - 
16. ฉ ันควบคุมการกิน  โ ดยทุกมื้อจะ
ค านึงถึงประโยชน์และปริมาณพลังงาน
ของอาหารที่ไ ด๎รับพอเพียงกับสภาพ
รํางกายตนเอง 

    

     กํอนการทดลอง 2.47 -  -1.100* 
     หลังการทดลอง 3.50  - -1.233* 
     ติดตามผล 3.57   - 
17. ฉ ันรับประทานอาหารหลัก วันละ 3 
มื้อ (เช๎า กลางวัน เย็น) 

    

     กํอนการทดลอง 2.43 -  -1.067* 
     หลังการทดลอง 3.43  - -1.167* 
     ติดตามผล 3.50   - 
18. ฉ ันกินผักและผลไม๎สดสะอาดเสมอ
วันละอยํางน๎อยครึ่งกิโลกรัม  

    

     กํอนการทดลอง 2.27 -  -1.133* 
     หลังการทดลอง 3.33  - -1.100* 
     ติดตามผล 3.40   - 
19. ฉ ันรับประทานอาหารประเภท
โปรตีนที่ม ีประโยชน์ โดยเน๎นปลาและ
อาหารประเภทถั่วเมล็ดแห๎ง 

    

     กํอนการทดลอง 2.47 -  -.967* 
     หลังการทดลอง 3.40  - -1.000* 
     ติดตามผล 3.43   - 
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ตารางที่ 9 (ตํอ)  

ข้อค  าถาม 
  

ก ่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

ติดตามผล 

20. ฉ ันกินอาหารรสเคม็หรอืรสหวานจัด 
หรือเติมน้ าปลา/น้ าตาลเพิ่ม (-) 

    

     กํอนการทดลอง 3.37 -  -.800* 
     หลังการทดลอง 3.30  - -.967* 
     ติดตามผล 2.57   - 
21. ฉ ันกินอาหารเมื่อรู๎สึกหิว (-)     
     กํอนการทดลอง 3.53 -  -.900* 
     หลังการทดลอง 3.47  - -1.067* 
     ติดตามผล 2.63   - 
22. ฉ ันรับประทานอาหารที่ม ีไขมันสูง 
อาหารทอดหรือกะทิ (-) 

    

     กํอนการทดลอง 3.47 -  -.867* 
     หลังการทดลอง 3.43  - -.900* 
     ติดตามผล 2.60   - 
23. ฉ ันดื่มนมจืด วันละ 1-2  แก๎วหรือ
กลํอง 

    

     กํอนการทดลอง 2.53 -  -.933* 
     หลังการทดลอง 3.40  - -1.133* 
     ติดตามผล 3.47   - 
24. ฉ ันรับประทานอาหารไมํหมดเหลือ
ทิ้ง 

    

     กํอนการทดลอง 2.90 -  -.433* 
     หลังการทดลอง 3.23  - -.533* 
     ติดตามผล 3.33   - 
25. ฉ ันรับประทานอาหารจนอิ่มเกินไป
ทุกมื้อ 

    

     กํอนการทดลอง 3.23 -  -1.067* 
     หลังการทดลอง 3.17  - -1.033* 
     ติดตามผล 2.17   - 
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ตารางที่ 9 (ตํอ)  

ข้อค  าถาม 
  

ก ่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

ติดตามผล 

26. ฉ ันกินอาหารสดใหมํถ๎าเป็นอาหาร
ปรุงสุกก็ต๎องรีบกินทันทีหลังการปรุง
เสร็จ ไมํกินอาหารค๎างคืน  เพราะอาจ
ได๎รับสารพิษมากกวํา ประโ ยชน์จาก
อาหาร 

    

     กํอนการทดลอง 2.23 -  -1.267* 
     หลังการทดลอง 3.30  - -1.100* 
     ติดตามผล 3.50   - 
27. ฉ ันรับประทานอาหารที่ชอบได๎อีก
ถึงแม๎จะอิ่มแล๎วก็ตาม (-) 

    

     กํอนการทดลอง 3.23 -  -.733* 
     หลังการทดลอง 3.13  - -.867* 
     ติดตามผล 2.50   - 
28. ฉ ันรับประทานอาหารที่ถูกหลัก
โภชนาการโดยรับประทานได๎ทั้งที่ชอบ
และไมํชอบ 

    

     กํอนการทดลอง 2.67 -  -.767* 
     หลังการทดลอง 3.37  - -.800* 
     ติดตามผล 3.43   - 
29. ฉ ันเลือกรับประทานอาหารในร๎านที่
ดูสะอาด อาหารที่สะอาดปราศจากการ
ปนเปื้อน 

    

     กํอนการทดลอง 2.53 -  -.800* 
     หลังการทดลอง 3.27  - -.967* 
     ติดตามผล 3.33   - 
30. ฉ ันรับประทานอาหารให๎ครบ 5 หมูํ
ทุกมื้อ 

    

     กํอนการทดลอง 2.30 -  -1.000* 
     หลังการทดลอง 3.23  - -1.000* 
     ติดตามผล 3.30   - 
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ตารางที่ 9 (ตํอ)  

ข้อค  าถาม   
ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

ติดตามผล 

ด้านการพักผ่อน     
31. ฉันสวดมนต์/ น่ังสมาธิ  ไหว๎พระ ฝึก
สมาธิ สติ ผํอนคลายกล๎ามเน้ือ  การฝึกลม
หายใจ (breathing exercise) 

    

     กํอนการทดลอง 2.33 -  -1.133* 
     หลังการทดลอง 3.43  - -1.133* 
     ติดตามผล 3.47   - 
32. ฉันฟังเพลง/ดนตรี ท่ีผํอนคลาย ดนตรี
ต๎องมีลักษณะนํุมนวล 

    

     กํอนการทดลอง 2.53 -  -1.000* 
     หลังการทดลอง 3.60  - -1.133* 
     ติดตามผล 3.53   - 
33. ฉันสูบบุหร่ี ดื่ม สุราหรือ เค ร่ืองดื่ม ท่ีมี
แอลกอฮอล์ (-) 

    

     กํอนการทดลอง 2.60 -  -.833* 
     หลังการทดลอง 2.37  - -.967* 

     ติดตามผล 1.43   - 
34. เมื่อเครียด/วิตกกังวล/หงุดหงิดแล๎ว ฉัน
ยากท่ีจะผํอนคลายลงได๎ (-) 

    

     กํอนการทดลอง 1.60 -  -.900* 
     หลังการทดลอง 1.50  - -.933* 
     ติดตามผล 1.47   - 
35.  กิจก รรม ศิลปะ ง านประดิ ษฐ์  ศิลปะ 
เคร่ืองป้ันดินเผาแกะสลัก กวี 

    

     กํอนการทดลอง 2.47 -  -.800* 
     หลังการทดลอง 3.20  - -1.000* 
     ติดตามผล 3.27   - 
36. ฉันประเมินอารมณ์ตนเองถ๎าพบวําเค รียด
ฉันจะจัดการเพื่อลดความเค รียด น้ันลงด๎วย
วิธีการท่ีดีตํอสุขภาพของฉัน 

    

     กํอนการทดลอง 2.70 -  -.633* 
     หลังการทดลอง 3.30  - -.800* 
     ติดตามผล 3.33   - 
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ตารางที่ 9 (ตํอ)  

ข้อค  าถาม 
  

ก ่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

ติดตามผล 

37. ฉ ันมีการสนทนา สันทนาการ และท า
กิจกร รมรํว มกัน  ระหวํ างสม าชิกใ น
ค ร อ บ ครั ว  อ ยํ า ง ส ม่ า เ ส ม อ  เ ชํ น 
รับประทานอาหาร เลํนกีฬา ทํองเที่ยว 
พักผํอน 

    

     กํอนการทดลอง 2.57 -  -.933* 
     หลังการทดลอง 3.43  - -1.000* 
     ติดตามผล 3.50   - 
38. ฉ ันนอนหลับวันละประมาณ 8 ชั่วโมง 
ในที่เหมาะสมที่อากาศถํายเทได๎สะดวก
เพื่อสุขภาพที่ดี 

    

     กํอนการทดลอง 2.60 -  -.800* 
     หลังการทดลอง 3.33  - -.933* 
     ติดตามผล 3.40   - 
39. ฉ ันหลับในเวลาเรียน (-)     
     กํอนการทดลอง 3.27 -  -.600* 
     หลังการทดลอง 3.13  - -.633* 
     ติดตามผล 2.67   - 
40. ฉ ันเป็นภาระกับครอบครัวหรือผู๎อื่นๆ
ในการปลุกให๎ตื่นเสมอ (-) 

    

     กํอนการทดลอง 3.70 -  -1.000* 
     หลังการทดลอง 3.63  - -1.100* 
     ติดตามผล 2.70   - 

*p<.05 
หมายเหตุ    (-)  หมายถึง  ค าถามในเชิงลบ 
 

 จากตารางที่ 9 แสดงคําเฉลี่ยของการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนระหวํางกํอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง และติดตามผล ของกลุํมทดลองเป็นรายคํู จ าแนกตามข๎อค าถาม พบวํา  มีความแตกตํางกัน
อยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีความแตกตํางกันที่กํอนการทดลองกับติดตามผล และหลัง

การทดลองกับติดตามผลทุกข๎อ  
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ตารางที่ 10 คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคําที ( t-test) ของการปฏิบัติในด๎านการดูแล
สุขภาพที่ยั่งยืนของนักเรียนกลุํมควบคุม (n=30) 

ข้อค  าถาม 
ก ่อนการทดลอง 

(n=30) 
หลังการทดลอง 

(n=30) t p 

  S.D. 
  S.D. 

ด้านการออกก าลงักาย       
1. ฉ ันท างานใช๎แรงกายหรือ
เคลื่อนไหวตํอเนื่องจนรู๎สึก
เหนื่อยมีเหงื่อออก 

2.60 0.89 3.63 0.49 -5.549* 0.000 

2. ฉ ันมีการเคลื่อนไหวใน
ชีวิตประจ าวันแบบตํางๆ เชํน 
ท างานบ๎าน/รดน้ าต๎นไ ม๎/ขี่
จักรยานหรือเดินไปโรงเรียน
จนรู๎สึกเหนื่อยก าลังดีสะสม
อยํางน๎อยวันละ 30 นาที 

2.13 0.73 2.33 0.76 -1.041 0.302 

3. ฉ ันมีการอบอุํนรํางกาย
กํอนเลํนกีฬาและคลายอุํน
หลังการเลํนกีฬา 

2.47 0.63 2.00 0.64 2.841* 0.006 

4. ฉ ัน เ ลํนกีฬาแบบที่ เ ลํ น
รํวมกับผู๎อื่น กีฬาที่ได๎ระบาย
อารมณ์ แตํม ีกติกาปลอดภัย 

2.60 0.62 2.40 0.62 1.246 0.218 

5. ฉ ันเลํนกีฬาหรือออกก าลัง
กายตามสภาพแวดล๎อมและ
ฐ าน ะข องค ร อ บครั ว  ไ มํ
เ บี ย ด เบี ย น เ งิ น ท องข อ ง
ครอบครัวมากจนเกินไป 

2.40 0.56 2.50 0.57 -0.682 0.498 

6. ฉ ันอยูํในสภาพแวดล๎อมที่
เอื้อตํอการมีสุขภาวะที่ดี ที่
ครบถ๎วน ได๎แกํ การมสีถานที่ที่
เอื้อตํอการใชก๎ าลังกาย สถานที่
ส าหรับการเ รียนรู๎  สถานที่
ส าหรับการท ากิจกรรมรวํมกัน
ในชุมชน สถานที่ส าหรับการ
พัก ผํอ น แล ะส ถานที่ ทาง
ศาสนาที่เป็นศูนย์รวมจิตใจ 

2.33 0.66 2.27 0.58 0.414 0.680 
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ตารางที่ 10 (ตํอ)  

ข้อค  าถาม 

ก่อนการทดลอง 

(n=30) 

หลังการทดลอง 

(n=30) t p 

  S.D. 
  S.D. 

7. ฉ ันมีการสรา๎งเสริมสขุภาพ
ของตนเองแ ละครอบครั ว 
อยํางสม่ าเสมอและเพียงพอ 
เชํน การลดพฤติกรรม เสี่ยง 
การออกก าลังกาย การฝึก
สมาธ ิ การบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพ   

2.20 0.55 2.37 0.61 -1.106 0.273 

8. ฉ ันวางเปูาหมายของการ
ออกก าลังกาย และท าใ ห๎ไ ด๎
ตาม เปู าหม าย ที่วางไ ว๎ไ ด๎
บํอยครั้งแคํไหน 

2.03 0.56 2.13 0.51 -0.728 0.470 

9. ฉ ันออกก าลังกายหรือเลํน
กีฬาเกินก าลังของตนเอง และ
ฝืนเลํนจนท าให๎เกิดอันตราย
ตํอสุขภาพ (-) 

2.60 0.50 2.07 0.58 3.808* 0.000 

10. ฉ ั น พิ จ าร ณา วํ า ที่ ใ ด
เหมาะสมส าหรับเ ลํนกีฬา
ชนิดใดที่จะไมํท าให๎ข๎าวของ  
ต๎นไ ม๎และสิ่ งอื่นๆใ นพื้น ที่
เสียหาย 

2.63 0.49 2.53 0.51 0.776 0.441 

11. ฉ ันพิจารณาวําท าไมต๎อง
เลํนกีฬาหรือออกก าลังกาย
แบบใด เชํน มีสนาม มี
อุปกรณ์ คนนิยม สะดวกใน
การเลํน 

2.57 0.50 2.50 0.51 0.510 0.612 

12. ฉ ันแตํงกายที่ เ หมาะสม 
เพื่อปูองกันอุบตัิเหตุ จากการ
เลํนกีฬาหรือออกก าลังกาย 
ไมํสิ้นเปลอืงเสื้อผ๎า รองเท๎าที่
หรูหราเกินฐานะของตนเอง 

2.37 0.67 2.33 0.55 0.211 0.833 
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ตารางที่ 10 (ตํอ)  

ข้อค  าถาม 
ก ่อนการทดลอง 

(n=30) 
หลังการทดลอง 

(n=30) t p 

  S.D. 
  S.D. 

ด้านอาหาร       
13. ฉ ันมีอาหารบริโภคอยําง
เพียงพอ ตามความต๎องการ 
โดยการซื้อหรือผลิตอาหาร
ด๎วยตนเอง 

2.43 0.63 2.30 0.70 0.776 0.441 

14. ฉ ันรับประทานอาหาร
หลักสลับกับอาหารประเภท
แปูงเป็นบางมื้อ 

2.67 0.55 2.37 0.61 1.997 0.051 

15. ฉันสังเกตปริมาณและคุณคํา
ทางโภชนาการของอาหารท่ีกิน 
ให๎พอเหมาะกับตนเองในแตํละ
มื้อ บํอยคร้ังแคํไหน 

2.60 0.56 2.53 0.57 0.455 0.651 

16. ฉ ันควบคุมการกิน  โ ดย
ทุกมื้อจะค านึงถึงประโ ยชน์
และปริ ม าณพลั งง าน ขอ ง
อาหารที่ไ ด๎รับพอเพียงกับ
สภาพรํางกายตนเอง 

2.40 0.62 2.47 0.63 -0.413 0.681 

17. ฉ ันรับประทานอาหาร
ห ลั ก  วั น ล ะ  3  มื้ อ  ( เ ช๎ า 
กลางวัน เย็น) 

2.37 0.56 2.33 0.61 0.222 0.825 

18. ฉ ันกินผักและผลไม๎สด
สะอาดเสมอวันละอยํางน๎อย
ครึ่งกิโลกรัม 

2.37 0.56 2.33 0.55 0.234 0.816 

19. ฉ ันรับประทานอาหาร
ประเภทโปรตีนที่ม ีประโยชน์ 
โ ด ย เน๎ น ปล าแล ะอาห าร
ประเภทถั่วเมล็ดแห๎ง 

2.53 0.57 2.30 0.53 1.633 0.108 

20. ฉ ันกินอาหารรสเค็มหรือ
รสหวานจัด หรือเติมน้ าปลา/
น้ าตาลเพิ่ม (-) 

2.50 0.57 2.43 0.57 0.453 0.652 

21. ฉ ันกินอาหารเมื่อรู๎สึกหิว 
 (-) 

2.57 0.68 2.40 0.62 0.992 0.325 
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ตารางที่ 10 (ตํอ)  

ข้อค  าถาม 
ก ่อนการทดลอง 

(n=30) 
หลังการทดลอง 

(n=30) t p 

  S.D. 
  S.D. 

22. ฉ ันรับประทานอาหารทีม่ ี
ไขมันสงู อาหารทอดหรอืกะท ิ
(-) 

2.63 0.49 2.47 0.68 1.088 0.281 

23. ฉ ันดื่มนมจืด วันละ 1-2 
แก๎วหรือกลํอง 

2.43 0.68 2.57 0.50 -0.864 0.391 

24. ฉ ันรับประทานอาหารไมํ
หมดเหลือทิ้ง 

2.80 0.48 2.33 0.71 2.971* 0.004 

25. ฉ ันรับประทานอาหารจน
อิ่มเกินไปทุกมื้อ 

2.23 0.63 2.80 0.41 -4.157* 0.000 

26. ฉ ันกินอาหารสดใหมํถ๎า
เป็นอาหารปรงุสุกกต็๎องรบีกนิ
ทันทีหลังการปรงุเสร็จ ไมํกิน
อาหาร ค๎างคื น  เพร าะอาจ
ไ ด๎ รั บ ส า ร พิ ษ ม า ก ก วํ า 
ประโยชน์จากอาหาร 

2.33 0.55 2.20 0.61 0.891 0.376 

27. ฉ ันรับประทานอาหารที่
ชอบได๎อีกถึงแม๎จะอิ่ม แล๎วก็
ตาม (-) 

2.43 0.57 2.40 0.56 0.228 0.820 

28. ฉ ันรับประทานอาหารที่
ถู ก ห ลั ก โ ภ ช น าก าร โ ด ย
รับประทานได๎ทั้งที่ชอบและ
ไมํชอบ 

2.63 0.49 2.37 0.56 1.970 0.054 

29 . ฉ ั น เ ลือ กรับป ระทาน
อาห าร ใ นร๎ านที่ ดู สะอ าด 
อาหารที่สะอาดปราศจากการ
ปนเปื้อน 

2.47 0.57 2.63 0.56 -1.145 0.257 

ด้านการพักผ่อน       
31. ฉ ันสวดมนต/์นั่งสมาธ ิไหว๎
พระ ฝึกสมาธ ิ สติ ผํอนคลาย
กล๎ามเนื้อ การฝึกลมหายใ จ 
(breathing exercise) 

2.37 0.61 2.37 0.56 0.000 1.000 
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ตารางที่ 10 (ตํอ)  

ข้อค  าถาม 

ก่อนการทดลอง 

(n=30) 

หลังการทดลอง 

(n=30) t p 

  S.D. 
  S.D. 

32. ฉ ันฟังเพลง/ดนตร ีที่ผํอน
คลาย ดนตรีต๎องมีลักษณะ
นุํมนวล 

2.40 0.62 2.30 0.60 0.636 0.527 

33. ฉ ันสูบบุหรี่ ดื่มสุราหรือ
เครื่องดื่มที่ม ีแอลกอฮอล์ (-) 

2.47 0.57 2.33 0.61 0.876 0.384 

34. เม ื่อเครียด/วิตกกังวล/
หงุดหงิดแล๎วฉนัยากทีจ่ะผํอน
คลายลงได๎ (-) 

2.53 0.57 2.40 0.56 0.910 0.366 

35 .  กิ จกร ร ม ศิล ป ะ ง าน
ประดิษฐ ์ ศิลปะ เ ครื่องปั้น 
ดินเผาแกะสลัก กวี 

2.67 0.48 2.47 0.63 1.385 0.171 

36. ฉันประเมินอารมณ์ตนเอง
ถ๎าพบวําเครียดฉันจะจัดการ
เพื่อลดความเครียดนั้นลงด๎วย
วิธีการท่ีดีตํอสุขภาพของฉัน 

2.63 0.56 2.27 0.64 2.369* 0.021 

37. ฉันมีการสนทนา สันทนาการ 
และท ากิจกรรมรํวมกัน ระหวําง
สม าชิก ในครอบครัว  อยํ า ง
สม่ าเสมอ เชํน รับประทานอาหาร 
เลํนกีฬา ทํองเท่ียว พักผํอน 

2.63 0.49 2.53 0.57 0.728 0.470 

3 8 .  ฉ ั น น อ น ห ลั บ วั น ล ะ
ปร ะม าณ  8  ชั่ วโ ม ง  ใ น ที่
เหมาะสมที่อากาศถํายเทไ ด๎
สะดวกเพื่อสุขภาพที่ดี 

2.53 0.57 2.50 0.57 0.226 0.822 

39. ฉ ันหลับในเวลาเรียน (-) 2.73 0.58 2.47 0.57 1.789 0.079 
4 0 .  ฉ ั น เ ป็ น ภ า ร ะ กั บ
ครอบครัวหรือผู๎อื่นๆใ นการ
ปลุกให๎ตื่นเสมอ (-) 

2.63 0.61 2.63 0.61 0.000 1.000 

รวม 2.48 0.59 2.43 0.58 0.397 0.405 
*p<.05 
หมายเหตุ    (-)  หมายถึง  ค าถามในเชิงลบ 
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จากตารางที่ 10 พบวํา มีคําเฉลี่ยการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนของนักเรียนกลุํมควบคุมระหวําง
กํอนการทดลอง และหลังการทดลอง สํวนใหญํไมํมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05  
สํวนข๎อที่มีความแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ได๎แกํ ข๎อ 1. ฉันท างานใช๎

แรงกายหรือเคลื่อนไหวตํอเนื่องจนรู๎สึกเหนื่อยมีเหง่ือออก ข๎อ 3. ฉันมีการอบอํุนรํางกายกํอนเลํนกีฬา
และคลายอํุนหลังการเลํนกีฬา ข๎อ 9. ฉันออกก าลังกายหรือเลํนกีฬาเกินก าลังของตนเอง และฝืนเลํน
จนท าให๎เกิดอันตรายตํอสุขภาพ ข๎อ 24. ฉันรับประทานอาหารไมํหมดเหลือทิ้ง ข๎อ 25. ฉัน

รับประทานอาหารจนอ่ิมเกินไปทุกม้ือ และ ข๎อ 36. ฉันประเมินอารมณ์ตนเองถ๎าพบวําเครียดฉันจะ
จัดการเพ่ือลดความเครียดนั้นลงด๎วยวิธีการที่ดีตํอสุขภาพของฉัน 
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 สรุปโดยภาพรวมปรากฏวํา การพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นอยูํในระดับดี และนักเรียนมีความพึงพอใจตํอ

กิจกรรมที่ให๎ปฏิบัติอยูํในระดับมากที่สุด โดยสามารถเขียนรูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิด
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น ได๎ดังนี้ 

ภาพที่ 12 สรุปรูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต๎น 

 

 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 

ข้ันท่ี 1 ข้ันสร ้างแนวคดิตามหลักปรชัญาเศรษฐกจิพอเพียงและการดูแลสุขภาพท่ียั่งยืน  
ศึกษาข๎อมูลพื้นฐาน แนวคิด ทฤษฎีการดูแลสุขภาพตนเอง การพัฒนาท่ีย่ังยืน และแนวคิด
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและสรุปประเด็น 

ขั้นท่ี 2 ข้ันกระตุ้นให้สนใจปฏิบัติ  
เป็นการสร๎างแรงกระตุ๎นให๎นัก เรียนกระตือ รือร๎นอยากฝึกฝนและเรียนร๎ูด๎วยตนเอง โดยใช๎

เทคนิคตํางๆ เชํน การสร๎างสภาพแวดล๎อมท่ีเอื้อตํอการเรียนร๎ูและเป็นบวก การก าหนดส่ิงท่ี
เป็นปัญหาเพื่อให๎เกิดแรงกระตุ๎นในการแก๎ไขปัญหา การปลูกฝังให๎เกิดใจรักสุขภาพ เป็นต๎น 

ข ั้นที่ 3 ข ั้นปฏ ิบัต ิ 
เป็นการจัดกิจกรรมการเรียนร๎ูท่ีให๎ผ๎ูเรียนได๎ลงมือปฏิบัติจริง  มี รูปแบบการจัดการ
เ รียนร๎ูท่ีหลากหลาย และสอดคล๎องกับวัตถุประสงค์ โดยในแตํละกิจกรรม 
ประกอบด๎วย 3 ข้ันตอน คือ ข้ันน า ข้ันกิจกรรม และข้ันสรุป 

ข้ันท่ี 4 ข้ันสร ุปวิธีปฏิบัติท่ีสอดคล้องกับแนวค ิด  
ซึ่งประกอบด๎วย กิจกรรมการดูแลสุขภาพท่ีย่ังยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
ส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น ประกอบด๎วย 
1. ด้านอาหาร  กิจกรรม ได๎แกํ อาหารตามวัย (พอดีค า) กินอยํูร๎ูคํา ใช๎จํายอยํางดีมี สุข และ
อาหารท๎องถ่ิน กินอยํูพอเพียง 
2. ด้านการออกก าลังกาย กิจกรรม ได๎แกํ ก าลังพอดี หลัก  4 พ .   ผํอนคลายสายกลาง  
บริหารกายขยายสมอง และกีฬาทางเลือก สุขภาพทางรอด 
3. ด้านการพักผ่อน กิจกรรม ได๎แกํ จังหวะชีวิต  ลิขิตตามท านอง ศิลปะบริหารจิต ชีวิต

พอเพียง นันทนาการเพื่อชีวิตจิตสดใสกายแข็งแรง และปลูกก ล๎าพอเพียง หลํอ เล้ียงจิต
วัตถุประสงค์ โดยในแตํละกิจกรรม ประกอบด๎วย 3 ข้ันตอน คือ ข้ันน า ข้ันกิจกรรม และข้ัน

สรุป 



 
 

 

บทที่ 5 
สร ุปผลการ วิจ ัย อภ ิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 การวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น เป็นการวิจัยก่ึงการทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนา

รูปแบบการดูแลสุขภาพที่ ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ส าหรับนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนต๎น และเพ่ือศึกษาผลของการใช๎รูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นที่พัฒนาขึ้น ผู๎วิจัยพัฒนารูปแบบการดูแล

สุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นโดยใช๎หลัก 
แนวคิด ทฤษฎีการดูแลสุขภาพตนเอง การพัฒนาที่ยั่งยืน และแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง น ามา

วิเคราะห์และสังเคราะห์ได๎รูปแบบกิจกรรมการดูแลสุขภาพตนเองทั้งหมด 3 ด๎านได๎แกํ ด๎านอาหาร 
ด๎านการออกก าลังกาย และด๎านการพักผํอนรวม 12 กิจกรรม จากนั้นน ารูปแบบกิจกรรมและ
เครื่องมือที่จะใช๎ในการทดลองไปให๎ผู๎ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาและน ามาปรับปรุง

แก๎ไขส าหรับใช๎เป็นเครื่องมือไปทดลองกับกลุํมตัวอยําง ซ่ึงกลุํมตัวอยํางที่ใช๎ในการวิจัยเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive Selection) เป็นนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 2 ห๎องเรียน คือ ชั้น

มัธยมศึกษาปีที่ 3/1 และชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3/2 โรงเรียนวัดไผํหูช๎าง อ าเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม 
ภาคปลาย ปีการศึกษา 2558 จ านวนทั้งสิ้น 60 คน โดยกลุํมหนึ่งเป็นกลุํมทดลอง และอีกกลุํมหนึ่ง
เป็นกลุํมควบคุม ซ่ึงยินยอมเข๎ารํวมการวิจัย ส าหรับเครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัย ได๎แกํ แบบประเมินการ

ดูแลสุขภาพตนเอง แบบบันทึกภาวะสุขภาพ และแผนการจัดกิจกรรม 12 แผน เริ่มกิจกรรมโดยผู๎วิจัย
เป็นผู๎ท าการสอนด๎วยตนเอง ตํอจากนั้นมีการวัดภาวะสุขภาพและท าแบบประเมินการดูแลสุขภาพ

ตนเองกํอนการทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผล สํวนกลุํมควบคุมให๎ด าเนินชีวิตประจ าวันปกติ 
มีการวัดภาวะสุขภาพและท าแบบประเมินการดูแลสุขภาพตนเองกํอนทดลองและหลังการทดลองการ
ประเมินผลการใช๎รูปแบบการดูแลสุขภาพที่ ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น 
 ผู๎วิจัยน าผลภาวะสุขภาพและผลคะแนนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิด

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น และหลังการใช๎รูปแบบกิจกรรมการ
ดูแลสุขภาพตนเอง มาวิเคราะห์หาคําเฉลี่ยและสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ซ่ึงวิเคราะห์แปลผลข๎อมูลการ
วิจัย โดยการทดสอบ คําเอฟ ( Repeated measured one-way ANOVA)  และคําที  ( t-test 

dependent and t-test independent) และทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ด๎วย
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป จากนั้นผู๎วิจัยน าผลการวิเคราะห์ข๎อมูลที่ได๎มาสรุปผลการวิจัยและ
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อภิปรายผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมและผลการทดลองใช๎รูปแบบ เพ่ือประเมินคุณภาพการดูแล
สุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น หลังจากนั้น

ผู๎วิจัยได๎เขียนรายละเอียดน าเสนอดังตํอไปนี้ 
 

สร ุปผลการวิจัย 

 ผลการวิจัยเสนอเป็น 2 ประเด็นตามวัตถุประสงค์การวิจัย ดังตํอไปนี้ 
 1. ผลการพัฒนารปูแบบการดแูลสุขภาพทีย่ ัง่ย ืนตามแนวค ิดปร ัชญาเศรษฐกิจพอเพียง

ส าหร ับนักเร ียนมัธยมศ ึกษาตอนต้น 
 การพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรั บ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นที่พัฒนาขึ้นประกอบด๎วยแนวคิด ทฤษฎีการดูแลสุขภาพตนเอง การ
พัฒนาที่ยั่งยืน และแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ท าให๎ได๎รูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น ซ่ึงประกอบด๎วย 4 ขั้นตอน 

ได๎แกํ ขั้นที่ 1 ขั้นสร๎างแนวคิดตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืน  ขั้นที่ 2 
ขั้นกระต๎ุนให๎สนใจปฏิบัติ ขั้นที่ 3 ขั้นปฏิบัติ และขั้นที่ 4 ขั้นสรุปวิธีปฏิบัติที่สอดคล๎องกับแนวคิด โดย

มีขั้นตอน ดังนี้ 
 ขั้นที่ 1 ขั้นสร ้างแนวคดิตามหลกัปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงและการดูแลสุขภาพที่ย ั่งยืน 
เป็นการศึกษาค๎นคว๎าเพ่ือก าหนดกรอบแนวคิด และขอบเขตของเนื้อหาที่จะใช๎ในการจัดกิจกรรม 

ภายใต๎แนวคิดทฤษฎี 3 แนวคิด คือ 1) แนวคิดการดูแลสุขภาพ ซ่ึงประกอบด๎วย การออกก าลังกาย 
อาหาร และการพักผํอน 2) แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ประกอบด๎วย 3 หํวง คือ พอประมาณ 
มีเหตุผล มีภูมิค๎ุมกัน ภายใต๎ 2 เง่ือนไข คือ ความรู๎ และคุณธรรม 3) การพัฒนาที่ยั่งยืน ประกอบ 

สังคม เศรษฐกิจ และสิ่งแวดล๎อม เป็นฐานคิดในการออกแบบกิจกรรมการเรียนรู๎และเชื่อมโยงกับ
บริบท สภาพแวดล๎อม และประสบการณ์ของผู๎เรียน รวมทั้งเรียนรู๎ในเนื้อหาสาระของศาสตร์ทั้ง 3 

ศาสตร์ ที่บูรณาการเพ่ือการพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงตํอไป โดยบูรณาการเนื้อหาเพ่ือน าไปสูํการก าหนดวัตถุประสงค์ของกิจกรรมตํอไป 

 ขั้นที่ 2 ขั้นกระตุ้นใหส้นใจปฏบิัต ิเป็นการสร๎างแรงกระต๎ุนให๎นักเรียนกระตือรือร๎นอยาก

ฝึกฝนและเรียนรู๎ด๎วยตนเอง โดยใช๎เทคนิคตํางๆ เชํน การสร๎างสภาพแวดล๎อมที่เอ้ือตํอการเรียนรู๎และ
เป็นบวก การก าหนดสิ่งที่เป็นปัญหาเพ่ือให๎เกิดแรงกระต๎ุนในการแก๎ไขปัญหา เป็นต๎น 

 ขั้นที่ 3 ขั้นปฏ ิบัติ เป็นการจัดกิจกรรมการเรียนรู๎ที่ให๎ผู๎เรียนได๎ลงมือปฏิบัติจริง มีรูปแบบ 
การจัดการเรียนรู๎ที่หลากหลาย และสอดคล๎องกับวัตถุประสงค์ โดยในแตํละกิจกรรม ประกอบด๎วย 3 
ขั้นตอน คือ ขั้นน า ขั้นกิจกรรม และขั้นสรุป 



 
 

 

154 

 ขั้นที่ 4 ขั้นสร ุปวิธ ีปฏ ิบัติที่สอดคล้องกับแนวค ิด  ซ่ึงประกอบด๎วย กิจกรรมการดูแล
สุขภาพที่ยั่ง ยืน ตามแนวคิดปรั ชญา เศรษฐ กิจพอเพีย งส าหรั บนั กเรี ยน มัธยมศึกษา ตอนต๎น 

ประกอบด๎วย 
 1. ด๎านอาหาร กิจกรรม ได๎แกํ อาหารตามวัย (พอดีค า) กินอยูํรู๎คํา ใช๎จํายอยํางดีมี

สุข และอาหารท๎องถิ่น กินอยูํพอเพียง 
 2. ด๎านการออกก าลังกาย กิจกรรม ได๎แกํ ก าลังพอดี หลัก 4 พ.  ผํอนคลายสาย
กลาง  บริหารกายขยายสมอง และกีฬาทางเลือก สุขภาพทางรอด 

 3. ด๎านการพักผํอน กิจกรรม ได๎แกํ จังหวะชีวิต ลิขิตตามท านอง ศิลปะบริหารจิต
ชีวิตพอเพียง นันทนาการเพ่ือชีวิตจิตสดใสกายแข็งแรง และปลูกกล๎าพอเพียง หลํอเลี้ยงจิต 

 รูปแบบการดูแลสุขภาพตนเองดังกลําวนี้ท าให๎นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นน าไปใช๎ในการ
ดูแลและพัฒนาภาวะสุขภาพของตนเองได๎อยํางมีจุดมํุงหมาย โดยจะสํงผลให๎สุขภาพแข็งแรง อันจะ
เป็นผลดีตํอการลดคําใช๎จํายต๎านการรักษาพยาบาลและมีผลตํอการปูองกันโรคได๎ รวมทั้งยังสํงเสริม

การจัดเตรียมโปรแกรมการดูแลสุขภาพตนเองส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎นรํวมกับการสํงเสริม
สุขภาพนักเรียนของโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน 

 2. ผลการใชร้ปูแบบการดแูลสุขภาพทีย่ ั่งยืนตามแนวคดิปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงส าหรบั
นักเร ียนมัธยมศ ึกษาตอนต้น  การวิจัยครั้งนี้ ปรากฏวํา 
  2.1 คําเฉลี่ยภาวะสุขภาพของนักเรียนกลุํมทดลอง กํอนการทดลองและหลังการทดลอง 

แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยหลังทดลองดีกวํากํอนการทดลอง 
  2.2 คําเฉลี่ยภาวะสุขภาพกลุํมทดลองและนักเรียนกลุํมควบคุม หลังการทดลอง แตกตําง
กันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุํมทดลองดีกวํากลุํมควบคุม 

  2.3 คําเฉลี่ยคะแนนการปฏิบัติเพ่ือดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียนกลุํมทดลอง กํอนการ
ทดลองและหลังการทดลอง แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยหลังทดลองดีกวํา

กํอนการทดลอง 
  2.4 คําเฉลี่ยคะแนนการปฏิบัติเพ่ือดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียนกลุํมทดลองและนักเรียน
กลุํมควบคุม หลังการทดลอง แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุํมทดลองดีกวํา

กลุํมควบคุม 
  2.5 ในระยะติดตามผลนักเรียนกลุํมทดลองจะมีคะแนนเฉลี่ยด๎านภาวะสุขภาพและการ

ปฏิบัติสูงกวํากํอนการทดลอง แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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อภิปรายผลการวิจัย 

 ผลการวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพตนเองส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษา

ตอนต๎น สามารถสรุปประเด็นอภิปรายผลการวิจัยรวม 2 ประเด็นตามวัตถุประสงค์การวิจัย ดังนี้ 
 1. ผลการพัฒนารปูแบบการดแูลสุขภาพยั่งยืนตามแนวค ิดปร ัชญาเศรษฐกิจพอเพียง

ส าหร ับนักเร ียนระดับมัธยมศ ึกษาตอนต้น  
   การวิจัยพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับ

นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎น ที่พัฒนาขึ้นประกอบด๎วยแนวคิด ทฤษฎีการดูแลสุขภาพตนเอง 

การพัฒนาที่ยั่งยืน และแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ท าให๎ได๎รูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น ซ่ึงประกอบด๎วย 4 ขั้นตอน 

ได๎แกํ ขั้นที่ 1 ขั้นสร๎างแนวคิดตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืน  ขั้นที่ 2 
ขั้นกระต๎ุนให๎สนใจปฏิบัติ ขั้นที่ 3 ขั้นปฏิบัติ และขั้นที่ 4 ขั้นสรุปวิธีปฏิบัติที่สอดคล๎องกับแนวคิด ซ่ึง
เป็นการจัดการเรียนรู๎รูปแบบใหมํที่สามารถน าไปใช๎ในการจัดการเรียนรู๎เพ่ือสร๎างเสริมพฤติกรรมการ

ดูแลสุขภาพยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรี ยนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นได๎ 
โดยผลการพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ทั้งตัวโมเดล

และการน าโมเดลไปใช๎ในการจัดการเรียนรู๎ เป็นไปตามสมมติฐาน การวิจัยที่ผู๎วิจัยได๎ก าหนดไว๎คือ 
รูปแบบที่พัฒนาขึ้นสามารถสํงเสริมการปฏิบัติการดูแลสุขภาพ และภาวะสุขภาพสูงขึ้นอยํางมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้อาจสืบเนื่องจากวํา ผู๎วิจัยมีการวิจัยและพัฒนารูปแบบอยําง

ตํอเนื่อง ซ่ึงได๎มีการสร๎างและทดลองใช๎ 
รูปแบบการดูแลสุขภาพตนเองส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นได๎ผํานการตรวจสอบ

คุณภาพเครื่องมือวิจัยโดยผู๎ทรงคุณวุฒิพิจารณาตามดัชนีความสอดคล๎อง ( Index of Congruence 

หรือ IOC) ผลการวิจัยพบวํารูปแบบกิจกรรมการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง มีคําความตรงเชิงเนื้อหาเทํากับ 0.92 และแบบประเมินการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิด

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มีคําความตรงเชิงเนื้อหาเทํากับ 0.92 ซ่ึงเป็นคําที่ยอมรัยได๎ ตามที่ บุญชม 
ศรีสะอาด (2535) ได๎น าเสนอไว๎อีกด๎วย 
 กิจกรรมรูปแบบการดูแลสุขภาพยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียน

ระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นที่ผู๎วิจัยพัฒนาขึ้น ได๎ผํานการตรวจสอบคุณภาพจากผู๎ทรงคุณวุฒิมีผลท าให๎
ภาวะสุขภาพและการปฏิบัติเพ่ือดูแลสุขภาพตนเองที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศร ษฐกิจพอเพียงของ

นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นเพ่ิมขึ้น สามารถน ามาอภิปรายได๎ 3 ประเด็น ได๎แกํ การดูแล
สุขภาพยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ด๎านการออกก าลังกาย ด๎านการพักผํอน และด๎าน
อาหาร  
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  ประเด็นที่ 1 การดูแลสุขภาพยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ด๎านการออก
ก าลังกาย ประกอบด๎วย 4 กิจกรรมคือ ก าลังพอดี หลัก 4 พ. ผํอนคลายสายกลาง บริหารกายขยาย

สมอง และกีฬาทางเลือก สุขภาพทางรอด โดยออกแบบกิจกรรมที่เน๎นการออกก าลังกายแบบ
พ่ึงตนเอง ตามสภาพทางเศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดล๎อม รูปแบบการออกก าลังกายที่ถูกต๎องตาม

หลักของการออกก าลังกาย มีความนําสนใจ ทันสมัย สะดวกตํอการปฏิบัติ มีความเหมาะสม ไมํ
สิ้นเปลือง มีความหลากหลาย สร๎างสรรค์อุปกรณ์การออกก าลังกายที่หางําย ใกล๎ตัว และดึงดูดความ
สนใจในการออกก าลังกาย รวมถึงสร๎างความตระหนักรู๎ในการมีสุขภาพรํางกายที่แข็งแรง ปราศจาก

โรคภัยไข๎เจ็บจากประโยชน์ของการออกก าลังกายอยํางตํอเนื่องและสม่ าเสมอ นักเรียนจะต๎องมี
เหตุผลวําท าไมต๎องออกก าลังกาย นั่นเป็นเพราะวําเพ่ือให๎รํางกายแข็งแรง ไมํมีโรคภัยไข๎เจ็บมา

เบียดเบียน และยังเป็นการใช๎เวลาวํางให๎เกิดประโยชน์ และชํวยผํอนคลายความเครียด ถือเป็น
กิจกรรมสัมพันธ์ท่ีท าให๎มีเพ่ือนมากขึ้น ในการออกก าลังกายนักเรียนจะต๎องค านึงถึงความพอประมาณ
ในเรื่องความเหมาะสมของชํวงเวลา สถานที่ ความพอดีของเวลาที่ออกก าลังกาย การประมาณเรื่อง

อุปกรณ์ที่ใช๎ออกก าลังกายต๎องให๎เหมาะสมกับวัยและสภาพของรํางกาย นอกจากนั้นการออกก าลัง
จะต๎องเป็นไปอยํางประหยัดและค๎ุมคํา เหมาะสมกับฐานะของนักเรียนเอง การออกก าลังกายถือเป็น

การสร๎างภูมิค๎ุมกันที่ดีในตัว ท าให๎สภาพรํางกายแข็งแรง ฝึกการวางแผนในการออกก าลังกาย เชํน 
เตรียมพร๎อมเรื่องอุปกรณ์ เครื่องแตํงกาย สถานที่  สภาพของรํางกายให๎พร๎อมในด๎านความรู๎การออก
ก าลังกายท าให๎นักเรียนมีความรู๎เรื่องวิธีหรือขั้นตอนการออกก าลังกาย การวอร์มรํางกายกํอนออก

ก าลังกายเพ่ือให๎รํางกายมีความพร๎อม และหลังจากออกก าลังกายแล๎วจะต๎องท าให๎รํางกายอบอํุนไมํ
ด่ืมน้ ามากจนเกินไป มีความรู๎ เรื่องสภาวะของรํางกายวําควรออกก าลังกายประเภทใดจึงจะมี
ประโยชน์ รู๎วิธีการใช๎อุปกรณ์ในการออกก าลังกายแตํละประเภท  เง่ือนไขด๎านคุณธรรมคือมีความ

อดทน มีความต้ังใจและมีวินัยในตนเอง มีความรับผิดชอบ และมีน้ าใจเป็นนักกีฬา 
  ประเด็นที่ 2 การดูแลสุขภาพยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงด๎านอาหาร 

ประกอบด๎วย 4 กิจกรรมคือ อาหารตามวัย (พอดีค า) กินอยูํรู๎ คํา ใช๎จํายอยํางดีมีสุข และอาหาร
ท๎องถิ่น กินอยูํพอเพียง โดยออกแบบกิจกรรมที่เน๎นความรู๎ความเข๎าใจ ทัศนคติ และการปฏิบัติการ
ดูแลตัวเองด๎านอาหารที่มีคุณคํา ตามหลักโภชนาการ อาหารหลัก 5 หมํูและมารยาทในการ

รับประทานอาหาร ให๎นักเรียนเรียนรู๎ เรื่องความพอประมาณ คือการประมาณสารอาหาร ความ
เหมาะสมของอาหารกับวัยของนักเรียน การประมาณมารยาทในการรับประทานอาหารให๎เหมาะสม

กับสถานการณ์ ในเรื่องความมีเหตุผลนั้น นักเรียนเลือกผัก ผลไม๎และเนื้อสัตว์ที่ มีประโยชน์ การรู๎จัก
ใช๎จํายซ้ือหาอาหารอยํางประหยัด การรู๎จักใช๎ทรัพยากรอยํางรู๎ คุณคํา ในเรื่องของมารยาทบนโต๏ะ
อาหารนักเรียนเข๎าใจเหตุผลของกฎเกณฑ์ตํางๆทางสังคมที่พึงปฏิบัติ เชํน เหตุใดจึงไมํให๎พูดคุยกัน

เสียงดังเม่ือก าลังรับประทานอาหาร เป็นต๎น และนักเรียนมีภูมิค๎ุมกันที่ ดีด๎วยการบริโภคอาหารที่ ดีมี
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ประโยชน์เพ่ือสุขภาพรํางกายที่แข็งแรงรู๎จักปรับตัวเม่ือต๎องเข๎าสังคมและรํวมรับประทานอาหารกับ
ผู๎อ่ืน ในด๎านเง่ือนไขความรู๎ ท าให๎นักเรียนมีความรู๎ในเรื่องสารอาหารอาหารที่มีประโยชน์ตํอรํางกาย 

มารยาทในการรับประทานอาหารเพ่ือการเข๎าสังคม สํวนเง่ือนไขคุณธรรมนั้น สํ งเสริมให๎นักเรียนมี
ความตระหนักเรื่องการประหยัด อดออม มีความอดทน มีความสามัคคีในการท างานเป็นกลุํม เม่ือ

ได๎รับมอบหมายให๎ท างานกลุํม 
  ประเด็นที่ 3 การดูแลสุขภาพยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงด๎านการพักผํอน 
ประกอบด๎วย 4 กิจกรรมคือ จังหวะชีวิต ลิขิตตามท านอง ศิลปะบริหารจิตชีวิตพอเพียง นันทนาการ

เพ่ือชีวิตจิตสดใสกายแข็งแรง และปลูกกล๎าพอเพียง หลํอเลี้ยงจิต โดยออกแบบกิจกรรมที่เน๎นการ
พักผํอนที่เพียงพอตามความสามารถที่พ่ึงปฏิบัติได๎โดยไมํสิ้นเปลือง และสํงผลตํอสุขภาพจิต มีความ

หลากหลาย ตอบสนองความต๎องการหรือความสนใจแตํละคน หลักความพอประมาณ พอประมาณ
กับเวลาวํางที่มีอยูํคําใช๎จํายตํางๆที่เกิดขึ้นจากการพักผํอนหรือนันทนาการ วุฒิภาวะ สถานภาพของ
ตนเอง หลักความมีเหตุผลเพ่ือผํอนคลายความตึงเครียดจากการเรียน ท าให๎จิตใจแจํมใส พร๎อมรับกับ

ภารกิจอ่ืนๆ กิจกรรมนันทนาการบางอยํางสามารถพัฒนาเป็นอาชีพได๎ หลักภูมิค๎ุมกัน ต๎องศึกษาผลดี 
ผลเสียของกิจกรรมพักผํอนและนันทนาการตํางๆที่ต๎องการท าอยํางเข๎าใจ กิจกรรมบางอยํางอาจท า

ให๎ติด ท าให๎เสียเวลามากเกินไป หรืออาจท าให๎เสียทรัพย์ได๎  กิจกรรมบางอยํางอาจใช๎ต๎นทุนสูง ซ่ึง
สามารถทดแทนได๎ด๎วยกิจกรรมอ่ืนๆที่ให๎ผลเหมือนๆกัน ภายใต๎เง่ือนไขคุณธรรม การเสียสละ แบํงปัน
ให๎ผู๎ด๎อยโอกาส ความขยัน อดทน กิจกรรมพักผํอนหรือนันทนาการบางอยํางต๎องมีความสม่ าเสมอใน

การท ากิจกรรมจึงจะได๎ผล การรู๎จักหน๎าที่ การรู๎จักการแบํงเวลา เง่ือนไขความรู๎มีความรู๎และทักษะใน
การท ากิจกรรม มีความรู๎เรื่องผลดี ผลเสียของการท ากิจกรรม  

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองเป็นกระบวนการที่บุคคลคนหนึ่งๆ ท าหน๎าที่ ด๎วยตนเอง ใน

ด๎านการสํงเสริมสุขภาพ การปูองกันโรค การวินิจฉัยโรค และการรักษาโรคในระดับขั้นพ้ืนฐาน ดังนั้น
การดูแลสุขภาพตนเองเป็นการปฏิบัติกิจกรรมที่บุคคลริเริ่มและกระท าด๎วยตนเอง เพ่ือรักษาไว๎ ซ่ึงชีวิต 

สุขภาพ และสวัสดิภาพของตนเอง และเม่ือกระท าอยํางมีคุณภาพจะมีสํวนชํวยให๎โครงสร๎างหน๎าที่
และ พัฒนาการด าเนินไปได๎ถึงขีดสูงสุด การที่บุคคลจะสามารถดูแลตนเองได๎อยํางเหมะสมนั้น ต๎อง
ริเริ่มละปฏิบัติกิจกรรมการดูแลตนเองอยํางตํอเนื่อง 
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2. การน ารปูแบบกิจกรรมการดแูลสขุภาพที่ย ัง่ยนืตามแนวคดิปรชัญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหร ับ
นักเร ียนระดับมัธยมศ ึกษาตอนต้น 

 ในการน ารูปแบบกิจกรรมการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
ส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นนั้น สามารถอภิปรายได๎ดังนี้ 

 2.1 รูปแบบที่ผู๎วิจัยพัฒนาขึ้นสํงผลตํอภาวะสุขภาพของนักเรียนที่เป็นกลุํมทดลองกับ
นักเรียนที่เป็นกลุํมควบคุม กํอนการทดลองและหลังการทดลอง แตกตํางกัน  จากการวิจัย พบวํา 
คําเฉลี่ยภาวะสุขภาพกลุํมทดลองและนักเรียนกลุํมควบคุม หลังการทดลอง แตกตํ างกันอยํางมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานที่ต้ังไว๎ แสดงวํา หลังการทดลองนักเรียนกลุํม
ทดลองมีภาวะสุขภาพเพ่ิมขึ้น ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากกิจกรรมการเรียนรู๎การดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตาม

แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงท าให๎ผู๎เรียนได๎รับความรู๎ ประสบการณ์ ตลอดจนเข๎าใจและตระหนัก
รู๎ในตนเองมากขึ้น อีกทั้ง รูปแบบกิจกรรมการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงยังได๎ผํานการพิจารณาคุณภาพหาคําดัชนีความสอดคล๎อง ( Index of Congruence หรือ 

IOC) โดยก าหนดคําดัชนีความสอดคล๎องต้ังแตํ 0.5 ขึ้นไป โดยมีที่ ก าหนดไว๎ทุกรายการ ตามที่ 
Goodman, Fletcher and Schneider (1980) ได๎กลําวไว๎อีกด๎วย นอกจากนี้ กิจกรรมรูปแบบการ

ดูแลสุขภาพโดยใช๎ทฤษฎี การพัฒนาที่ยั่งยืน และแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  สามารถสํงเสริม
และพัฒนาให๎นักเรียนมีความตระหนักและเห็นคุณคําในการดูแลสุขภาพตนเอง อันน าไปสูํพฤติกรรม
สุขภาพที่ดีและตํอเนื่อง จนเกิดการพัฒนาภาวะสุขภาพที่ดีตํอไป ซ่ึงสอดคล๎องกับยุรธร จีนา และ         

ธวัชชัย พ่ึงธรรม (2554) ศึกษาปัญหาและอุปสรรคในการด าเนินชีวิตและระดับคุณภาพชีวิตตาม
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของนักศึกษา ผลการวิจัยพบวํา 1. ปัญหา อุปสรรค ในการด าเนินชีวิตตาม
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของนักศึกษา ได๎แกํ คําใช๎จํายด๎านปัจจัย 4 คําใช๎จํายด๎านการเรียน ด๎าน

สภาพแวดล๎อม และด๎านตนเอง 2. นักศึกษาสามารถประยุกต์ใช๎ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง คือ มีความ
พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิค๎ุมกันที่ดี มีความรู๎วิชาการ และมีคุณธรรม ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน 

ระดับ มากที่สุด 3. นักศึกษามีคุณภาพชีวิต ภายหลังจากการใช๎ชีวิตตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ใน
ระดับ มากที่สุด และยังสอดคล๎องกับ พงศ์นที สัตยเทวา ( 2555) การพัฒนาโปรแกรมการจัดการ
เรียนรู๎สุขศึกษาโดยใช๎แนวคิดการจัดการศึกษาเพ่ือการพัฒนาที่ยั่งยืน เพ่ือเสริมสร๎างการคิดเชิงระบบ

และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ผลการวิจัยพบวํา 1) โปรแกรมการ
จัดการเรียนรู๎สุขศึกษาที่พัฒนาขึ้นประกอบด๎วยขั้นตอนการจัดการเรียนรู๎  5 ขั้น 2) การประเมิน

ประสิทธิผลของโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นมีดังนี้ 2.1) คําเฉลี่ยของคะแนนการคิดเชิงระบบและผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนสุขศึกษาของนักเรียนกลุํมทดลองหลังการทดลองสูงกวํากํอนการทดลอง อยํางมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2.2) คําเฉลี่ยของคะแนนการคิดเชิงระบบและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน

สุขศึกษาของนักเรียนกลุํมทดลองหลังการทดลองสูงกวํากลุํมควบคุม อยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
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.05 ผลการวิจัยแสดงให๎เห็นวําโปรแกรมการจัดการเรียนรู๎สุขศึกษาที่พัฒนาขึ้นสามารถเสริมสร๎างการ
คิดเชิงระบบและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ได๎ 

  2.2 รูปแบบที่ผู๎วิจัยพัฒนาขึ้นสํงผลตํอภาวะสุขภาพของนักเรียนที่เป็นกลุํมทดลอง กับ
นักเรียนที่เป็นกลุํมควบคุมแตกตํางกัน จากผลการวิจัย พบวํา รูปแบบที่ผู๎วิจัยพัฒนาขึ้นสํงผลตํอภาวะ

สุขภาพของนักเรียนที่เป็นกลุํมทดลอง กับนักเรียนที่เป็นกลุํมควบคุมแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐาน แสดงวํา รูปแบบกิจกรรมที่ใช๎ในการทดลองซ่ึงเป็นรูปแบบ
ตามหลักสากลทั่วไปที่นิยมปฏิบัติของบุคคลทั่วไปจึงท าให๎นักเรียนกลุํมทดลองและนักเรียนกลุํม

ควบคุมมีภาวะสุขภาพที่แตกตํางกัน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากนักเรียนกลุํมทดลองได๎ปฏิบัติตามรูปแบบ
กิจกรรมที่ผู๎วิจัยได๎พัฒนาขึ้น จึงสํงผลให๎นักเรียนกลุํมทดลองมีภาวะสุขภาพดีขึ้น ซ่ึงสอดคล๎องกับ

ประเวศ วะสี (2541) ที่กลําววํา การกินอาหารที่ถูกต๎องพอประมาณ การออกก าลังกายเป็นประจ า
อยํางสม่ าเสมอ อยูํในสิ่งแวดล๎อมที่เก้ือกูลตํอสุขภาพ จะชํวยให๎รํางกายแข็งแรง จิตใจแจํมใส และ
ปูองกันโรคได๎ และสอดคล๎องกับสมจิต หนูเจริญกุล (2537) ที่กลําววํา ความสนใจตนเอง ความหํวงใย

ตนเอง ความต้ังใจ ความเข๎าใจตนเอง พร๎อมที่จะปฏิบัติการดูแลสุขภาพตนเองเป็นประจ าตลอดเวลา
จะชํวยในการสํงเสริมสุขภาพและปูองกันโรคได๎ นอกจากนี้ยังสอดคล๎องกับงานวิจัยของพรพนิต ปวง

นิยม (2552) ที่ได๎ศึกษาผลของรูปแบบการรับรู๎ความสามารถตนเองตํอพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพใน
กลุํมเสี่ยงความดันโลหิต อ าเภอเมือง จังหวัดตราด ผลการวิจัยพบวํา กลุํมทดลองที่ได๎รับรูปแบบการ
รับรู๎ความสามารถตนเองเพ่ิมขึ้น คะแนนพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพด๎านการรับประทานอาหาร การ

จัดการความเครียด การออกก าลังกายสูงกวํากลุํมควบคุม และระดับความดันโลหิตต่ ากวํากลุํม
ควบคุม 
 2.3 รูปแบบที่ผู๎วิจัยพัฒนาขึ้นสํงผลให๎คะแนนการปฏิบัติเพ่ือดูแลสุขภาพตนเองที่ยั่งยืนตาม

แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียนเป็นกลุํมทดลอง กับนักเรียนที่เป็นกลุํมควบคุม 
แตกตํางกัน จากผลการวิจัย พบวํา รูปแบบที่ผู๎วิจัยพัฒนาขึ้นสํงผลให๎คะแนนการปฏิบัติเพ่ือดู แล

สุขภาพตนเองที่เป็นกลุํมทดลอง กับนักเรียนที่เป็นกลุํมควบคุม แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานที่ต้ังไว๎ แสดงวํา นักเรียนมีความเข๎าใจในการปฏิบัติและปฏิบัติตน
เพ่ือดูแลสุขภาพเพ่ิมมากขึ้น ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากนักเรียนกลุํมทดลองมีพฤติกรรมด๎านโภชนาการ

เหมาะสมกับวัย การออกก าลังกายอยํางถูกต๎องสม่ าเสมอและตํอเนื่อง การพักผํอนอยํางมีคุณภาพ
และเพียงพอ ซ่ึงนับวํามีประโยชน์และส าคัญตํอการพัฒนาสุขภาพของตนตามหลักสุขภาพสมดุล

ดังกลําว ซ่ึงสอดคล๎องกับศัลยา คงสมบูรณ์เวช (2552) กลําวไว๎วํา การดูแลสุขภาพตนเองให๎มีชีวิตที่
ยืนยาวอยํางมีคุณภาพนั้นต๎องปฏิบัติตัวอยํางสม่ าเสมอเป็นประจ าในเรื่อง การเลือกอาหารและ
เครื่องด่ืมดีที่มีสารอาหารชะลอวัย ชะลอโรค ออกก าลังกายสม่ าเสมอ นอนหลับพักผํอนให๎เพียงพอ 

บอกลาบุ หรี่ห รือย าสูบยาเส๎น  และมีทั ศนคติที่ ดี ตํอชี วิต และยังสอดคล๎องกับงานวิจัย ของ             
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พรศรี แหยมอุบล (2547) ได๎ศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลาย ในเขตอ าเภอเมือง จังหวัดนครปฐม พบวํา นักเรียนมี ระดับความรู๎ เก่ียวกับสุขภาพ และ

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองในระดับปานกลาง สํวนความคิดเก่ียวกับการมีสุขภาพดี และการจูง
ใจจากสังคมในการดูแลสุขภาพอยูํ  ในระดับมาก นักเรียนที่มีลักษณะการอยูํอาศัยแตกตํางกันมี

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพไมํแตกตํางกัน สํวนนักเรียนที่มีเพศและภาวะสุขภาพในปัจจุบันแตกตํางกัน
มีพฤตกรรมการดูแลสุขภาพตนเองแตกตํางกัน อยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สํวนความคิด
เก่ียวกับการมีสุขภาพดีและการจูงใจจากสังคมในการดูแลสุขภาพสามารถรํวมท านายพฤติกรรมการ

ดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียนได๎ร๎อยละ 22.6 อยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 นอกจากนี้ยัง
สอดคล๎องกับทฤษฎีของโอเร็ม (Orem, 1985) ที่กลําวไว๎วํา การดูแลตนเองเป็นแนวคิดของการ

กระท าที่ เกิดจากความต้ังใจ มีเปูาหมาย มีระบบร ะเบียบ เป็นขั้นตอนและเม่ือกระท าอยํางมี
ประสิทธิภาพจะมีสํวนชํวยให๎โครงสร๎างหน๎าที่และพัฒนาด าเนินการได๎ถึงขีดสูงสุดของแตํละบุคคลซ่ึง
เป็นการเรียนรู๎จากสถานการณ์จริงด๎วยการกระท ากิจกรรมนั้นๆ เนื่องจาก “คนเราสามารถเรียนรู๎จาก

เหตุการณ์และสภาพแวดล๎อมได๎ตลอดเวลา” ทัง้นี้เพ่ือที่จะน ามาปฏิบัติกับตนเองและสิ่งแวดล๎อมที่
เปลี่ยนแปลงอยูํตลอดเวลา  

 2.4 ในระยะติดตามผลนักเรียนกลุํมทดลองจะมีคะแนนเฉลี่ยด๎านภาวะสุขภาพและการ
ปฏิบัติสูงกวํากํอนการทดลอง แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อยํางไรก็ตาม ความ
คงทนของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองสามารถสรุปผลได๎อยํางชัดเจน วํา 

ภายหลังทดลองเสร็จสิ้น 4 สัปดาห์ ทั้งที่นักวิจัยไมํมีกิจกรรมใด นักเรียนกลุํมทดลองยังมีสภาพคงทน
ของพฤติกรรมการดูแลสุขภาพที่ดี แสดงวํา กิจกรรมการเรียนรู๎ที่ผู๎วิจัยพัฒนาขึ้นแสดงถึง การรับรู๎  
ความสามารถตนเองหรือเชื่อม่ันวําตนเองปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพได๎ด๎วยตนเอง  ซ่ึงตรงกับ

แนวคิดของแบนดูรํา (Bandura, 1986) ที่กลําววํา การรับรู๎ความสามารถของตนเองของบุคคลนั้น 
เป็นตัวก าหนดให๎เขาต๎องใช๎ความพยายามมากเทําไร และต๎องใช๎ความมุมานะที่จะเผชิญหน๎ากับ

อุปสรรคตํางๆ และการที่บุคคลใช๎ความพยายามและความมุมานะในการท างานอยํางเต็มที่ตลอดเวลา 
เขาก็มีแนวโน๎มที่จะท างานได๎ประสบความส าเร็จสูง( Bandura & Cervone, 1983) โดยผําน
กระบวนการรู๎คิด (Cognitive Process) จะมองภาพความส าเร็จและให๎เป็นสิ่งที่น าทางการกระท า

ของเขา จึงพบผลในงานวิจัยครั้งนี้วํา มีการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมทั้งในระยะหลังสิ้นสุดการ
ทดลองทันที และยังคงพฤติกรรมสุขภาพทั้ง 3 ด๎านอยูํภายหลังทดลองเสร็จสิ้น 4 สัปดาห์ทั้งที่นักวิจัย

ไมํมีกิจกรรมใดนอกจากกระต๎ุน 
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ข้อเสนอแนะ 

 จากผลการวิจัยดังกลําว ผู๎วิจัยมีข๎อเสนอแนะ 2 ด๎าน คือ ข๎อเสนอแนะที่ได๎จากการวิจัย และ

ข๎อเสนอแนะในการวิจัยครั้งตํอไป ดังตํอไปนี้ 
 

1. ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย 
 1.1 ควรศึกษาท าความเข๎าใจแนวคิดและวิธีการของรูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตาม 

แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎นให๎ชัดเจนกํอนน าไปใช๎ใน

การจัดกิจกรรมการเรียนรู๎ 
 1.2 ครู คณาจารย์ และบุคลากรทางการศึกษาควรน ารูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตาม

แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงไปใช๎เป็นพ้ืนฐานของการจัดกิจกรรมการเรียนรู๎ใ นรายวิชาตํางๆ 
โดยเฉพาะวิชาที่เก่ียวกับสุขศึกษาและพลศึกษา เพ่ือให๎ผู๎ เรียนมี “สุขภาพที่ยั่งยืน” ตามแนวคิด
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง สูํการปฏิบัติ อันจะสํงผลตํอการมีสุขภาพที่ดีตํอไป 

 1.3 ผู๎บริหารโรงเรียนทั่วไป ควรจะน าผลการวิจัยนี้ไปปรับปรุงเพ่ือประยุกต์ใช๎ในการ
พัฒนาโครงการสํงเสริมสุขภาพส าหรับนักเรียนรํวมกับการพัฒนาโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนให๎

สอดคล๎องและเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน 
 1.4 ผลการวิจัยพบวํา ภาวะสุขภาพทุกด๎านของกลุํมทดลองเพ่ิมขึ้นกวํากลุํมควบคุม ผู๎วิจัย
ใครํขอเสนอแนะให๎ผู๎บริหารโรงเรียนน ารูปแบบกิจกรรมการดูแลสุขภาพที่ผู๎วิจัยพัฒนาขึ้นไปใช๎ในการ

สํงเสริมภาวะสุขภาพนักเรียนกลุํมอ่ืนๆ ตํอไปในโครงการสํงเสริมสุขภาพนักเรียนของโปรแกรม
สุขภาพในโรงเรียนทั้งในระดับประถมศึกษา มัธยมศึกษา และอุดมศึกษา 
 

2. ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยคร ั้งต่อไป 
 2.1 ควรศึกษาวิจัยเก่ียวกับผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู๎โดยใช๎รูปแบบการดูแลสุขภาพที่

ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในทุกระดับการศึกษา (ประถมศึกษา มัธยมศึกษา 
อาชีวศึกษา และอุดมศึกษา) 
 2.2 ควรศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการเรียนรู๎โดยใช๎รูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยื นตาม

แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงที่มีตํอผู๎เรียนในด๎านอ่ืนๆ เชํน ความฉลาดทางอารมณ์ สุขภาพจิต 
สุขภาพทางสังคม เป็นต๎น 
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ภาคผนวก ก 

ร ายนามผู้ทร งค ุณวุฒ ิพิจารณาเคร ื่องมือที่ใช ้ในการวิจัย  
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รายนามผู้ทร งค ุณวุฒ ิพิจารณาเคร ื่องมือที่ใช ้ในการวิจัย  
 

1. รองศาสตราจารย์ ดร. มยุรี  ถนอมสุข  
   อาจารย์ประจ าภาควิชาพลศึกษาและกีฬา คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์    

   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน 
 
2. ผู๎ชํวยศาสตราจารย์ ดร. ชนกนารถ  บุญวัฒนะกุล  

   อาจารย์ประจ าแขนงวิชาการศึกษานอกระบบ สาขาวิชาศึกษาศาสตร์  
   มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช  

 
3. อาจารย์ ดร.สุภาภรณ์ สงค์ประชา  
    อาจารย์ประจ าภาควิชาสังคมและสุขภาพ คณะสังคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์   

    มหาวิทยาลัยมหิดล 
 

4. อาจารย์ ดร. วรรณี อ้ึงสิทธิพูนพร  
   อาจารย์ประจ าภาควิชาการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์และชุมชน คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์    
   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน 

 
5. อาจารย์ ดร.สุเมธ  ตันติเวชกุล  
    กรรมการและเลขาธิการมูลนิธิชัยพัฒนา 

 
6. อาจารย์ชัยวัตร  แก๎วค าหา 

    ผู๎อ านวยการโรงเรียนวัดไผํหูช๎าง 
 
7. อาจารย์รัตนาภรณ์  ลัธธนันท์ 

   หัวหน๎ากลุํมสาระการเรียนรู๎สุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 
เคร ื่องมือที่ใช ้ในการวิจัย  

1. แบบประเมินการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
2. แบบวัดปฏิบัติกิจกรรมรายสัปดาห์ 
3. แบบวัดความพึงพอใจต่อกิจกรรม 
4. แบบบันทึกรายการอาหาร ตารางการออกก าลังกาย และการพักผ่อน 
5. แบบบันทึกข้อมูลภาวะสุขภาพ (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวง

การท่องเที่ยวและกีฬา, 2555: 10-34) 
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1. แบบประเมินการดูแลสุขภาพที่ย ั่งยืนตามแนวค ิดปร ัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
ค  าช ี้แจง 

 กรุณาอํานข๎อความตํอไปนี้ แล๎วพิจารณาวํา การดูแลสุขภาพตนเองตามกิจกรรมในข๎อความ
นั้นๆ ทํานคิดวําตัวของทําน ปฏิบัติเป็นประจ า ปฏิบัติบํอยครั้ง ปฏิบัตินานๆครั้ง หรือไมํเคยปฏิบัติ 

 ให๎ทํานท าเครื่องหมาย  ลงในชํองตามรายการที่ตรงกับการปฏิบัติของทําน 
 
 ปฏิบัติเป็นประจ า หมายถึง  ปฏิบัติ 6-7 วัน ตํอ 1 สัปดาห์ 

 ปฏิบัติบํอยครั้ง   หมายถึง  ปฏิบัติ 4-5 วัน ตํอ 1 สัปดาห์ 
 ปฏิบัตินานๆ ครั้ง  หมายถึง  ปฏิบัติ 1-3 วัน ตํอ 1 สัปดาห์ 

 ไมํเคยปฏิบัติ   หมายถึง  ไมํปฏิบัติเลย ตํอ 1 สัปดาห์ 
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แบบประเมินการดูแลสุขภาพที่ย ั่งยืนตามแนวค ิดปร ัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  
 

รายการ  

การปฏิบัติในการดูแลสุขภาพตนเอง สอดคล้องกับทฤษฎี 

ไม่เคย

ปฏิบัติ 
(1) 

ปฏิบัตินานๆ 

คร้ัง (1-3 
วัน/1 

สัปดาห์) 

(2) 

ปฏิบัติ

บ่อยคร้ัง 
(4-5 วัน/1 
สัปดาห์) 

(3) 

ปฏิบัติเป็น

ประจ า 
(6-7 วัน/1 
สัปดาห์) 

(4) 

การดูแล

สุขภาพ 

การพัฒนา

ท่ีย่ังยืน 

ปรัชญา

เศรษฐกิจ
พอเพียง 

1. ฉันท างานใช๎
แรงกายหรือ
เคล่ือนไหวตํอเนื่อง
จนร๎ูสึกเหนื่อยมี
เหงื่อออก 

    ออก
ก าลังกาย 

สังคม 
ส่ิงแวดล๎อม 

พอประมาณ 
มีเหตุผล 
มีภูมิค๎ุมกัน 

2. ฉันมีการเคล่ือน 
ไหวในชีวิตประจ าวัน
แบ บ ตํ า ง ๆ  เ ชํ น 
ท างานบ๎ าน/รดน้ า
ต๎นไม๎/ข่ีจักรยานหรือ
เดินไปโรงเรียนจน
ร๎ูสึกเหนื่ อยก าลัง ดี
สะสมอยํางน๎อยวันละ 
30 นาที 

    ออก

ก าลังกาย 

สังคม 

ส่ิงแวดล๎อม 

มีเหตุผล 

มีภูมิค๎ุมกัน 
ความร๎ู 

3. ฉันมีการอบอํุน
รํางกายกํอนเลํนกีฬา
และคลายอํุนหลัง
การเลํนกีฬา 

    ออก

ก าลังกาย 

สังคม 

ส่ิงแวดล๎อม 

มีเหตุผล 

มีภูมิค๎ุมกัน 
ความร๎ู 

4. ฉันเลํนกีฬาแบบท่ี
เลํนรํวมกับผ๎ูอ่ืน 
กีฬาท่ีได๎ระบาย
อารมณ์ แตํมีกติกา
ปลอดภัย 

    ออก

ก าลังกาย 

สังคม 

ส่ิงแวดล๎อม 

มีเหตุผล 

คุณธรรม 

5. ฉันเลํนกีฬาหรือ
ออกก าลังกายตาม
สภาพแวดล๎อมและ
ฐานะของครอบครัว 
ไมํเบียดเบียนเงิน
ทองของครอบครัว
มากจนเกินไป 

    ออก
ก าลังกาย 

เศรษฐกิจ พอประมาณ 
มีเหตุผล 

ความร๎ู 
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รายการ  

การปฏิบัติในการดูแลสุขภาพตนเอง สอดคล้องกับทฤษฎี 

ไม่เคย
ปฏิบัติ 
(1) 

ปฏิบัตินานๆ 
คร้ัง (1-3 

วัน/1 

สัปดาห์) 
(2) 

ปฏิบัติ
บ่อยคร้ัง 

(4-5 วัน/1 

สัปดาห์) 
(3) 

ปฏิบัติเป็น
ประจ า 

(6-7 วัน/1 

สัปดาห์) 
(4) 

การดูแล
สุขภาพ 

การพัฒนา
ท่ีย่ังยืน 

ปรัชญา
เศรษฐกิจ
พอเพียง 

6. ฉันอ ยํูใ นสภาพ 
แวดล๎อมท่ีเอ้ือตํอการ
มี สุ ขภ า ว ะ ท่ี ดี  ท่ี
ครบถ๎วน ได๎แกํ การมี
สถานท่ีท่ีเอ้ือตํอการ
ใช๎ก าลังกาย สถานท่ี
ส าห รับการเ รียน ร๎ู 
สถานท่ีส าหรับการท า
กิจกรรมรํวมกันใน
ชุมชน สถานท่ีส าหรับ
กา รพัก ผํอน และ
สถานท่ีทางศาสนาท่ี
เป็นศูนย์รวมจิตใจ 

    ออก
ก าลังกาย 

เศรษฐกิจ
สังคม 
ส่ิงแวดล๎อม  

มีภูมิค๎ุมกัน 
ความร๎ู 
คุณธรรม 

7. ฉันมีการสร๎างเสริม
สุขภาพของตนเองและ
ครอบ  ค รั ว อยํ า ง
สม่ าเสมอและเพียง 
พ อ เ ชํ น  ก า รล ด
พฤติกรรมเส่ียง การ
ออกก าลังกาย การฝึก
สมา ธิ  การบ ริ โภค
อาหารเพื่อสุขภาพ 

    ออก
ก าลังกาย 

เศรษฐกิจ
ส่ิงแวดล๎อม  

มีเหตุผล 
มีภูมิค๎ุมกัน 

ความร๎ู 

8. ฉันวางเปูาหมาย
ของการออกก าลัง
กาย และท าให๎ได๎
ตามเปูาหมายท่ีวาง
ไว๎ได๎บํอยคร้ังแคํไหน 

    ออก
ก าลังกาย 

ส่ิงแวดล๎อม 
สังคม 

มีเหตุผล 
มีภูมิค๎ุมกัน 

ความร๎ู 

9. ฉันออกก าลังกาย
หรือเลํนกีฬาเกิน
ก าลังของตนเอง 
และฝืนเลํนจนท าให๎
เกิดอันตรายตํอ
สุขภาพ 

    ออก
ก าลังกาย 

เศรษฐกิจ 
 

พอประมาณ 
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รายการ  

การปฏิบัติในการดูแลสุขภาพตนเอง สอดคล้องกับทฤษฎี 

ไม่เคย
ปฏิบัติ 
(1) 

ปฏิบัตินานๆ 
คร้ัง (1-3 

วัน/1 

สัปดาห์) 
(2) 

ปฏิบัติ
บ่อยคร้ัง 

(4-5 วัน/1 

สัปดาห์) 
(3) 

ปฏิบัติเป็น
ประจ า 

(6-7 วัน/1 

สัปดาห์) 
(4) 

การดูแล
สุขภาพ 

การพัฒนา
ท่ีย่ังยืน 

ปรัชญา
เศรษฐกิจ
พอเพียง 

10. ฉันพิจารณาวําท่ี
ใด เหม าะ สม ส าหรับ
เลํนกีฬาชนิดใดท่ีจะไมํ
ท าให๎ข๎าวของ  ต๎นไม๎
และส่ิ งอื่ นๆ ในพื้น ท่ี
เสียหาย 

    ออก
ก าลังกาย 

เศรษฐกิจ 
ส่ิงแวดล๎อม 

พอประมาณ 
 

11. ฉันพิ จ า รณาวํ า
ท าไมต๎องเลํนกีฬาหรือ
ออกก าลังกายแบบใด 
เ ชํ น  มี ส น า ม  มี
อุ ป ก ร ณ์  ค น นิ ย ม 
สะดวกในการเลํน 

    ออก
ก าลังกาย 

เศรษฐกิจ 
ส่ิงแวดล๎อ

ม 

พอประมาณ 
 

12. ฉั น แ ตํ ง ก า ย ท่ี
เหมาะสม เพื่อปูองกัน
อุบัติเหตุ จากการเลํน
กีฬ าห รือ ออ กก าลั ง
ก าย  ไ มํ ส้ิ น เป ลือ ง
เ ส้ื อ ผ๎ า  ร อ ง เ ท๎ า ท่ี
หรูหราเกินฐานะของ
ตนเอง 

    ออก

ก าลังกาย 

เศรษฐกิจ 

สังคม 

พอประมาณ 

 

13. ฉั น มี อ า ห า ร
บริโภคอยํางเพียงพอ 
ตาม ค วาม ต๎ อง ก าร 
โดยการซื้ อหรือผลิต
อาหารด๎วยตนเอง 

    อาหาร เศรษฐกิจ 
ส่ิงแวดล๎อม 

มีเหตุผล 
มีภูมิค๎ุมกัน 

ความร๎ู 

14. ฉัน รับประทาน
อาหารห ลักส ลับกั บ
อาหารประเภทแปู ง
เป็นบางมื้อ 

    อาหาร เศรษฐกิจ 
สังคม 

พอประมาณ 
มีเหตุผล 
มีภูมิค๎ุมกัน 
ความร๎ู 

15. ฉันสังเกตปริมาณ
แ ล ะ คุ ณ คํ า ท า ง
โภชนาการของอาหาร
ท่ีกิน ให๎พอเหมาะกับ
ตน เอ ง ใ นแตํ ละ มื้ อ 
บํอยคร้ังแคํไหน 

    อาหาร เศรษฐกิจ 

ส่ิงแวดล๎อม 

พอประมาณ 

มีเหตุผล 
ความร๎ู 
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รายการ  

การปฏิบัติในการดูแลสุขภาพตนเอง สอดคล้องกับทฤษฎี 

ไม่เคย
ปฏิบัติ 
(1) 

ปฏิบัตินานๆ 
คร้ัง (1-3 

วัน/1 

สัปดาห์) 
(2) 

ปฏิบัติ
บ่อยคร้ัง 

(4-5 วัน/1 

สัปดาห์) 
(3) 

ปฏิบัติเป็น
ประจ า 

(6-7 วัน/1 

สัปดาห์) 
(4) 

การดูแล
สุขภาพ 

การพัฒนา
ท่ีย่ังยืน 

ปรัชญา
เศรษฐกิจ
พอเพียง 

16. ฉันควบคุมการกิน 
โดยทุกมื้อจะค านึงถึง
ประโยชน์และปริมาณ
พลังงานของอาหารท่ี
ไ ด๎ รั บพ อ เ พี ย ง กั บ
สภาพรํางกายตนเอง 

    อาหาร เศรษฐกิจ 
 

พอประมาณ 
มีเหตุผล 
ความร๎ู 

17. ฉัน รับประทาน
อาหารหลัก  วันละ 3 
มื้อ   (เ ช๎ า กลาง วั น 
เย็น) 

    อาหาร เศรษฐกิจ 
ส่ิงแวดล๎อม 

พอประมาณ 
มีเหตุผล 

มีภูมิค๎ุมกัน 
ความร๎ู 

18. ฉั น กิ น ผั ก แ ล ะ
ผลไม๎สดสะอาดเสมอ
วันละอ ยํางน๎ อยค ร่ึ ง
กิโลกรัม 

    อาหาร เศรษฐกิจ 
ส่ิงแวดล๎อม 

พอประมาณ 
มีเหตุผล 
มีภูมิค๎ุมกัน 

ความร๎ู 

19. ฉัน รับประ ทาน
อาหารประเภทโปรตีน
ท่ีมีประโยชน์ โดยเน๎น
ปลาและอาหารประเภท
ถ่ัวเมล็ดแห๎ง 

    อาหาร เศรษฐกิจ 
ส่ิงแวดล๎อม 

พอประมาณ 
มีเหตุผล 
มีภูมิค๎ุมกัน 

ความร๎ู 

20. ฉันกินอาหารรส
เค็มหรือรสหวานจั ด 
ห รื อ เติ ม น้ าป ล า /
น้ าตาลเพิ่ม 

    อาหาร สังคม 

ส่ิงแวดล๎อม 

มีเหตุผล 

มีภูมิค๎ุมกัน 
ความร๎ู 

21. ฉันกินอาหารเมื่อ
ร๎ูสึกหิว 

    อาหาร สังคม มีเหตุผล 
 

22. ฉัน รับประ ทาน
อาหาร ท่ี มี ไ ขมั น สู ง 
อาหารทอดหรือกะทิ 

    อาหาร สังคม 
ส่ิงแวดล๎อม 

มีเหตุผล 
มีภูมิค๎ุมกัน 

ความร๎ู 

23. ฉันดื่มนมจืด วัน
ละ 1-2 แก๎วหรือกลํอง 

    อาหาร เศรษฐกิจ 
ส่ิงแวดล๎อม 

พอประมาณ 
มีเหตุผล 
มีภูมิค๎ุมกัน 

ความร๎ู 

24. ฉันรับประทาน
อาหารไมํหมดเหลือ
ท้ิง 

    อาหาร เศรษฐกิจ 
ส่ิงแวดล๎อม 

พอประมาณ 
มีเหตุผล 
คุณธรรม 



 
 

 

181 

รายการ  

การปฏิบัติในการดูแลสุขภาพตนเอง สอดคล้องกับทฤษฎี 

ไม่เคย
ปฏิบัติ 
(1) 

ปฏิบัตินานๆ 
คร้ัง (1-3 

วัน/1 

สัปดาห์) 
(2) 

ปฏิบัติ
บ่อยคร้ัง 

(4-5 วัน/1 

สัปดาห์) 
(3) 

ปฏิบัติเป็น
ประจ า 

(6-7 วัน/1 

สัปดาห์) 
(4) 

การดูแล
สุขภาพ 

การพัฒนา
ท่ีย่ังยืน 

ปรัชญา
เศรษฐกิจ
พอเพียง 

25. ฉัน รับประ ทาน
อาหารจนอิ่ม เกินไ ป
ทุกมื้อ 

    อาหาร เศรษฐกิจ 
สังคม 

มีเหตุผล 
มีภูมิค๎ุมกัน 
คุณธรรม 

26. ฉัน รับประทาน
อ า ห า ร ท่ี ถู ก ห ลั ก
โ ภ ช น า ก า ร โ ด ย
รับประ ทาน ไ ด๎ ท้ั ง ท่ี
ชอบและไมํชอบ 

    อาหาร เศรษฐกิจ 

ส่ิงแวดล๎อม 

พอประมาณ 

มีเหตุผล 
มีภูมิค๎ุมกัน 
คุณธรรม 

27. ฉัน รับประทาน
อาหาร ท่ี ชอ บ ได๎ อี ก
ถึงแม๎จะอิ่มแล๎วก็ตาม 

    อาหาร เศรษฐกิจ 
ส่ิงแวดล๎อม 

มีเหตุผล 
มีภูมิค๎ุมกัน 
คุณธรรม 

28. ฉันกินอาหารสด
ใหมํถ๎าเ ป็นอาหา ร
ปรุง สุกก็ต๎อง รีบกิน
ทัน ทีห ลัง กา รป รุ ง
เสร็จ ไมํกินอาหาร
ค๎างคืน เพราะอาจ
ไ ด๎ รั บ ส า ร พิ ษ
มากกวํา ประโยชน์
จากอาหาร 

    อาหาร ส่ิงแวดล๎อม มีเหตุผล 

มีภูมิค๎ุมกัน 
คุณธรรม 

29. ฉั น เ ลื อ ก
รับประทานอาหารใน
ร๎านท่ีดูสะอาด อาหาร
ท่ีสะ อ าด ปราศ จ าก
การปนเป้ือน 

    อาหาร เศรษฐกิจ 

ส่ิงแวดล๎อม 

มีเหตุผล 

มีภูมิค๎ุมกัน 
ความร๎ู 

30. ฉัน รับประ ทาน
อาหารให๎ครบ 5 หมูํ
ทุกมื้อ 

    อาหาร ส่ิงแวดล๎อม มีเหตุผล 
มีภูมิค๎ุมกัน 
ความร๎ู 

31. ฉันสวดมนต์/ น่ัง
สม าธิ  ไ หว๎ พระ ฝึก
สมาธิ  สติ  ผํอนคลาย
กล๎ามเน้ือ  การฝึกลม
หา ย ใ จ  ( breathing 
exercise) 

    พักผํอน สังคม 

ส่ิงแวดล๎อม 

มีเหตุผล 

มีภูมิค๎ุมกัน 
ความร๎ู 
คุณธรรม 
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รายการ  

การปฏิบัติในการดูแลสุขภาพตนเอง สอดคล้องกับทฤษฎี 

ไม่เคย
ปฏิบัติ 
(1) 

ปฏิบัตินานๆ 
คร้ัง (1-3 

วัน/1 

สัปดาห์) 
(2) 

ปฏิบัติ
บ่อยคร้ัง 

(4-5 วัน/1 

สัปดาห์) 
(3) 

ปฏิบัติเป็น
ประจ า 

(6-7 วัน/1 

สัปดาห์) 
(4) 

การดูแล
สุขภาพ 

การพัฒนา
ท่ีย่ังยืน 

ปรัชญา
เศรษฐกิจ
พอเพียง 

32. ฉันฟังเพลง/ดนตรี 
ท่ีผํอนคลาย ดนตรีต๎อง
มีลักษณะนํุมนวล 

    พักผํอน สังคม 
ส่ิงแวดล๎อม 

มีภูมิค๎ุมกัน 
 

33. เมื่อ เค รียด/วิตก
กังวล/หงุดหงิดแล๎ว ฉัน
ยากท่ีจะผํอนคลายลง
ได๎ 

    พักผํอน สังคม 
ส่ิงแวดล๎อม 

มีภูมิค๎ุมกัน 
คุณธรรม 

34. ฉันสูบบุหร่ี ดื่มสุรา
ห รือ เค ร่ือ ง ดื่ ม ท่ี มี
แอลกอฮอล์ 

    พักผํอน เศรษฐกิจ 

สังคม 
ส่ิงแวดล๎อม 

มีเหตุผล 

มีภูมิค๎ุมกัน 
ความร๎ู 
คุณธรรม 

35. กิจกรรมศิลปะ งาน
ป ร ะ ดิ ษ ฐ์  ศิ ล ป ะ 
เค ร่ื อ ง ป้ั น ดิ น เ ผ า
แกะสลัก กวี 

    พักผํอน เศรษฐกิจ 

สังคม 
ส่ิงแวดล๎อม 

มีภูมิค๎ุมกัน 

 

36. ฉันประเมินอารมณ์
ตนเองถ๎าพบวําเค รียด
ฉันจะจัดก ารเพื่อลด
ความเครียดน้ันลงด๎วย
วิธีการท่ีดีตํอ สุขภาพ
ของฉัน 

    พักผํอน สังคม 
ส่ิงแวดล๎อม 

มีเหตุผล 
มีภูมิค๎ุมกัน 

ความร๎ู 
คุณธรรม 

37. ฉันมีการสนทนา 
สันทนาการ  และท า
กิ จ ก ร ร ม รํ ว ม กั น 
ระ หวํ า ง สม า ชิก ใ น
ค ร อ บค รั ว  อ ยํ า ง
ส ม่ า เ ส ม อ  เ ชํ น 
รับประทานอาหาร เลํน
กีฬา ทํองเท่ียว พักผํอน 

    พักผํอน สังคม 

ส่ิงแวดล๎อม 

มีภูมิค๎ุมกัน 

คุณธรรม 

38. ฉันนอนหลับวัน
ละประมาณ 8 
ช่ัวโมง ในท่ี
เหมาะสมท่ีอากาศ
ถํายเทได๎สะดวกเพื่อ
สุขภาพท่ีดี 

    พักผํอน เศรษฐกิจ พอประมาณ 
มีเหตุผล 

มีภูมิค๎ุมกัน 
ความร๎ู 
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รายการ  

การปฏิบัติในการดูแลสุขภาพตนเอง สอดคล้องกับทฤษฎี 

ไม่เคย
ปฏิบัติ 
(1) 

ปฏิบัตินานๆ 
คร้ัง (1-3 

วัน/1 

สัปดาห์) 
(2) 

ปฏิบัติ
บ่อยคร้ัง 

(4-5 วัน/1 

สัปดาห์) 
(3) 

ปฏิบัติเป็น
ประจ า 

(6-7 วัน/1 

สัปดาห์) 
(4) 

การดูแล
สุขภาพ 

การพัฒนา
ท่ีย่ังยืน 

ปรัชญา
เศรษฐกิจ
พอเพียง 

39. ฉันหลับในเวลา
เรียน 

    พักผํอน สังคม 
ส่ิงแวดล๎อม 

มีภูมิค๎ุมกัน 
คุณธรรม 

40. ฉันเป็นภาระกับ
ครอบครัวหรือผ๎ูอ่ืนๆ
ในการปลุกให๎ต่ืน
เสมอ 

    พักผํอน สังคม 
ส่ิงแวดล๎อม 

มีเหตุผล 
มีภูมิค๎ุมกัน 

คุณธรรม 

 

การปฏิบัติตนในเรื่อง ออกก าลังกาย อาหาร และการพักผํอนอ่ืนๆ ในชํวง 6 สัปดาห์ มีเพ่ิมเติมดังนี้ 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………... 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………... 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………... 
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2. แบบวัดปฏ ิบัติกิจกรรมรายสัปดาห์ ส าหร ับนักเร ียนมัธยมศ ึกษาตอนต้น  
 

ค  าช ี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในชํองที่ทํานปฏิบัติตามค าแนะน าจากการเข๎ารํวมกิจกรรม 

กิจกรรม ระดับการปฏ ิบัติต่อสัปดาห์ 
0 

วัน 
1 

วัน 
2 

วัน 
3 

วัน 
4 

วัน 
5 

วัน 
6 

วัน 
7 

วัน 

1. ฉันออกก าลังกายถูกต๎องตามหลัก 4 พ.         

2. ฉันอบอํุนรํางกายและคลายกล๎ามเนื้อ         

3. ฉันเลือกออกก าลังกายที่สอดคล๎องกับ
สถานที่ อุปกรณ์ และตามฐานะเศรษฐกิจ

ของตนเอง 

        

4. ฉันออกก าลังกายอยํางน๎อย 30 นาที         

5. ฉันเลือกซ้ืออาหารที่ถูกสุขอนามัย         

6. ฉันรับประทานอาหารหลักครบ 3 ม้ือ         

7. ฉันรับประทานอาหารครบ 5 หมํู         

8. ฉันปรุงอาหารที่สด สะอาด ถูกหลัก
อนามัย 

        

9. ฉันนอนหลับพักผํอนอยํางน๎อย 6-8 

ชั่วโมง 

        

10. ฉันปฏิบัติกิจกรรมอดิเรก (ศิลปะ 
งานประดิษฐ์ ศิลปะ เครื่องปั้นดินเผา

แกะสลัก กวี ดูหนัง ฟังเพลง/ดนตรี ปลูก
ต๎นไม๎) 

        

11. ฉันสวดมนต์/นั่งสมาธิ ไหว๎พระ ฝึก

สมาธิ สติ ผํอนคลายกล๎ามเนื้อ การฝึกลม
หายใจ (breathing exercise) 

        

12. ฉันยิ้มแย๎มแจํมใส อารมณ์ดี         
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3. แบบบันทึกร ายการอาหาร  ใน 1 สัปดาห์ 

ค  าช ี้แจง โปรดบันทึกรายการอาหารที่ทํานรับประทานแตํละวันใน 1 สัปดาห์ 

รายการอาหาร  มื้อเช ้า มื้อกลางวัน มื้อเย็น มื้อค ่ า 

ว ันที่ 1     

    

    

วันที่ 2     

    

    

วันที่ 3     

    

    

วันที่ 4     

    

    

วันที่ 5     

    

    

วันที่ 6     

    

    

วันที่ 7     
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4. แบบบันทึกตารางการออกก าลังกายและการพักผ่อนใน 1 สัปดาห์ 
ค  าช ี้แจง โปรดบันทึกวิธีการออกก าลังกายและการพักผํอนของทํานแตํละวันใน 1 สัปดาห์ 

รายการ  วิธ ีการออกก าลงักายใชเ้วลา 30 นาที ว ิธ ีการพักผ่อนใช ้เวลา 30 นาที 

ว ันที่ 1   
  
  
  

วันที่ 2   
  
  

  

วันที่ 3   
  
  

  

วันที่ 4   
  

  
  

วันที่ 5   
  

  
  

วันที่ 6   

  
  
  

วันที่ 7   
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5. แบบบันทึกข้อมูลภาวะสุขภาพ 
 

รายการทดสอบ 

ผลการทดสอบ 

คร ั้งที่ 1  
Pre-test  

(1th WK) 

คร ั้งที่ 2  
Post-test  

(6th WK) 

คร ั้งที่ 3  
Follow up  

(10th WK) 

1. ดัชนีมวลกาย   
(Body Mass 
Index:  BMI) 

-น้ าหนัก………………… 

กก. 

-สํวนสูง………………… ซม. 

-BMI=…………………กก/ม
2. 
 

-น้ าหนัก………………… 

กก. 

-สํวนสูง………………… ซม. 

-BMI=…………………กก/ม
2. 
 

-น้ าหนัก………………… 

กก. 

-สํวนสูง……………… 

ซม. 

-BMI=……………กก/ม2. 
 

2. นั่งงอตัว
ข๎างหน๎า  

(Sit and Reach) 

-ครั้งที่ 1.………………… 

ซม. 

-ครั้งที่ 2.………………… 

ซม. 

-ครั้งที่ดีที่สุด…………… 

ซม. 
 

-ครั้งที่ 1.………………… 

ซม. 

-ครั้งที่ 2.………………… 

ซม. 

-ครั้งที่ดีที่สุด…………… 

ซม. 
 

-ครั้งที่ 1.…………… 

ซม. 

-ครั้งที่ 2.…………… 

ซม. 

-ครั้งที่ดีที่สุด……… 

ซม. 
 

3. ลุกนั่ง 60 วินาที  
(Sit – Ups 60 

Seconds) 

…………………………… ครั้ง …………………………… ครั้ง ………………………… ครั้ง 

4. วิ่งระยะไกล  
(Distance Run) 

………………………..นาที ………………………..นาที ………………………..นาที 
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แบบทดสอบและเกณฑ ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ส าหร ับเด็กไทย อายุ 7-18 ปี 
(ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทํองเที่ยวและกีฬา, 2555) 

1. การวดัสว่นประกอบของดชันีมวลกาย (Body Mass Index:  BMI) 
วัตถุประสงคก์ารทดสอบ เพื่อประเมินความเหมาะสมของสัดสํวนของรํางกาย (น้ าหนักและสํวนสูง) 
อุปกรณท์ีใ่ชใ้นการทดสอบ  
         1. เคร่ืองช่ังน้ าหนัก  
         2. เคร่ืองวัดสํวนสูง  
         3. เคร่ืองคิดเลข  
วิธ ีการปฏบิตั ิ 
         ให๎ท าการช่ังน้ าหนัก และวัดสํวนสูงของผ๎ูรับการทดสอบ น าน้ าหนักสํวนสูงมาค านวณหาคําดัชนีมวลกาย โดย
น าคําน้ าหนักท่ีช่ังได๎ (กิโลกรัม) หารด๎วยสํวนสูงท่ีวัดได๎ (เมตร)2  
ต ัวอยา่งเชน่  
ผ๎ูเข๎ารับการทดสอบมีน้ าหนักตัวเทํากับ 50 กิโลกรัม สํวนสูงเทํากับ 150 เซนติเมตร  
คําดัชนีมวลกาย            =             50/1.502 
                               =             50/2.25 
                               =             22.22  กิโลกรัมตํอตารางเมตร 
ระเบียบการทดสอบ  
         1. การช่ังน้ าหนักให๎ผ๎ูรับการทดสอบสวมชุดท่ีเบาท่ีสุด และให๎ถอดรองเท๎า  
         2. การวัดสํวนสูงให๎ผ๎ูรับการทดสอบถอดรองเท๎า  
การบันทกึคะแนน  

น้ าหนักตัวให๎บันทึกคําเป็นกิโลกรัม ส าหรับสํวนสูงให๎บันทึกคําเป็นเมตร 

เกณฑ ์มาตรฐานดชันมีวลกาย (กิโลกรมั/ตารางเมตร) 
อายุ 
(ปี) 

ชาย หญิง 

มวลกาย
สูงมาก 

มวลกาย  
สูง 

มวลกาย  
พอเหมาะ 

มวล
กายต่ า 

มวล
กาย ต่ า

กลาง 

มวล
กายสูง

มาก 

มวล
กายสูง 

มวลกาย  
พอเหมาะ 

มวลกาย
ต่ า 

มวล
กายต่ า

กลาง 

11 24.51 
ขึ้นไป 

24.50-
19.70 

19.69-
15.39 

15.38-
11.88 

11.87 
ลงไป 

23.97 
ขึ้นไป 

23.96-
19.76 

19.75-
15.55 

15.54-
11.34 

11.33 
ลงไป 

12 25.17 
ขึ้นไป 

25.16-
20.76 

20.75-
16.35 

16.34-
11.94 

11.93 
ลงไป 

24.97 
ขึ้นไป 

24.96-
20.51 

20.50-
16.05 

16.04-
11.59 

11.58 
ลงไป 

13 25.36 
ขึ้นไป 

25.35-
21.05 

21.04-
16.74 

16.73-
1.43 

12.42 
ลงไป 

25.33 
ขึ้นไป 

25.32-
21.12 

21.11-
16.91 

16.90-
12.70 

12.69 
ลงไป 

14 26.90 

ขึ้นไป 

26.89-

22.39 

22.38-

17.68 

17.67-

12.97 

12.96 

ลงไป 

26.63 

ขึ้นไป 

26.62-

22.12 

22.11-

17.61 

17.60-

13.00 

12.99 

ลงไป 

15 27.78 
ขึ้นไป 

27.77-
23.17 

23.16-
18.36 

18.35-
13.55 

13.54 
ลงไป 

27.39 
ขึ้นไป 

27.38-
23.19 

23.18-
18.18 

18.17-
13.17 

13.16 
ลงไป 



 
 

 

189 

2. นั่งงอตัวขา้งหนา้ (Sit and Reach) 

  

วัตถุประสงคก์ารทดสอบ   วัดความอํอนตัว 

ค ่าความเช ือ่มั่น  0.95 
ค ่าความเที่ยงตรง 1.00 
อุปกรณ์ที่ใช ้ในการทดสอบ     กลํองเครื่องมือวัดความอํอนตัว ขนาดสูง 30 เซนติเมตร มีสเกลของ 

การวัดระยะทางต้ังแตํคําลบถึงคําบวกเป็นเซนติเมตร 
วิธ ีการปฏบิตัิ 

 ให๎ผู๎รับการทดสอบนั่งตัวตรง เหยียดขาตรงไปข๎างหน๎า เขําตึง ให๎ฝุาเท๎าต้ังขึ้นและวางราบชิด
กลํองวัดความอํอนตัว เหยียดข๎อศอกทั้งสองข๎างในทําคว่ ามือแล๎วยื่นแขนตรงไปข๎างหน๎า โดยให๎ฝุามือ
ทั้งสองข๎างวางคว่ าซ๎อนทับกันพอดี แล๎วให๎ผู๎รับการทดสอบคํอยๆ ก๎มล าตัวไปข๎างหน๎าพร๎อมกับเหยียด

แขนที่มือคว่ าซ๎อนทับกันไปวางไว๎บนกลํองวัดความอํอนตัวโดยให๎ได๎ไกลที่สุด จนไมํสามารถก๎มล าตัว
ลงไปได๎อีก ให๎ผู๎รับการทดสอบก๎มล าตัวค๎างไว๎ 3 วินาที แล๎วกลับมาสูํทํานั่งตัวตรง ท าการทดสอบ

จ านวน 2 ครั้งติดตํอกัน 
ระเบยีบการทดสอบ                    
  1. ในการทดสอบจะต๎องถอดรองเท๎า 

 2. ในขณะที่ก๎มล าตัวเพ่ือยื่นแขนไปข๎างหน๎าให๎ได๎ไกลที่สุดนั้น เขําต๎องไมํงอ 
 3. ห๎ามผู๎เข๎ารับการทดสอบโยกตัวชํวยขณะที่ก๎มล าตัวลง 
การบันทึกคะแนน 

 บันทึกระยะทางที่ท าได๎เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกคําที่ดีที่สุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง 
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เกณฑ ์มาตรฐานนัง่งอตัวขา้งหนา้ (Sit and Reach) 

อายุ 
(ปี) 

ชาย หญิง 

ต่ า

มาก 

ต่ า ปาน

กลาง 

ดี ดีมาก ต่ า

มาก 

ต่ า ปาน

กลาง 

ดี ดีมาก 

11 2 ลงมา 3 - 6 7 - 10 11 - 
14 

15 ขึ้นไป 3 ลงมา 4 - 8 9 - 13 14 - 
18 

19 ขึ้นไป 

12 3 ลงมา 4 - 7 8 – 11 12 - 
15 

16 ขึ้นไป 4 ลงมา 5 - 9 10 – 14 15 - 
19 

20 ขึ้นไป 

13 4 ลงมา 5 - 8 9 - 12 13 - 
16 

17 ขึ้นไป 4 ลงมา 5 - 9 10 – 14 15 - 
19 

20 ขึ้นไป 

14 4 ลงมา 5 - 9 10 - 

14 

15 - 

19 

20 ขึ้นไป 4 ลงมา 5 - 10 11 - 16 17 - 

22 

23 ขึ้นไป 

15 5 ลงมา 6 - 10 11 - 
16 

17 - 
22 

23 ขึ้นไป 5 ลงมา 6 - 11 12 - 17 18 - 
24 

25 ขึ้นไป 

 
3. ลุกนั่ง 60 วินาที (Sit – Ups 60 Seconds) 

 
วัตถุประสงค  ์    เพ่ือทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกล๎ามเนื้อท๎อง 
ค ่าความเช ือ่มั่น  0.85 
ค ่าความเทีย่งตรง 1.00 

อุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการทดสอบ                         
           1. เบาะรองพ้ืน หรือสนามหญ๎านุํม 

           2. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที 
วิธ ีการปฏบิตัิ 
 ให๎ผู๎รับการทดสอบนอนหงายชันเขําทั้งสองข๎างท ามุมประมาณ 90 องศา ฝุาเท๎าสองข๎างวาง

ราบกับพ้ืน หํางกันประมาณ 1 ชํวงไหลํ พร๎อมกับมือวางแตะที่หน๎าขาทั้งสองข๎าง ให๎ผู๎ชํวยการทดสอบ
นั่งอยูํที่ปลายเท๎าของผู๎รับการทดสอบ แล๎วใช๎มือจับที่บริเวณใต๎ข๎อพับเขําทั้งสองข๎าง 
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 เม่ือได๎ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให๎ผู๎รับการทดสอบยกล าตัวขึ้นสูํทํานั่ง แล๎วก๎มล าตัวให๎ศีรษะผําน
ไประหวํางเขํา โดยใช๎แขนทั้งสองข๎างเหยียดตรงไปให๎ปลายนิ้วมือแตะเส๎นตรงที่ พ้ืนในระดับเดียวกับ

ปลายเท๎าทั้งสองข๎าง แล๎วนอนลงกลับสูํทําเริ่มต๎น โดยจะต๎องให๎สะบักทั้งสองข๎างแตะพ้ืน นับเป็น 1 
ครั้ง และปฏิบัติเชํนนี้ตํอเนื่องกันไปจนครบ 60 วินาที 

ระเบียบการทดสอบ 
 ในการทดสอบจะไมํนับจ านวนครั้งในกรณีตํอไปนี้ 
 1. มือทั้งสองข๎างไมํได๎วางแตะที่บริเวณหน๎าขาทั้งสองข๎าง 

 2. ในขณะที่กลับลงไปสูํทําเริ่มต๎น สะบักไมํแตะพ้ืน 
 3. ปลายนิ้วมือทั้งสองข๎างไมํได๎ยื่นไปแตะเส๎นตรงที่พ้ืนในระดับเดียวกับปลายเท๎า 

 4. ผู๎รับการทดสอบใช๎มือหรือข๎อศอกยันพ้ืน เพ่ือดันล าตัวลุกขึ้น 
การบันทึกผล 
 บันทึกจ านวนครั้งที่ท าได๎อยํางถูกต๎องภายในเวลา 60 วินาที โดยให๎ผู๎รับการทดสอบท าการ

ทดสอบเพียงครั้งเดียว 

 

เกณฑ ์มาตรฐานลกุนัง่ 60 วินาที (Sit – Ups 60 Seconds) 

อายุ 

(ปี) 

ชาย หญิง 

ต่ ามาก ต่ า ปาน
กลาง 

ดี ดีมาก ต่ ามาก ต่ า ปาน
กลาง 

ดี ดีมาก 

11 12 ลงมา 13-22 23-32 33-42 43 ขึ้นไป 10 ลงมา 11-20 21-30 31-40 41 ขึ้นไป 

12 13 ลงมา 14-23 24-33 34-43 44 ขึ้นไป 12 ลงมา 13-22 23-32 33-42 43 ขึ้นไป 

13 14 ลงมา 15-24 25-34 35-44 45 ขึ้นไป 13 ลงมา 14-23 24-33 34-43 44 ขึ้นไป 

14 15 ลงมา 16-25 26-35 36-45 46 ขึ้นไป 14 ลงมา 15-24 25-34 35-44 45 ขึ้นไป 

15 16 ลงมา 17-26 27-36 37-46 47 ขึ้นไป 15 ลงมา 16-25 26-35 36-45 46 ขึ้นไป 
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4. ว ิ่งร ะยะไกล (Distance Run) 

 
 

วัตถุประสงค ์    เพ่ือวัดความอดทนของระบบหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด 

อุปกรณ์ที่ใช ้ในการทดสอบ 
           1. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที 
           2. สนามที่มีลูํวิ่ง หรือทางวิ่งพ้ืนราบ 

ระยะทางในการวิ่ง 
 ระยะทาง 1,200 เมตร ส าหรับเด็กชายและเด็กหญิง ที่มีอายุระหวําง 7-12 ปี 

 ระ ยะ ทาง  1,600 เมตร  ส า หรั บเ ด็กชา ยและ เ ด็กหญิง  ที่ มีอา ยุ ระ หวํ า ง 13-18 ปี 
วิธ ีการปฏ ิบัติ 
 เม่ือให๎สัญญาณ “เข๎าที่” ผู๎รับการทดสอบยืนในลักษณะเท๎าน าเท๎าตามโดยให๎เท๎าหนึ่งแตะที่

เส๎นเริ่ม เม่ือผู๎รับการทดสอบพร๎อมและนิ่ง ผู๎ทดสอบปลํอยตัวด๎วยค าสั่ง “ไป” ผู๎รับการทดสอบออกวิ่ง
ไปตามเส๎นทางที่ก าหนดให๎เร็วท่ีสุดเทําที่จะท าได๎ ท าการทดสอบจ านวน 1 ครั้ง 

ระเบียบการทดสอบ 
 1. หากผู๎รับการทดสอบไมํสามารถวิ่งได๎ตลอดระยะทางที่ก าหนดได๎ ก็ให๎เดินสลับกับวิ่ง หรือ
เดินเร็วไปจนครบระยะทาง 

 2. ผู๎รับการทดสอบที่ไมํสามารถวิ่ง/เดิน ได๎ตลอดระยะทางที่ก าหนด จะไมํมีการบันทึกเวลา
และต๎องท าการทดสอบใหมํ 

 3. หากโรงเรียนไมํมีลูํวิ่ง ให๎ดัดแปลงจากสนามหรือทางวิ่งอ่ืนๆ โดยให๎มีระยะทางครบตามที่
ก าหนดไว๎ 
การบันทึกผล 

 บันทึกเวลาที่ว่ิงได๎เป็นนาที และวินาที 
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เกณฑ ์มาตรฐานวิง่ระยะไกล (Distance Run) 

อายุ 
(ปี) 

ชาย หญิง 

ดี

มาก 

ดี ปาน

กลาง 

ต่ า ต่ า

มาก 

ดี

มาก 

ดี ปาน

กลาง 

ต่ า ต่ ามาก 

11 5.54 
ลงมา 

5.55-
8.14 

8.15-
10.41 

10.42-
13.45 

13.46 
ขึ้นไป 

6.44 
ลงมา 

6.45-
9.37 

9.38-
12.41 

12.42-
15.30 

15.31 ขึ้น
ไป 

12 5.37 
ลงมา 

5.38-
8.02 

8.03-
10.27 

10.28-
13.18 

13.19 
ขึ้นไป 

6.30 
ลงมา 

6.31-
9.15 

9.16-
11.30 

11.31-
14.54 

14.55 ขึ้น
ไป 

13 7.23 
ลงมา 

7.24-
10.17 

10.18-
13.41 

13.42-
16.21 

16.22 
ขึ้นไป 

8.52 
ลงมา 

8.53-
11.42 

11.43-
14.51 

14.52-
17.48 

17.49 ขึ้น
ไป 

14 7.05 

ลงมา 

7.06-

9.35 

9.36-

12.54 

12.55-

15.47 

15.48 

ขึ้นไป 

8.41 

ลงมา 

8.42-

11.35 

11.36-

14.27 

14.28-

17.14 

17.15 ขึ้น

ไป 

15 6.51 
ลงมา 

6.52-
9.44 

9.45-
12.37 

12.38-
15.14 

15.15 
ขึ้นไป 

8.29 
ลงมา 

8.30-
11.25 

11.26-
14.18 

14.19-
17.02 

17.03 ขึ้น
ไป 
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6. แบบวดัความพึงพอใจของผู้เข้ารว่มตอ่กจิกรรมการพฒันารปูแบบการดแูลสขุภาพทีย่ ัง่ย ืนตาม
แนวค ิดปร ัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหร ับนักเร ียนมัธยมศ ึกษาตอนต้น 

ค  าช ี้แจง กรุณาท าเครื่องหมาย  ลงในชํองที่ตรงกับระดับความพึงพอใจของทํานในการเข๎ารํวม
กิจกรรมแตํละระดับซ่ึงมีความหมายดังตํอไปนี้ 

 4 หมายถึง พึงพอใจมากที่สุด  3 หมายถึง พึงพอใจมาก 
 2 หมายถึง พึงพอใจน๎อย   1 หมายถึง พึงพอใจน๎อยที่สุด 
 

หัวข้อกิจกรรม 
ระดับความพึงพอใจ 

4 3 2 1 

1. ออกก าลังกาย     

   1.1 ก าลังพอดี หลัก 4 พ.     

   1.2 ผํอนคลายสายกลาง     

   1.3 บริหารกายขยายสมอง     

   1.4 กีฬาทางเลือก สุขภาพทางรอด     

2. อาหาร     

   2.1 อาหารตามวัย (พอดีค า)     

   2.2 กินอยูํรู๎คํา     

   2.3 ใช๎จํายอยํางดีมีสุข     

   2.4 อาหารท๎องถิ่น กินอยูํพอเพียง     

3. พักผํอน     

   3.1 จังหวะชีวิต ลิขิตตามท านอง     

   3.2 ศิลปะบริหารจิตชีวิตพอเพียง     

   3.3 นันทนาการเพ่ือชีวิตจิตสดใสกายแข็งแรง     

   3.4 ปลูกกล๎าพอเพียง หลํอเลี้ยงจิต     

 

 
 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 
แผนการจัดกิจกรรม 

1. รูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้น 

2. แผนการจัดกิจกรรมการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
3. ตารางปฏิบัติกิจกรรมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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1. ร ูปแบบการดูแลสุขภาพที่ย ั่งยืนตามแนวค ิดปร ัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหร ับนัก เร ียน
มัธยมศ ึกษาตอนต้น 

 รูปแบบการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต๎นที่ผู๎วิจัยพัฒนาขึ้นนี้  เป็นรูปแบบที่ใช๎ภาษาเป็นสื่อในการบรรยายหรืออธิบาย

ปรากฏการณ์ที่ศึกษาด๎วยภาษา แผนภูมิ หรือรูปภาพ เพ่ือให๎เห็นโครงสร๎างทางความคิด องค์ประกอบ 
และความสัมพันธ์ขององค์ประกอบของปรากฏการณ์นั้นๆ ซ่ึงรูปแบบในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ เป็น
รูปแบบการสอนที่ใช๎องค์ความรู๎ ด๎านพฤติกรรมศาสตร์เป็นหลักในการพัฒนารูปแบบ ( Behavior 

Model) โดยมีสํวนประกอบของรูปแบบดังแผนภาพ 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

  

ข้ันท่ี 1 ข้ันสร ้างแนวคดิตามหลักปรชัญาเศรษฐกจิพอเพียงและการดูแลสุขภาพท่ียั่งยืน  
ศึกษาข๎อมูลพื้นฐาน แนวคิด ทฤษฎีการดูแลสุขภาพตนเอง การพัฒนาท่ีย่ังยืน และแนวคิด
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและสรุปประเด็น 

ขั้นท่ี 2 ข้ันกระตุ้นให้สนใจปฏิบัติ  
เป็นการสร๎างแรงกระตุ๎นให๎นัก เรียนกระตือ รือร๎นอยากฝึกฝนและเรียนร๎ูด๎วยตนเอง โดยใช๎
เทคนิคตํางๆ เชํน การสร๎างสภาพแวดล๎อมท่ีเอื้อตํอการเรียนร๎ูและเป็นบวก การก าหนดส่ิงท่ี
เป็นปัญหาเพื่อให๎เกิดแรงกระตุ๎นในการแก๎ไขปัญหา การปลูกฝังให๎เกิดใจรักสุขภาพ เป็นต๎น 

ข ั้นที่ 3 ข ั้นปฏ ิบัต  ิ
เป็นการจัดกิจกรรมการเรียนร๎ูท่ีให๎ผ๎ูเรียนได๎ลงมือปฏิบัติจริง  มี รูปแบบการจัดการ
เ รียนร๎ูท่ีหลากหลาย และสอดคล๎องกับวัตถุประสงค์ โดยในแตํละกิจกรรม 
ประกอบด๎วย 3 ข้ันตอน คือ ข้ันน า ข้ันกิจกรรม และข้ันสรุป 

ข้ันท่ี 4 ข้ันสร ุปวิธีปฏิบัติท่ีสอดคล้องกับแนวค ิด  
ซึ่งประกอบด๎วย กิจกรรมการดูแลสุขภาพ ท่ีย่ังยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
ส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น ประกอบด๎วย 
1. ด้านอาหาร  กิจกรรม ได๎แกํ อาหารตามวัย (พอดีค า) กินอยํูร๎ูคํา ใช๎จํายอยํางดีมี สุข และ

อาหารท๎องถ่ิน กินอยํูพอเพียง 
2. ด้านการออกก าลังกาย กิจกรรม ได๎แกํ ก าลังพอดี หลัก  4 พ .   ผํอนคลายสายกลาง  
บริหารกายขยายสมอง และกีฬาทางเลือก สุขภาพทางรอด 
3. ด้านการพักผ่อน กิจกรรม ได๎แกํ จังหวะชีวิต  ลิขิตตามท านอง ศิลปะบริหารจิต ชีวิต
พอเพียง นันทนาการเพื่อชีวิตจิตสดใสกายแข็งแรง และปลูกก ล๎าพอเพียง หลํอ เล้ียงจิต

วัตถุประสงค์ โดยในแตํละกิจกรรม ประกอบดว๎ย 3 ข้ันตอน คือ ข้ันน า ข้ันกิจกรรม และข้ันสรุป 
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2. แผนการจัดกิจกรรมการดูแลสุขภาพที่ย ั่งยืนตามแนวค ิดปร ัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  

สัปดาห์/
ค ร ั้ง 

แผนกิจกรรม 

ค วามสอดค ล้องกับทฤษฎ ี 

แนวคดิการ
พัฒนาที่
ยั่งยืน 

ปร ัชญา
เศ รษฐกิจ
พอเพียง 

1/1 
วันจนัทร ์

ช ื่อกจิกรรม ก าลังพอด ีหลัก 4 พ. (ใชเ้วลา 60นาที) 
      สาระส าคญั 
        การสร๎างเสริมสมรรถภาพทางกายเป็นส่ิงท่ีมปีระโยชนตํ์อ
สุขภาพ ท าให๎มีบุคลิกภาพท่ีดี มีรํางกายแข็งแรง สามารถ
ประกอบภารกิจตํางๆ ได๎อยํางมีประสิทธิภาพ ในการสร๎างเสริม
สมรรถภาพทางกายนั้นสํวนใหญํเรานิยมน าหลัก “FITT” มาใช๎
ในการปฏิบัติ ซ่ึงประกอบไปด๎วย 
         F = Frequency = ความบํอย (บํอยพอ) 
         I = Intensity = ความหนักหรือความเหนื่อย (หนักพอ) 
        T = Time = ความนาน (นานพอ) 
        T = Type = ชนิดหรือประเภทของกิจกรรม (พอใจ) 
        จากหลักของ “FITT” สรุปได๎วําการออกก าลังกายท่ี
สามารถรักษาหรือเพิ่มสมรรถภาพเพื่อสุขภาพได๎ จะต๎องปฏิบัติ
อยํางน๎อย 3 – 5 คร้ังตํอสัปดาห์ และต๎องมีปริมาณความหนัก
หรือความเหนื่อยในการออกก าลังกายให๎อยํูในชํวง 55 – 85 % 
ของอัตราการเต๎นหัวใจสูงสุด และถ๎าออกก าลังกายท่ีมีความ
เหนื่อยน๎อยกวํา 50 % ของอัตราการเต๎นหัวใจสูงสุด จะไมํมีผล
ตํอการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย สํวนเวลาท่ีใช๎ในการออกก าลัง
กายแตํละคร้ังก็ต๎องนานติดตํอกันอยํางน๎อย 15 – 30 นาทีและท่ี
ส าคัญการเลือกประเภทของกิจกรรมการออกก าลังกาย ต๎องเป็น
กิจกรรมท่ีใช๎กล๎ามเนื้อมัดใหญํออกแรง เชํน เดิน , ว่ิง , วํายน้ า , 
ป่ันจักรยาน เป็นต๎น 
 
วัตถุประสงค ์เพือ่ใหผ้ ูเ้รยีนสามารถ 
1.อธิบายประโยชน์ของหลัก 4 พ. ได๎ 
2.ปฏิบัติกิจกรรมออกก าลังกาย ตาม หลัก 4 พ. ได๎อยํางถูกวิธี
และเหมาะสมกับวัยได๎ 
3.บันทึกกิจกรรมออกก าลังกาย ตาม หลัก 4 พ. ของตนเองใน 1 
สัปดาห์ได๎ 
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สัปดาห์/
ค ร ั้ง 

แผนกิจกรรม 

ค วามสอดค ล้องกับทฤษฎ ี 
แนวคดิการ

พัฒนาที่
ยั่งยืน 

ปร ัชญา
เศ รษฐกิจ
พอเพียง 

สาระการเรยีนร ู ้
    1. หลัก 4 พ. ได๎แกํ บํอยพอ หนักพอ นานพอ และพอใจ 
    2. ตารางเก๎าชํอง/การออกก าลังกายแบบใช๎น้ าหนักตัวเอง 
(body weight)/ขวดน้ าดัมเบล 
ข ั้นตอนในการด  าเนนิกจิกรรม 
1. ข ั้นสรา้งแนวคดิตามหลกัปรชัญาเศรษฐกิจพอเพยีงและการ
ด ูแลสขุภาพทีย่ ัง่ยนื 
     แนวคิดทฤษฎี 3 แนวคิด คือ 1) แนวคิดการดูแลสุขภาพ ซ่ึง
ประกอบด๎วย การออกก าลังกาย อาหาร และการพักผํอน 2) 
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ประกอบด๎วย 3 หํวง คือ 
พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิค๎ุมกัน ภายใต๎ 2 เงื่อนไข คือ ความร๎ู 
และคุณธรรม 3) การพัฒนาท่ีย่ังยืน ประกอบ สังคม เศรษฐกิจ 
และส่ิงแวดล๎อม 
 
2. ข ั้นกระต ุน้ใหส้นใจปฏบิตั ิ
    ขออาสาสมัครนักเรียน 2 คน มาเลําประสบการณ์การออก
ก าลังกายของตนเอง 
 
3. ข ั้นปฏบิตั ิ 
1.ผ๎ูวิจัยอธิบายหลัก 4 พ. และการประยุกต์ใช๎ในกิจกรรมตาราง
เก๎าชํอง การออกก าลังกายแบบใช๎น้ าหนักตัวเอง (body weight) 
และขวดน้ าดัมเบล 
2.นักเรียนรํวมวิเคราะห์ประโยชน์ของหลัก 4 พ. และกิจกรรม
ตารางเก๎าชํอง การออกก าลังกายแบบใช๎น้ าหนักตัวเอง (body 
weight) และขวดน้ าดัมเบล  
3.ผ๎ูวิจัยน าการอบอํุนรํางกายแกํนักเรียนตามล าดับข้ันตอน 
พร๎อมท้ังบอกถึงประโยชน์ของการอบอํุนรํางกาย (warm up) 
อันจะน ามาซ่ึงความปลอดภัยในระหวํางการออกก าลังกายกาย 
4.ผ๎ูวิจัยแจกตารางเก๎าชํอง การออกก าลังกายแบบใช๎น้ าหนัก
ตัวเอง (body weight) และขวดน้ าดัมเบล พร๎อมท้ังสาธิตเป็น
ตัวอยํางให๎นักเรียนปฏิบัติตาม 

 
 
 
 
 
 
 
-สังคม: กล๎า
แสดงออกใน
ท่ีสาธารณะ 
 
-ส่ิงแวดล๎อม 
(แหํงการ
เรียนร๎ู) 
- เศรษฐกิจ: 
ไมํเจ็บไข๎ได๎
ปุวย ลด
ภาระ
คําใช๎จําย
ทางสุขภาพ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
-มีคุณธรรม: 
ต้ังใจ 
 
-ความร๎ู: หลัก 
4 พ.  
 
-พอประมาณ: 
เวลา สถานท่ี 
งบประมาณ 
อุปกรณ์ 
สมวัย 
 
-มีเหตุผล: 
เพื่อสร๎างเสริม
สุขภาพ
รํางกาย
แข็งแรง 
เติบโตสมวัย 
 
ภูมิค๎ุมกัน: 
รํางกาย
แข็งแรง ไมํ
บาดเจ็บจาก
การออกก าลัง
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สัปดาห์/
ค ร ั้ง 

แผนกิจกรรม 

ค วามสอดค ล้องกับทฤษฎ ี 
แนวคดิการ

พัฒนาที่
ยั่งยืน 

ปร ัชญา
เศ รษฐกิจ
พอเพียง 

5.นักเรียนฝึกและปฏิบัติการออกก าลังกายแบบใช๎น้ าหนักตัวเอง 
(body weight) และขวดน้ าดัมเบล ตามผ๎ูวิจัยแนะน า  
 

4. ข ั้นสรปุวธิปีฏบิตัทิีส่อดคล้องกบัแนวคดิ 
 1. นักเรียนสรุปและอภิปรายรํวมกันเร่ืองข้ันตอนและวิธีออก
ก าลังกายในแบบตํางๆตามหลัก 4 พ. ท่ีสอดคล๎องกับแนวคิดตาม
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและการดูแลสุขภาพท่ีย่ังยืน 
2. ผ๎ูวิจัยน าคลายกล๎ามเนื้อ (cool down) เพื่อผํอนคลาย
กล๎ามเนื้อจากการออกก าลังกาย อันน ามาซ่ึงการลดการบาดเจ็บ
ท่ีจะเกิดข้ึนตํอไป 
3. ผ๎ูวิจัยแจ๎งให๎นักเรียนบันทึกตารางออกก าลังกายท่ีตนเอง
ปฏิบัติใน 1 สัปดาห์ ตามเอกสารท่ีแจกให๎ 
 

สื่อที่ใช  ้
1.แบบวัดปฏิบัติกิจกรรมรายสัปดาห์ 
2.แบบบันทึกตารางออกก าลังกายรายสัปดาห์ 
3.แผํนตารางเก๎าชํอง 
4. ขวดน้ า 
5. เอกสารทําการออกก าลังกายแบบใช๎น้ าหนักตัวเอง (body 
weight) 
การประเมนิผล 
1.ผ๎ูวิจัยสังเกตพฤติกรรมปฏิบัติกิจกรรมแผํนตารางเก๎าชํองของ
นักเรียนพร๎อมบันทึก 
2.ผ๎ูวิจัยสังเกตพฤติกรรมปฏิบัติกิจกรรมขวดน้ าดัมเบลของ
นักเรียนพร๎อมบันทึก 
3. ผ๎ูวิจัยสังเกตพฤติกรรมปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลังกายแบบ
ใช๎น้ าหนักตัวเอง (body weight) ของนักเรียนพร๎อมบันทึก 

กาย (warm 
up และ cool 
down) 

1/2 
วันศ ุกร ์ 

ช ื่อกจิกรรม จังหวะชวีติ ลขิติตามท านอง (ใชเ้วลา 60 นาที) 
สาระส าคญั 
     ดนตรีเพื่อสุขภาพ  เป็นการน าดนตรีหรือองค์ประกอบอ่ืนๆ
ทางดนตรีมาประยุกต์ใช๎เพื่อการปรับเปล่ียน พัฒนา และฟื้นฟู
ด๎านรํางกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม 
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สัปดาห์/
ค ร ั้ง 

แผนกิจกรรม 

ค วามสอดค ล้องกับทฤษฎ ี 
แนวคดิการ

พัฒนาที่
ยั่งยืน 

ปร ัชญา
เศ รษฐกิจ
พอเพียง 

วัตถุประสงค ์เพือ่ใหผ้ ูเ้รยีนสามารถ 
1.อธิบายหลักการปูองกันโรคทางด๎านรํางกายและจิตใจได๎ 
2.บอกวิธีปูองกันโรคไมํติดตํอได๎ 
3.อธิบายประโยชน์ของดนตรีท่ีใช๎เพื่อการผํอนคลายปูองกันโรค
ได๎ 
4.ปฏิบัติกิจกรรมร๎องเพลงตามจังหวะของวีซีดีได๎ 
5.บันทึกกิจกรรมร๎องเพลงหรือฟังเพลงของตนเองใน 1 สัปดาห์
ได๎ 
 
สาระการเรยีนร ู ้
   ดนตรีเพื่อสุขภาพ   
 

ข ั้นตอนในการด  าเนนิกจิกรรม  
1. ข ั้นสรา้งแนวคดิตามหลกัปรชัญาเศรษฐกิจพอเพยีงและการ
ด ูแลสขุภาพทีย่ ัง่ยนื 
     แนวคิดทฤษฎี 3 แนวคิด คือ 1) แนวคิดการดูแลสุขภาพ ซ่ึง
ประกอบด๎วย การออกก าลังกาย อาหาร และการพักผํอน 2) 
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ประกอบด๎วย 3 หํวง คือ 
พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิค๎ุมกัน ภายใต๎ 2 เงื่อนไข คือ ความร๎ู 
และคุณธรรม 3) การพัฒนาท่ีย่ังยืน ประกอบ สังคม เศรษฐกิจ 
และส่ิงแวดล๎อม 
 

2. ข ั้นกระต ุน้ใหส้นใจปฏบิตั ิ
  ผ๎ูวิจัยเลําประสบการณ์ของการฟังดนตรีเพื่อผํอนคลายและขอ
อาสาสมัครนักเรียนมาเลําประสบการณ์ 1 คน 
 

3. ข ั้นปฏบิตั ิ 
1.ผ๎ูวิจัยเลําประสบการณ์และเปิดเพลงบรรเลงท่ีมีจังหวะตํางๆ 

  2.ผ๎ูวิจัยบอกถึงประโยชน์ของการฟังเพลงและร๎องเพลงชนิด
ตํางๆ 
  3.นักเรียนจ าแนกจังหวะเพลงและเลือกรูปแบบจังหวะเพลง
ชนิดตํางๆท่ีเหมาะสมกับตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-สังคม: ได๎
พบปะ 
แลกเปล่ียน
เรียนร๎ู
รํวมกัน  
 
-ส่ิงแวดล๎อม 
(แหํงการ
เรียนร๎ู) 
สํงเสริมการ
ผํอนคลาย
ความตึง
เครียด 
 
- เศรษฐกิจ: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-มีคุณธรรม: 
แบํงปัน 
ร๎ูจักหน๎าท่ี ร๎ู
จัดแบํงเวลา 
 
-ความร๎ู: 
ทักษะการท า
กิจกรรม และ
ผลดีผลเสีย
จากการท า
กิจกรรม  
 
-พอประมาณ: 
เวลา 
งบประมาณ 
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สัปดาห์/
ค ร ั้ง 

แผนกิจกรรม 

ค วามสอดค ล้องกับทฤษฎ ี 
แนวคดิการ

พัฒนาที่
ยั่งยืน 

ปร ัชญา
เศ รษฐกิจ
พอเพียง 

4.ผ๎ูวิจัยเปิดท านองเพลงให๎นักเรียนจินตนาการภาพของตนเอง 
พร๎อมท้ังให๎วาดรูปดอกไม๎ลงบนกระดาษจากการฟังเพลงท้ัง 2 
จังหวะท่ีแตกตํางกัน (เพลงช๎า และเพลงเร็ว) 
 

4. ข ั้นสรปุวธิปีฏบิตัทิีส่อดคล้องกบัแนวคดิ 
1.นักเรียนวิเคราะห์และเลือกจังหวะเพลงท่ีเหมาะสมกับตนเอง 
2.นักเรียนสรุปและอภิปรายรํวมกันเก่ียวกับกิจกรรมท่ี
สอดคล๎องกับแนวคิดตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและการ
ดูแลสุขภาพท่ีย่ังยืน 
3.นักเรียนบันทึกช่ือเพลงท่ีตนเองเลือกใน 1 สัปดาห์ 
 

สื่อที่ใช  ้
1.แบบวัดปฏิบัติกิจกรรมรายสัปดาห์ 

  2.แบบบันทึกตารางการออกก าลังกายรายสัปดาห์ 
3.วีซีดีเพลงบรรเลงรูปแบบตํางๆ 
4.เคร่ืองเลํนวีซีดี 
5.ดินสอ กระดาษวาดเขียน 
 

การประเมนิผล 
1.ผ๎ูวิจัยสังเกตพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมของนักเรียนพร๎อม
บันทึก 
2.ผ๎ูวิจัยตรวจบันทึกการพกัผํอนของนักเรียนใน 1 สัปดาห์ท่ีผํานมา 

กิจกรรม
สามารถท า
ได๎เอง ไมํเสีย
คําใช๎จํายสูง 
 
 

อุปกรณ์ สม
ฐานะ 
 
-มีเหตุผล: 
เพื่อสร๎างผํอน
คลายความตึง
เครียด ท าให๎
จิตใสแจํมใส 
 
ภูมิค๎ุมกัน: มี
ทักษะการ
จัดการ
ความเครียดท่ี
ดี 

2/1 
วันจนัทร ์

ช ื่อกจิกรรม อาหารตามวยั (พอดคี  า) (ใชเ้วลา 60นาที) 
สาระส าคญั 
    การเลือกอาหารอยํางถูกต๎องและเหมาะสมกับวัย จะสํงผลให๎
สุขภาพดี แข็งแรง ปราศจากโรค ท าให๎รํางกายสมดุล  มีอายุท่ียืน
ยาวอยํางมีความสุข มีคุณภาพชีวิตท่ีดี และชํวยในการชะลอ
ความชรา ซ่ึงอาหารท่ีเลือกรับประทานควรมีสารอาหารครบ 5 
หมูํ หลากหลายชนิด  มีปริมาณและสัดสํวนตามความต๎องการ
ของรํางกายแตํละบุคคลรวมท้ังมีคุณคําทางโภชนาการสูง รสชาติ
ไมํหวาน ไมํมัน และไมํเค็มเกินไป ราคาไมํแพง และสามารถหา
มาบริโภคได๎งําย     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

204 

สัปดาห์/
ค ร ั้ง 

แผนกิจกรรม 

ค วามสอดค ล้องกับทฤษฎ ี 
แนวคดิการ

พัฒนาที่
ยั่งยืน 

ปร ัชญา
เศ รษฐกิจ
พอเพียง 

วัตถุประสงค ์เพือ่ใหผ้ ูเ้รยีนสามารถ 
1.บอกประโยชน์และโทษของอาหารได๎ 
2.จ าแนกอาหารท่ีเหมาะสมกับสุขภาพของวัยเด็กได๎ 
3.เลือกอาหารท่ีเหมาะสมกับสุขภาพของตนเองได๎ 
4.บันทึกรายการอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยของตนเองใน 1 สัปดาห์
ได๎ 
 
สาระการเรยีนร ู ้
  เลือกอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย 
 
ข ั้นตอนในการด  าเนนิกจิกรรม 
1. ข ั้นสรา้งแนวคดิตามหลกัปรชัญาเศรษฐกิจพอเพยีงและการ
ด ูแลสขุภาพทีย่ ัง่ยนื 
     แนวคิดทฤษฎี 3 แนวคิด คือ 1) แนวคิดการดูแลสุขภาพ ซ่ึง
ประกอบด๎วย การออกก าลังกาย อาหาร และการพักผํอน 2) 
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ประกอบด๎วย 3 หํวง คือ 
พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิค๎ุมกัน ภายใต๎ 2 เงื่อนไข คือ ความร๎ู 
และคุณธรรม 3) การพัฒนาท่ีย่ังยืน ประกอบ สังคม เศรษฐกิจ 
และส่ิงแวดล๎อม 
  
2. ข ั้นกระต ุน้ใหส้นใจปฏบิตั ิ
   ผ๎ูวิจัยน าตัวอยํางอาหารจริงท่ีท้ังมีประโยชน์และโทษมาให๎
นักเรียนรํวมกันสนทนาแลกเปล่ียนเรียนร๎ูกัน 
 
3. ข ั้นปฏบิตั ิ 
1.นักเรียนแตํละคนเลือกอาหารสุขภาพท่ีเหมาะสมกับวัยตนเอง 
2.นักเรียนเลือกอาหารท่ีเหมาะสมกับสุขภาพตนเองโดยศึกษา
จากเอกสาร และรํวมกันวิเคราะห์สารอาหารท่ีเป็นสํวนประกอบ
ในอาหารท่ีเลือก ปฏิบัติเป็นกลํุม กลํุมละ 6 คน 
3.ตัวแทนนักเรียนแตํละกลํุม น าเสนอผลการวิเคราะห์สารอาหาร
ท่ีเป็นสํวนประกอบในอาหารท่ีกลํุมเลือก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-สังคม: ได๎
พบปะ 
แลกเปล่ียน
เรียนร๎ู
รํวมกัน  
 
-ส่ิงแวดล๎อม 
(แหํงการ
เรียนร๎ู) 
สํงเสริมการ
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ประโยชน์ 
ค านึงถึง
ส่ิงแวดล๎อม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-มีคุณธรรม: 
ประหยัด อด
ออม 
 
-ความร๎ู: 
สารอาหารท่ีมี
ประโยชน์  
 
-พอประมาณ: 
สารอาหารท่ี
เหมาะสมวัย 
 
-มีเหตุผล: ใช๎
จํายอยําง
ค๎ุมคํา ได๎
คุณภาพสมวัย 
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สัปดาห์/
ค ร ั้ง 

แผนกิจกรรม 

ค วามสอดค ล้องกับทฤษฎ ี 
แนวคดิการ

พัฒนาที่
ยั่งยืน 

ปร ัชญา
เศ รษฐกิจ
พอเพียง 

4. ข ั้นสรปุวธิปีฏบิตัทิีส่อดคล้องกบัแนวคดิ 
1.ผ๎ูวิจัยและนักเรียนรํวมกันสรุปถึงประโยชน์ของสารอาหารท่ีมี
อยํูในอาหารประเภทตํางๆ ท่ีสอดคล๎องกับแนวคิดตามปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงและการดูแลสุขภาพท่ีย่ังยืน 
2. ผ๎ูวิจัยมอบหมายให๎นักเรียนบันทึกรายการอาหารท่ีตนเอง
เลือกรับประทานใน 1 สัปดาห์ 
 
สื่อที่ใช  ้
1. เอกสารเร่ืองอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย 
2. แบบวัดปฏิบัติกิจกรรมรายสัปดาห์ 
3. แบบบันทึกรายการอาหารรายสัปดาห์ 
 
การประเมนิผล 
1.ผ๎ูวิจัยสังเกตพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมของนักเรียนพร๎อม
บันทึก 
2.ผ๎ูวิจัยตรวจบันทึกรายการอาหารของนักเรียนรายสัปดาห์ท่ีผําน
มา 

 
- เศรษฐกิจ: 
กินพอดี
สมวัย ไมํท้ิง
ขว๎าง เลือก
อาหารไมํ
แพง แตํ
คุณภาพมาก 
 
 

 
ภูมิค๎ุมกัน: 
สร๎างเสริม
รํางกายให๎
แข็งแรง 
เจริญเติบโต
สมวัย  

2/2 
วันศ ุกร ์ 

ช ื่อกจิกรรม ผ ่อนคลายสายกลาง (ใชเ้วลา 60นาที) 
   สาระส าคญั 
การผํอนคลายกล๎ามเนื้อ เป็นการเคล่ือนไหวรํางกายเบา ๆ  
แบบ ยืดเหยียด เร่ิมจากการเคล่ือนไหวอยํางช๎าๆไปหาการ
เคล่ือนไหวท่ีเร็วข้ึน โดยการผํอนคลายกล๎ามเนื้อจะชํวยให๎
อาการหดเกร็งและอาการปวดของกล๎ามเนื้อลดลง 
 

วัตถุประสงค ์เพือ่ใหผ้ ูเ้รยีนสามารถ 
1.จ าแนกวิธีการผํอนคลายกล๎ามเนื้อท่ีเหมาะสมกับอวัยวะสํวน
ตํางๆได๎ 
2.บอกประโยชน์ของการผํอนคลายกล๎ามเนื้อได๎ 
3.ปฏิบัติกิจกรรมผํอนคลายกล๎ามเนื้อได๎ 
4.บันทึกกิจกรรมการผํอนคลายกล๎ามเนื้อของตนเองใน 1 
สัปดาห์ได๎ 
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สัปดาห์/
ค ร ั้ง 

แผนกิจกรรม 

ค วามสอดค ล้องกับทฤษฎ ี 
แนวคดิการ

พัฒนาที่
ยั่งยืน 

ปร ัชญา
เศ รษฐกิจ
พอเพียง 

สาระการเรยีนร ู ้ 
    การผํอนคลายกล๎ามเนื้อท้ังกํอนและหลังการเลํนกีฬา 
 
ข ั้นตอนในการด  าเนนิกจิกรรม  
1. ข ั้นสรา้งแนวคดิตามหลกัปรชัญาเศรษฐกิจพอเพยีงและการ
ด ูแลสขุภาพทีย่ ัง่ยนื 
     แนวคิดทฤษฎี 3 แนวคิด คือ 1) แนวคิดการดูแลสุขภาพ ซ่ึง
ประกอบด๎วย การออกก าลังกาย อาหาร และการพักผํอน 2) 
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ประกอบด๎วย 3 หํวง คือ 
พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิค๎ุมกัน ภายใต๎ 2 เงื่อนไข คือ ความร๎ู 
และคุณธรรม 3) การพัฒนาท่ีย่ังยืน ประกอบ สังคม เศรษฐกิจ 
และส่ิงแวดล๎อม 
 

2. ข ั้นกระต ุน้ใหส้นใจปฏบิตั ิ
    ผ๎ูวิจัยเปิด Power  point  เร่ืองการผํอนคลายกล๎ามเนื้อของ
อวัยวะสํวนตํางๆ ท้ังกํอนและหลังการเลํนกีฬา 
 

3. ข ั้นปฏบิตั ิ 
1.ผ๎ูวิจัยอธิบายหลักการและประโยชน์ของการผํอนคลาย
กล๎ามเนื้อของอวัยวะสํวนตํางๆ 
2.ผ๎ูวิจัยสาธิตทําทางของการผํอนคลายกล๎ามเนื้อท้ังใช๎อุปกรณ์ 
(ยางยืด) และไมํใช๎อุปกรณ์ และให๎นักเรียนฝึกปฏิบัติตาม 
3. ผ๎ูวิจัยจัดกลํุมนักเรียนออกเป็น 5 กลํุม และให๎แตํละกลํุม
ออกแบบทําทางของการผํอนคลายกล๎ามเนื้อท้ังใช๎อุปกรณ์ (ยาง
ยืด) และไมํใช๎อุปกรณ์ 
4.นักเรียนแตํละกลํุมน าเสนอการปฏิบัติกิจกรรมการผํอนคลาย
กล๎ามเนื้อให๎เพื่อนๆดู และเพื่อนๆปฏิบัติตาม 
 

4. ข ั้นสรปุวธิปีฏบิตัทิีส่อดคล้องกบัแนวคดิ 
1. ผ๎ูวิจัยและนักเรียนรํวมกันสรุปประโยชน์ของการผํอนคลาย
กล๎ามเนื้อท้ังกํอนและหลังการเลํนกีฬาท่ีสอดคล๎องกับแนวคิด
ตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและการดูแลสุขภาพท่ีย่ังยืน 

 
 
 
 
 
 
-สังคม: เกิด
ความสามัคคี 
 
-ส่ิงแวดล๎อม 
(แหํงการ
เรียนร๎ู) 
 
- เศรษฐกิจ: 
ไมํเจ็บไข๎ได๎
ปุวย ลด
ภาระ
คําใช๎จําย
ทางสุขภาพ 
ประยุกต์ใช๎
อุปกรณ์ท่ีหา
งําย ใกล๎ตัว 
ไมํเสีย
คําใช๎จํายสูง 
 
 

 
 
 
 
 
 
-มีคุณธรรม: 
ต้ังใจ มีวินัย 
อดทน มีความ
รับผิดชอบ 
 
-ความร๎ู: การ
ผํอนคลาย
กล๎ามเนื้อท้ัง
กํอนและหลัง
การเลํนกีฬา 
 
-พอประมาณ: 
เวลา สถานท่ี 
งบประมาณ 
อุปกรณ์ 
สมวัย 
 
-มีเหตุผล: 
เพื่อสร๎างเสริม
สุขภาพ
รํางกาย
แข็งแรง 
เติบโตสมวัย 
 
ภูมิค๎ุมกัน: 
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สัปดาห์/
ค ร ั้ง 

แผนกิจกรรม 

ค วามสอดค ล้องกับทฤษฎ ี 
แนวคดิการ

พัฒนาที่
ยั่งยืน 

ปร ัชญา
เศ รษฐกิจ
พอเพียง 

2. ผ๎ูวิจัยมอบหมายให๎นักเรียนบันทึกวิธีการผํอนคลายกล๎ามเนื้อ
ท่ีเหมาะสมกับตนเองท่ีปฏิบัติ ใน 1 สัปดาห์ 
 

สื่อที่ใช  ้
1.แบบวัดปฏิบัติกิจกรรมรายสัปดาห์ 
2.แบบบันทึกตารางออกก าลังกายรายสัปดาห์ 
3.Power  point  เร่ืองการผํอนคลายกล๎ามเนื้อ 
4.ยางยืด ยืดชีวิต 
 

การประเมนิผล 
1.ผ๎ูวิจัยสังเกตพฤติกรรมปฏิบัติกิจกรรมการผํอนคลายกล๎ามเนื้อ
ของนักเรียนพร๎อมบันทึก 
2.ผ๎ูวิจัยตรวจบันทึกตารางการผํอนคลายกล๎ามเนื้อใน 1 สัปดาห์
ท่ีผํานมา 

รํางกาย
แข็งแรง 

3/1 
วันจนัทร ์

ช ื่อกจิกรรม ศลิปะบรหิารจติชวีติพอเพยีง (ใชเ้วลา 60 นาที) 
    สาระส าคญั 
ศิลปะเป็นรูปแบบหนึ่งของการท าจิตบ าบัด ( psychotherapy) 
ท่ีใช๎ศิลปะเป็นเคร่ืองมือส าคัญ เพื่อชํวยเหลือบุคคลท่ีมีปัญหา
ด๎านอารมณ์และจิตใจ ซ่ึงหลักการของศิลปะบ าบัด คือใช๎ 
ศิลปะเป็นส่ือในการแสดงออกถึงอารมณ์ ความ ร๎ูสึก ความ
ขัดแย๎ง และความต๎องการ ท่ีซ๎อนเร๎นอยํูภายในสํวนลึกของ
จิตใจ 
 
วัตถุประสงค ์เพือ่ใหผ้ ูเ้รยีนสามารถ 
1.อธิบายหลักการปูองกันโรคทางด๎านรํางกายและจิตใจได๎ 
2.บอกวิธีปูองกันโรคไมํติดตํอได๎ 
3.อธิบายประโยชน์ของศิลปะท่ีใช๎เพื่อการผํอนคลายปูองกันโรค
ได๎ 
4.ปฏิบัติกิจกรรมศิลปะได๎ 
 
สาระการเรยีนร ู ้
1.ศิลปะเพื่อสุขภาพ 
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สัปดาห์/
ค ร ั้ง 

แผนกิจกรรม 

ค วามสอดค ล้องกับทฤษฎ ี 
แนวคดิการ

พัฒนาที่
ยั่งยืน 

ปร ัชญา
เศ รษฐกิจ
พอเพียง 

ข ั้นตอนในการด  าเนนิกจิกรรม  
1. ข ั้นสรา้งแนวคดิตามหลกัปรชัญาเศรษฐกิจพอเพยีงและการ
ด ูแลสขุภาพทีย่ ัง่ยนื 
     แนวคิดทฤษฎี 3 แนวคิด คือ 1) แนวคิดการดูแลสุขภาพ ซ่ึง
ประกอบด๎วย การออกก าลังกาย อาหาร และการพักผํอน 2) 
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ประกอบด๎วย 3 หํวง คือ 
พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิค๎ุมกัน ภายใต๎ 2 เงื่อนไข คือ ความร๎ู 
และคุณธรรม 3) การพัฒนาท่ีย่ังยืน ประกอบ สังคม เศรษฐกิจ 
และส่ิงแวดล๎อม 
 
2. ข ั้นกระต ุน้ใหส้นใจปฏบิตั ิ
  ผ๎ูวิจัยเลําประสบการณ์ของศิลปะเพื่อผํอนคลายและขอ
อาสาสมัครผ๎ูเรียนมาเลําประสบการณ์ 1 คน 
 

3. ข ั้นปฏบิตั ิ 
1.ผ๎ูวิจัยเลําประสบการณ์และเปิดภาพศิลปะตํางๆ 

  2.ผ๎ูวิจัยบอกถึงประโยชน์ของการท าศิลปะ 
  3.ผ๎ูวิจัยให๎นักเรียนแบํงกลํุม กลํุมละ 6 คน สร๎างงานศิลปะ
จินตนาการภาพโดยก าหนดหัวข๎อ ผัก ผลไม๎เพื่อสุขภาพ 
 
4. ข ั้นสรปุวธิปีฏบิตัทิีส่อดคล้องกบัแนวคดิ 
  นักเรียนวิเคราะห์และเลือกผลงานศิลปะท่ีเหมาะสมกับตนเองท่ี
สอดคล๎องกับแนวคิดตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและการดูแล
สุขภาพท่ีย่ังยืน 
 
สื่อที่ใช  ้
1.แบบวัดปฏิบัติกิจกรรมรายสัปดาห์ 

  2.แบบบันทึกตารางการออกก าลังกายรายสัปดาห์ 
3.กระดาษและอุปกรณ์ประกอบการท าศิลปะ 
 
 

 
 
 
 
-สังคม: ได๎
พบปะ 
แลกเปล่ียน
เรียนร๎ู
รํวมกัน  
 
-ส่ิงแวดล๎อม 
(แหํงการ
เรียนร๎ู) 
สํงเสริมการ
ผํอนคลาย
ความตึง
เครียด 
 
- เศรษฐกิจ: 
กิจกรรม
สามารถท า
ได๎เอง ไมํเสีย
คําใช๎จํายสูง 
 
 

 
 
 
 
-มีคุณธรรม: 
แบํงปัน 
ร๎ูจักหน๎าท่ี ร๎ู
จัดแบํงเวลา 
 
-ความร๎ู: 
ทักษะการท า
กิจกรรม และ
ผลดีผลเสีย
จากการท า
กิจกรรม  
 
-พอประมาณ: 
เวลา 
งบประมาณ 
อุปกรณ์ สม
ฐานะ 
 
-มีเหตุผล: 
เพื่อสร๎างผํอน
คลายความตึง
เครียด ท าให๎
จิตใสแจํมใส 
 
ภูมิค๎ุมกัน: มี
ทักษะการ
จัดการ
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สัปดาห์/
ค ร ั้ง 

แผนกิจกรรม 

ค วามสอดค ล้องกับทฤษฎ ี 
แนวคดิการ

พัฒนาที่
ยั่งยืน 

ปร ัชญา
เศ รษฐกิจ
พอเพียง 

การประเมนิผล 
1.ผ๎ูวิจัยสังเกตพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมของนักเรียนพร๎อม
บันทึก 
2.ผ๎ูวิจัยตรวจบันทึกการพักผํอนของนักเรียนใน 1 สัปดาห์ท่ีผําน
มา 

ความเครียดท่ี
ดี 

3/2 
วันศ ุกร ์ 

ช ื่อกจิกรรม กินอยูร่ ูค้า่ (ใชเ้วลา 60นาที) 
    สาระส าคญั 

โดยท่ัวไปอาหารท่ีดีตํอสุขภาพนั้น ไมํมีอาหารชนิดใดชนิด
หนึ่งท่ีจะให๎สารอาหารครบถ๎วนตามท่ีรํางกายต๎องการ และ
รํางกายไมํสามารถสร๎างข้ึนได๎เอง ดังนั้นการร๎ูจักและสามารถ
เลือกอาหารเสริมในกรณีท่ีจ าเป็นท่ีรํางกายต๎องการได๎อยําง
ถูกต๎องและถูกชนิด จะมีสํวนชํวยในการฟื้นฟูและบ ารุงรํางกาย
ให๎แข็งแรงย่ิงข้ึน  และท าใ ห๎รํางกายได๎รับสารอาหารอยําง
ครบถ๎วน 

 
วัตถุประสงค ์เพือ่ใหผ้ ูเ้รยีนสามารถ 
1.อธิบายประโยชน์และความจ าเป็นของอาหารเสริมได๎ 
2.บอกหลักการเลือกอาหารเสริมท่ีเหมาะสมกับรํางกายของ
ตนเองได๎ 
3.อธิบายวิธีการเลือกอาหารเสริมท่ีเหมาะสมกับตนเองได๎ 
4.บันทึกการเลือกอาหารเสริมท่ีจ าเป็นต๎องใช๎และเหมาะสมกับ
ตนเองได๎ใน 1 สัปดาห์ 
 
สาระการเรยีนร ู ้
  เลือกอาหารเสริม 
 
ข ั้นตอนในการด  าเนนิกจิกรรม 
1. ข ั้นสรา้งแนวคดิตามหลกัปรชัญาเศรษฐกิจพอเพยีงและการ
ด ูแลสขุภาพทีย่ ัง่ยนื 
     แนวคิดทฤษฎี 3 แนวคิด คือ 1) แนวคิดการดูแลสุขภาพ ซ่ึง
ประกอบด๎วย การออกก าลังกาย อาหาร และการพักผํอน 2) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-สังคม: ได๎

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-มีคุณธรรม: 
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สัปดาห์/
ค ร ั้ง 

แผนกิจกรรม 

ค วามสอดค ล้องกับทฤษฎ ี 
แนวคดิการ

พัฒนาที่
ยั่งยืน 

ปร ัชญา
เศ รษฐกิจ
พอเพียง 

แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ประกอบด๎วย 3 หํวง คือ 
พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิค๎ุมกัน ภายใต๎ 2 เงื่อนไข คือ ความร๎ู 
และคุณธรรม 3) การพัฒนาท่ีย่ังยืน ประกอบ สังคม เศรษฐกิจ 
และส่ิงแวดล๎อม 
  
2. ข ั้นกระต ุน้ใหส้นใจปฏบิตั ิ
  ผ๎ูวิจัยเปิด Power point  เร่ืองอาหารเสริม ท่ีจ าเป็นและน า
ตัวอยํางอาหารเสริมมาให๎ดู พร๎อมแนะน าถึงประโยชน์ ความ
จ าเป็น ความเหมาะสม และการน าไปใช๎ 
 
3. ข ั้นปฏบิตั ิ 
1.ผ๎ูวิจัยเลําประสบการณ์ พร๎อมแนะน าเร่ืองอาหารเสริม และ
วิธีการน าไปใช๎ และเปิดโอกาสให๎ซักถาม 
2.นักเรียนวิเคราะห์และแลกเปล่ียนประสบการณ์กันเพื่อตัดสินใจ
วําจะเลือกรับประทานอาหารเสริมท่ีเหมาะสมกับตนเอง 
3.นักเรียนเลือกอาหารเสริมท่ีเหมาะสมกับตนเอง เมื่อรํางกายมี
ความจ าเป็นต๎องใช๎ 
 
4. ข ั้นสรปุวธิปีฏบิตัทิีส่อดคล้องกบัแนวคดิ 
1. นักเรียนสรุปและอภิปรายรํวมกันเร่ืองอาหารเสริมท่ีสอดคล๎อง
กับแนวคิดตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและการดูแลสุขภาพท่ี
ย่ังยืน 
2. นักเรียนบันทึกรายการอาหารเสริมท่ีตนเองเลือก ใน 1 
สัปดาห์ 
 
สื่อที่ใช  ้
1.แบบวัดปฏิบัติกิจกรรมรายสัปดาห์ 
2.แบบบันทึกการเลือกอาหารเสริมรายสัปดาห์ 
3.Power point  เร่ืองอาหารเสริม 
 
 

พบปะ 
แลกเปล่ียน
เรียนร๎ู
รํวมกัน  
 
-ส่ิงแวดล๎อม 
(แหํงการ
เรียนร๎ู) 
สํงเสริมการ
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ประโยชน์ 
ค านึงถึง
ส่ิงแวดล๎อม 
 
- เศรษฐกิจ: 
กินพอดี
สมวัย ไมํท้ิง
ขว๎าง เลือก
อาหารไมํ
แพง แตํ
คุณภาพมาก 
 
 

ประหยัด อด
ออม 
 
-ความร๎ู: 
อาหารเสริมท่ี
มีประโยชน์  
 
-พอประมาณ: 
สารอาหารท่ี
เหมาะสมวัย 
 
-มีเหตุผล: ใช๎
จํายอยําง
ค๎ุมคํา ได๎
คุณภาพสมวัย 
 
ภูมิค๎ุมกัน: 
สร๎างเสริม
รํางกายให๎
แข็งแรง 
เจริญเติบโต
สมวัย  



 
 

 

211 

สัปดาห์/
ค ร ั้ง 

แผนกิจกรรม 

ค วามสอดค ล้องกับทฤษฎ ี 
แนวคดิการ

พัฒนาที่
ยั่งยืน 

ปร ัชญา
เศ รษฐกิจ
พอเพียง 

การประเมนิผล 
1.ผ๎ูวิจัยสังเกตพฤติกรรมการเลือกอาหารเสริมของนักเรียนราย
สัปดาห์พร๎อมบันทึก 
2.การบันทึกรายการอาหารเสริมรายสัปดาห์ 

4/1 
วันจนัทร ์

ช ื่อกจิกรรม บรหิารกายขยายสมอง (ใชเ้วลา 60นาที) 
สาระส าคญั  
     การบริหารรํางกายในสํวนท่ีสมองควบคุมโดยเฉพาะ
กล๎ามเนื้อ corpus callosum ซ่ึงเช่ือมสมอง 2 ซีกเข๎าด๎วยกัน
ให๎ประสานกัน แข็งแรงและท างานคลํองแคลํว จะท าให๎การถําย
โยงข๎อมูลและการเรียนร๎ูของสมอง 2 ซีกเป็นไปอยํางสมดุลเกิด
ประสิทธิภาพ และยังชํวยให๎เกิดการผํอนคลายความตึงเครียด 
ท าให๎สภาพจิตใจเกิดความพร๎อมท่ีจะเรียนร๎ู เกิดความจ าท้ัง
ระยะส้ันและระยะยาว มีอารมณ์ขันเพราะคล่ืนสมอง ( brain 
wave) จะลดความเร็วลง คล่ืนบีตา ( beta) เป็นแอลฟา 
(alpha) ซ่ึงเป็นสภาวะท่ีสมองท างานอยํางมปีระสิทธิภาพสูงสุด 
 
วัตถุประสงค ์เพือ่ใหผ้ ูเ้รยีนสามารถ 
1.บอกประโยชน์ของบริหารกายขยายสมอง ได๎ 
2.ปฏิบัติบริหารกายขยายสมอง ได๎ถูกต๎อง 
3.บันทึกปฏิบัติบริหารกายขยายสมอง เพื่อสุขภาพของตนเอง
ใน 1 สัปดาห์ได๎ 
 
สาระการเรยีนร ู ้
บริหารกายขยายสมอง เพื่อสุขภาพ 
 

ข ั้นตอนในการด  าเนนิกจิกรรม  
1. ข ั้นสรา้งแนวคดิตามหลกัปรชัญาเศรษฐกิจพอเพยีงและการ
ด ูแลสขุภาพทีย่ ัง่ยนื 
     แนวคิดทฤษฎี 3 แนวคิด คือ 1) แนวคิดการดูแลสุขภาพ ซ่ึง
ประกอบด๎วย การออกก าลังกาย อาหาร และการพักผํอน 2) 
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ประกอบด๎วย 3 หํวง คือ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-สังคม: เกิด
ความสามัคคี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-มีคุณธรรม: 
ต้ังใจ มีวินัย 
อดทน มีความ
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สัปดาห์/
ค ร ั้ง 

แผนกิจกรรม 

ค วามสอดค ล้องกับทฤษฎ ี 
แนวคดิการ

พัฒนาที่
ยั่งยืน 

ปร ัชญา
เศ รษฐกิจ
พอเพียง 

พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิค๎ุมกัน ภายใต๎ 2 เงื่อนไข คือ ความร๎ู 
และคุณธรรม 3) การพัฒนาท่ีย่ังยืน ประกอบ สังคม เศรษฐกิจ 
และส่ิงแวดล๎อม 
 
2. ข ั้นกระต ุน้ใหส้นใจปฏบิตั ิ
  ผ๎ูสอนเปิด VDO เร่ืองบริหารกายขยายสมองให๎นักเรียนดู 
 
 

3. ข ั้นปฏบิตั ิ 
1.ผ๎ูวิจัยบอกวิธีการและประโยชน์ของการบริหารกายขยาย

สมอง 
2.ผ๎ูวิจัยแสดงข้ันตอนการปฏิบัติบริหารกายขยายสมองให๎

นักเรียนสังเกต 
3.นักเรียนฝึกปฏิบัติกิจกรรมบริหารกายขยายสมองตามผ๎ูวิจัย 
4.นักเรียนฝึกปฏิบัติกิจกรรมบริหารกายขยายสมองด๎วย

ตนเอง 
 

4. ข ั้นสรปุวธิปีฏบิตัทิีส่อดคล้องกบัแนวคดิ 
1.นักเรียนสรุปประโยชน์ของกิจกรรมบริหารกายขยายสมอง 

2.นักเรียนเลือกกิจกรรมบริหารกายขยายสมองท่ีเหมาะสมกับ
ตนเอง และสอดคล๎องกับแนวคิดตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
และการดูแลสุขภาพท่ีย่ังยืน 

 
สื่อที่ใช  ้
1.แบบวัดปฏิบัติกิจกรรมรายสัปดาห์ 

  2.แบบบันทึกตารางการออกก าลังกายรายสัปดาห์ 
3. VDO เร่ืองบริหารกายขยายสมอง 
 
การประเมนิผล 
1. ผ๎ูวิจัยสังเกตพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมของนักเรียน

พร๎อมบันทึก 

-ส่ิงแวดล๎อม 
(แหํงการ
เรียนร๎ู) 
 
- เศรษฐกิจ: 
ไมํเจ็บไข๎ได๎
ปุวย ลด
ภาระ
คําใช๎จําย
ทางสุขภาพ 
ประยุกต์ใช๎
อุปกรณ์ท่ีหา
งําย ใกล๎ตัว 
ไมํเสีย
คําใช๎จํายสูง 
 
 

รับผิดชอบ  
 
-ความร๎ู: 
บริหารกาย
ขยายสมอง 
 
-พอประมาณ: 
เวลา สถานท่ี 
งบประมาณ 
อุปกรณ์ 
สมวัย 
 
-มีเหตุผล: 
เพื่อสร๎างเสริม
สุขภาพ
รํางกาย
แข็งแรง 
เติบโตสมวัย 
 
ภูมิค๎ุมกัน: 
รํางกาย
แข็งแรง 
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สัปดาห์/
ค ร ั้ง 

แผนกิจกรรม 

ค วามสอดค ล้องกับทฤษฎ ี 
แนวคดิการ

พัฒนาที่
ยั่งยืน 

ปร ัชญา
เศ รษฐกิจ
พอเพียง 

2. ผ๎ูวิจัยตรวจบันทึกการปฏิบัติกีฬาเพื่อสุขภาพของนักเรียนใน 
1 สัปดาห์ท่ีผํานมา 

4/2   
วันศ ุกร ์ 

ช ื่อกจิกรรม นันทนาการเพือ่ชวีติจติสดใสกายแขง็แรง (ใช ้
เวลา 60นาที) 
    สาระส าคญั 
     นันทนาการ เป็นการน ากิจกรรมในแงํของการบันเทิง และ
นันทนาการเพื่อสุขภาพ เพื่อให๎ผ๎ูเข๎ารํวมกิจกรรมได๎ผํอนคลาย
ความเครียด และได๎เคล่ือนไหว เชํน การบริหารกาย กลํุม
สัมพันธ์ เกมส์ งานฝีมือ ดูโทรทัศน์ ดนตรี ละคร ซ่ึงในทุกๆ 
กิจกรรมสามารถสอดแทรกองค์ความร๎ูตํางๆได๎  
 
 
วัตถุประสงค ์เพือ่ใหผ้ ูเ้รยีนสามารถ 
1.อธิบายหลักการปูองกันโรคทางด๎านรํางกายและจิตใจได๎ 
2.บอกวิธีปูองกันโรคไมํติดตํอได๎ 
3.อธิบายประโยชน์ของนันทนาการท่ีใช๎เพื่อการผํอนคลาย
ปูองกันโรคได๎ 
4.ปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการได๎ 
5.บันทึกกิจกรรมนันทนาการของตนเองใน 1 สัปดาห์ได๎ 
 

สาระการเรยีนร ู ้
1.นันทนาการเพื่อสุขภาพ 
 

ข ั้นตอนในการด  าเนนิกจิกรรม  
1. ข ั้นสรา้งแนวคดิตามหลกัปรชัญาเศรษฐกิจพอเพยีงและการ
ด ูแลสขุภาพทีย่ ัง่ยนื 
     แนวคิดทฤษฎี 3 แนวคิด คือ 1) แนวคิดการดูแลสุขภาพ ซ่ึง
ประกอบด๎วย การออกก าลังกาย อาหาร และการพักผํอน 2) 
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ประกอบด๎วย 3 หํวง คือ 
พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิค๎ุมกัน ภายใต๎ 2 เงื่อนไข คือ ความร๎ู 
และคุณธรรม 3) การพัฒนาท่ีย่ังยืน ประกอบ สังคม เศรษฐกิจ 
และส่ิงแวดล๎อม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-สังคม: ได๎
พบปะ 
แลกเปล่ียน
เรียนร๎ู
รํวมกัน  
 
-ส่ิงแวดล๎อม 
(แหํงการ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-มีคุณธรรม: 
แบํงปัน 
ร๎ูจักหน๎าท่ี ร๎ู
จัดแบํงเวลา 
 
-ความร๎ู: 
ทักษะการท า
กิจกรรม และ
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สัปดาห์/
ค ร ั้ง 

แผนกิจกรรม 

ค วามสอดค ล้องกับทฤษฎ ี 
แนวคดิการ

พัฒนาที่
ยั่งยืน 

ปร ัชญา
เศ รษฐกิจ
พอเพียง 

 
2. ข ั้นกระต ุน้ใหส้นใจปฏบิตั ิ
  ผ๎ูสอนเลําประสบการณ์ของนันทนาการเพื่อผํอนคลายและขอ
อาสาสมัครผ๎ูเรียนมาเลําประสบการณ์ 1 คน 
 

3. ข ั้นปฏบิตั ิ 
  1. ผ๎ูวิจัยบอกถึงประโยชน์ของนันทนาการตํางๆ 
  2. นักเรียนจ าแนกนันทนาการชนิดตํางๆท่ีเหมาะสมกับตนเอง 
3.ผ๎ูวิจัยจัดกิจกรรมนันทนาการเป็นสถานีให๎นักเรียนรํวม
กิจกรรมนันทนาการ 
 

4. ข ั้นสรปุวธิปีฏบิตัทิีส่อดคล้องกบัแนวคดิ 
1.นักเรียนวิเคราะห์และเลือกกิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมกับ
ตนเองท่ีสอดคล๎องกับแนวคิดตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและ
การดูแลสุขภาพท่ีย่ังยืน 
2.นักเรียนบันทึกกิจกรรมนันทนาการท่ีตนเองเลือกใน 1 สัปดาห์ 
สื่อที่ใช  ้
1.แบบวัดปฏิบัติกิจกรรมรายสัปดาห์ 

  2.แบบบันทึกตารางการออกก าลังกายรายสัปดาห์ 
3.อุปกรณ์ประกอบกิจกรรมนันทนาการ 
การประเมนิผล 
1.ผ๎ูวิจัยสังเกตพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมของนักเรียนพร๎อม
บันทึก 
2.ผ๎ูวิจัยตรวจบันทึกการพักผํอนของผ๎ูเรียนใน 1 สัปดาห์ท่ีผําน
มา 

เรียนร๎ู) 
สํงเสริมการ
ผํอนคลาย
ความตึง
เครียด 
 
- เศรษฐกิจ: 
กิจกรรม
สามารถท า
ได๎เอง ไมํเสีย
คําใช๎จํายสูง 
 
 

ผลดีผลเสีย
จากการท า
กิจกรรม  
 
-พอประมาณ: 
เวลา 
งบประมาณ 
อุปกรณ์ สม
ฐานะ 
 
-มีเหตุผล: 
เพื่อสร๎างผํอน
คลายความตึง
เครียด ท าให๎
จิตใสแจํมใส 
 
ภูมิค๎ุมกัน: มี
ทักษะการ
จัดการ
ความเครียดท่ี
ดี 

5/1 
วันจนัทร ์

ช ื่อกจิกรรม ใชจ้า่ยอยา่งดมีสีขุ (ใชเ้วลา 60นาที) 
สาระส าคญั 

      อาหารวําง เป็นอาหารระหวํางมื้อเบาๆ มีปริมาณน๎อยกวํา
อาหารมื้อหลัก มีท้ังอาหารคาวและหวาน เป็นอาหารท่ีมีความ
เส่ียงตํอการเกิดโรคโดยท่ีคนสํวนใหญํคาดไมํถึง เพราะในอาหาร
วํางอุดมไปด๎วยขนมหวาน แปูง น้ าตาล และไขมัน ถ๎าต๎อง
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สัปดาห์/
ค ร ั้ง 

แผนกิจกรรม 

ค วามสอดค ล้องกับทฤษฎ ี 
แนวคดิการ

พัฒนาที่
ยั่งยืน 

ปร ัชญา
เศ รษฐกิจ
พอเพียง 

รับประทานวันละหลายมื้อเป็นประจ า จะท าให๎ได๎รับปริมาณ
สารอาหารเกินความจ าเป็นของรํางกาย อันสํงผลให๎รํางกายไมํ
สมดุล เป็นสาเหตุท าให๎เกิดโรคอ๎วน โรคเบาหวาน โรคความดัน
โลหิตสูง และโรคหัวใจขาดเลือด ดังนั้นการเลือกรับประทาน
อาหารวํางท่ีถูกต๎อง เหมาะสมกับตนเอง จึงมีความจ าเป็นและ
ส าคัญอยํางย่ิงตํอการดูแลสุขภาพตนเองเพื่อปูองกันการเป็นโรค
เร้ือรังตํางๆ 
 
วัตถุประสงค ์เพือ่ใหผ้ ูเ้รยีนสามารถ 
1.บอกประโยชน์และโทษของอาหารวํางได๎ 

        2.อธิบาย  2.อธิบายหลักการเลือกรับประทานอาหารวํางได๎ 
3. เลือกอาหา     3. เลือกอาหารวํางท่ีเหมาะสมกับตนเองได๎ 
4.บันทึก           4. รายอาหารวํางเพื่อสุขภาพท่ีตนเองเลือกรับประทานใน 1 

สัปดาห์ได๎ 
 

สาระการเรยีนร ู ้
 อาหารวํางเพื่อสุขภาพ 
 

ข ั้นตอนในการด  าเนนิกจิกรรม  
1. ข ั้นสรา้งแนวคดิตามหลกัปรชัญาเศรษฐกิจพอเพยีงและการ
ด ูแลสขุภาพทีย่ ัง่ยนื 
     แนวคิดทฤษฎี 3 แนวคิด คือ 1) แนวคิดการดูแลสุขภาพ ซ่ึง
ประกอบด๎วย การออกก าลังกาย อาหาร และการพักผํอน 2) 
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ประกอบด๎วย 3 หํวง คือ 
พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิค๎ุมกัน ภายใต๎ 2 เงื่อนไข คือ ความร๎ู 
และคุณธรรม 3) การพัฒนาท่ีย่ังยืน ประกอบ สังคม เศรษฐกิจ 
และส่ิงแวดล๎อม 
 
2. ข ั้นกระต ุน้ใหส้นใจปฏบิตั ิ
  ผ๎ูสอนเปิดPower point  เร่ืองอาหารวํางชนิดตํางๆ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-สังคม: ได๎
พบปะ 
แลกเปล่ียน
เรียนร๎ู
รํวมกัน  
 
-ส่ิงแวดล๎อม 
(แหํงการ
เรียนร๎ู) 
สํงเสริมการ
รับประทาน

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-มีคุณธรรม: 
ประหยัด อด
ออม 
 
-ความร๎ู: 
อาหารวํางท่ีมี
ประโยชน์  
 
-พอประมาณ: 
สารอาหารท่ี
เหมาะสมวัย 
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สัปดาห์/
ค ร ั้ง 

แผนกิจกรรม 

ค วามสอดค ล้องกับทฤษฎ ี 
แนวคดิการ

พัฒนาที่
ยั่งยืน 

ปร ัชญา
เศ รษฐกิจ
พอเพียง 

3. ข ั้นปฏบิตั ิ 
1.นักเรียนจ าแนกอาหารวํางพร๎อมบอกประโยชน์และโทษของ

อาหารแตํละชนิด 
2.นักเรียนจ าแนกและเลือกชนิดอาหารวํางท่ีเหมาะสมกับวัย

ของตนเอง 
 

4. ข ั้นสรปุวธิปีฏบิตัทิีส่อดคล้องกบัแนวคดิ 
1. นักเรียนสรุปและอภิปรายรํวมกันเร่ืองอาหารวํางท่ีสอดคล๎อง
กับแนวคิดตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและการดูแลสุขภาพท่ี
ย่ังยืน 
2. นักเรียนสร๎างตารางบันทึกอาหารวํางของตนเองใน 1 สัปดาห์ 
 

สื่อที่ใช  ้
1.แบบวัดปฏิบัติกิจกรรมรายสัปดาห์ 

 2.แบบบันทึกการเลือกอาหารวํางรายสัปดาห์ 
 3.Power point  เร่ืองอาหารวํางชนิดตํางๆ 
 

การประเมนิผล 
  1.ผ๎ูวิจัยสังเกตพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมของนักเรียนพร๎อม
บันทึก 
2.ผ๎ูวิจัยตรวจบันทึกรายการอาหารวํางของนักเรียนท่ีปฏิบัติใน 
1 สัปดาห์ท่ีผํานมา 

อาหารท่ีมี
ประโยชน์ 
ค านึงถึง
ส่ิงแวดล๎อม 
 
- เศรษฐกิจ: 
กินพอดี
สมวัย ไมํท้ิง
ขว๎าง เลือก
อาหารไมํ
แพง แตํ
คุณภาพมาก 
 
 

 
-มีเหตุผล: ใช๎
จํายอยําง
ค๎ุมคํา ได๎
คุณภาพสมวัย 
 
ภูมิค๎ุมกัน: 
สร๎างเสริม
รํางกายให๎
แข็งแรง 
เจริญเติบโต
สมวัย  

5/2  
วันศ ุกร ์ 

ช ื่อกจิกรรม กีฬาทางเลอืก สขุภาพทางรอด (ใชเ้วลา 60
นาที) 
สาระส าคญั  
     การเลือกชนิดของกิจกรรมการใช๎แรงกายให๎ได๎ประโยชน์แกํ
สุขภาพอยํางมากท่ีสุด  โดยไมํจ ากัดวําจะมีจุดประสงค์เพียง
อยํางเดียวหรือ หลายอยํางประกอบกัน  ในทางปฏิบัติมักเป็น
การยากท่ีจะเลือกกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งให๎ได๎ " ลักษณะของ
กีฬาเพื่อสุขภาพ " ครบทุกข๎อ  แตํก็ไมํมีข๎อห๎ามใดท่ีผ๎ูปฏิบัติจะ
เลือกกิจกรรมหลายอยําง มาประกอบกัน เพื่อเป็นกีฬาเพื่อ
สุขภาพของตน  
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สัปดาห์/
ค ร ั้ง 

แผนกิจกรรม 

ค วามสอดค ล้องกับทฤษฎ ี 
แนวคดิการ

พัฒนาที่
ยั่งยืน 

ปร ัชญา
เศ รษฐกิจ
พอเพียง 

วัตถุประสงค ์เพือ่ใหผ้ ูเ้รยีนสามารถ 
1.บอกประโยชน์ของกีฬาเพื่อสุขภาพได๎ 
2.ปฏิบัติกีฬาเพื่อสุขภาพได๎ถูกต๎อง 
3.บันทึกปฏิบัติกิจกรรมกีฬาเพื่อสุขภาพของตนเองใน 1 
สัปดาห์ได๎ 
สาระการเรยีนร ู ้
กีฬาเพื่อสุขภาพ 
 

ข ั้นตอนในการด  าเนนิกจิกรรม  
1. ข ั้นสรา้งแนวคดิตามหลกัปรชัญาเศรษฐกิจพอเพยีงและการ
ด ูแลสขุภาพทีย่ ัง่ยนื 
     แนวคิดทฤษฎี 3 แนวคิด คือ 1) แนวคิดการดูแลสุขภาพ ซ่ึง
ประกอบด๎วย การออกก าลังกาย อาหาร และการพักผํอน 2) 
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ประกอบด๎วย 3 หํวง คือ 
พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิค๎ุมกัน ภายใต๎ 2 เงื่อนไข คือ ความร๎ู 
และคุณธรรม 3) การพัฒนาท่ีย่ังยืน ประกอบ สังคม เศรษฐกิจ 
และส่ิงแวดล๎อม 
 
2. ข ั้นกระต ุน้ใหส้นใจปฏบิตั ิ
  ผ๎ูสอนเปิด Power  point เร่ืองกีฬาเพื่อสุขภาพให๎นักเรียนดู 
 

3. ข ั้นปฏบิตั ิ 
1.ผ๎ูวิจัยบอกวิธีการและประโยชน์ของการกีฬาเพื่อสุขภาพ 
2.ผ๎ูวิจัยแสดงข้ันตอนการปฏิบัติกีฬาเพื่อสุขภาพให๎นักเรียน

สังเกต 
3.นักเรียนฝึกปฏิบัติกิจกรรมกีฬาเพื่อสุขภาพตามผ๎ูวิจัย 
4.นักเรียนฝึกปฏิบัติกิจกรรมกีฬาเพื่อสุขภาพด๎วยตนเอง 
 

4. ข ั้นสรปุวธิปีฏบิตัทิีส่อดคล้องกบัแนวคดิ 
1.นักเรียนสรุปประโยชน์ของกิจกรรมกีฬาเพื่อสุขภาพ 
2.นักเรียนเลือกกิจกรรมกีฬาเพื่อสุขภาพท่ีเหมาะสมกับตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-สังคม: เกิด
ความสามัคคี 
 
-ส่ิงแวดล๎อม 
(แหํงการ
เรียนร๎ู) 
 
- เศรษฐกิจ: 
ไมํเจ็บไข๎ได๎
ปุวย ลด
ภาระ
คําใช๎จําย
ทางสุขภาพ 
ประยุกต์ใช๎
อุปกรณ์ท่ีหา
งําย ใกล๎ตัว 
ไมํเสีย
คําใช๎จํายสูง 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-มีคุณธรรม: 
ต้ังใจ มีวินัย 
อดทน มีความ
รับผิดชอบ มี
น้ าใจเป็น
นักกีฬา 
 
-ความร๎ู: กีฬา
เพื่อสุขภาพ 
 
-พอประมาณ: 
เวลา สถานท่ี 
งบประมาณ 
อุปกรณ์ 
สมวัย 
 
-มีเหตุผล: 
เพื่อสร๎างเสริม
สุขภาพ
รํางกาย
แข็งแรง 
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สัปดาห์/
ค ร ั้ง 

แผนกิจกรรม 

ค วามสอดค ล้องกับทฤษฎ ี 
แนวคดิการ

พัฒนาที่
ยั่งยืน 

ปร ัชญา
เศ รษฐกิจ
พอเพียง 

 
สื่อที่ใช  ้
1.แบบวัดปฏิบัติกิจกรรมรายสัปดาห์ 

  2.แบบบันทึกตารางการออกก าลังกายรายสัปดาห์ 
3.Power  point  เร่ืองกีฬาเพื่อสุขภาพ 
การประเมนิผล 
1. ผ๎ูวิจัยสังเกตพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมของนักเรียน

พร๎อมบันทึก 
2. ผ๎ูวิจัยตรวจบันทึกการปฏิบัติกีฬาเพื่อสุขภาพของนักเรียน

ใน 1 สัปดาห์ท่ีผํานมา 
 

เติบโตสมวัย 
 
ภูมิค๎ุมกัน: 
รํางกาย
แข็งแรง 

6/1 
วันจนัทร ์

ช ื่อกจิกรรม ปลูกกลา้พอเพยีง หล่อเลีย้งจติ (ใชเ้วลา 60
นาที) 
    สาระส าคญั 
     การปลูกต๎นไม๎ เป็นการน าธรรมชาติมาประยุกต์ใช๎เพื่อการ
ปรับเปล่ียน พัฒนา และฟื้นฟูด๎านรํางกาย จิตใจ อารมณ์ และ
สังคม 
 
วัตถุประสงค ์เพือ่ใหผ้ ูเ้รยีนสามารถ 
1.อธิบายหลักการปูองกันโรคทางด๎านรํางกายและจิตใจได๎ 
2.บอกวิธีปูองกันโรคไมํติดตํอได๎ 
3.อธิบายประโยชน์ของการปลูกต๎นไม๎ท่ีใช๎เพื่อการผํอนคลาย
ปูองกันโรคได๎ 
4.ปฏิบัติกิจกรรมการปลูกต๎นไม๎ได๎ 
5.บันทึกกิจกรรมการปลูกต๎นไม๎ของตนเองใน 1 สัปดาห์ได๎ 
 
สาระการเรยีนร ู ้
  การปลูกต๎นไม๎เพื่อสุขภาพ 
 

ข ั้นตอนในการด  าเนนิกจิกรรม  
1. ข ั้นสรา้งแนวคดิตามหลกัปรชัญาเศรษฐกิจพอเพยีงและการ
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สัปดาห์/
ค ร ั้ง 

แผนกิจกรรม 

ค วามสอดค ล้องกับทฤษฎ ี 
แนวคดิการ

พัฒนาที่
ยั่งยืน 

ปร ัชญา
เศ รษฐกิจ
พอเพียง 

ด ูแลสขุภาพทีย่ ัง่ยนื 
     แนวคิดทฤษฎี 3 แนวคิด คือ 1) แนวคิดการดูแลสุขภาพ ซ่ึง
ประกอบด๎วย การออกก าลังกาย อาหาร และการพักผํอน 2) 
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ประกอบด๎วย 3 หํวง คือ 
พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิค๎ุมกัน ภายใต๎ 2 เงื่อนไข คือ ความร๎ู 
และคุณธรรม 3) การพัฒนาท่ีย่ังยืน ประกอบ สังคม เศรษฐกิจ 
และส่ิงแวดล๎อม 
 
2. ข ั้นกระต ุน้ใหส้นใจปฏบิตั ิ
  ผ๎ูวิจัยเลําประสบการณ์ของการปลูกต๎นไม๎เพื่อผํอนคลายและ
ขออาสาสมัครนักเรียนมาเลําประสบการณ์ 1 คน 
 

3. ข ั้นปฏบิตั ิ 
  1.ผ๎ูวิจัยบอกถึงประโยชน์ของการปลูกต๎นไม๎ 
  2.นักเรียนจ าแนกการปลูกต๎นไม๎ชนิดตํางๆท่ีเหมาะสมกับตนเอง 
3.ผ๎ูวิจัยน าดิน เมล็ดพันธ์ุ และอุปกรณ์ประกอบการปลูกต๎นไม๎ 
ให๎นักเรียนปฏิบัติด๎วยตนเอง 
 

4. ข ั้นสรปุวธิปีฏบิตัทิีส่อดคล้องกบัแนวคดิ 
1. นักเรียนสรุปและอภิปรายรํวมกันเร่ืองการปลูกต๎นไม๎ท่ี
สอดคล๎องกับแนวคิดตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและการดูแล
สุขภาพท่ีย่ังยืน 
2. นักเรียนบันทึกการเจริญเติบโตของต๎นไม๎ท่ีตนเองเลือกปลูกใน 
1 สัปดาห์ 
 
สื่อที่ใช  ้
1.แบบวัดปฏิบัติกิจกรรมรายสัปดาห์ 

  2.แบบบันทึกตารางการออกก าลังกายรายสัปดาห์ 
3.อุปกรณ์ประกอบการปลูกต๎นไม๎ 
 
 

 
-สังคม: ได๎
พบปะ 
แลกเปล่ียน
เรียนร๎ู
รํวมกัน  
 
-ส่ิงแวดล๎อม 
(แหํงการ
เรียนร๎ู) 
สํงเสริมการ
ผํอนคลาย
ความตึง
เครียด 
 
- เศรษฐกิจ: 
กิจกรรม
สามารถท า
ได๎เอง ไมํเสีย
คําใช๎จํายสูง 
 
 

 
-มีคุณธรรม: 
แบํงปัน 
ร๎ูจักหน๎าท่ี ร๎ู
จัดแบํงเวลา 
 
-ความร๎ู: 
ทักษะการท า
กิจกรรม และ
ผลดีผลเสีย
จากการท า
กิจกรรม  
 
-พอประมาณ: 
เวลา 
งบประมาณ 
อุปกรณ์ สม
ฐานะ 
 
-มีเหตุผล: 
เพื่อสร๎างผํอน
คลายความตึง
เครียด ท าให๎
จิตใสแจํมใส 
 
ภูมิค๎ุมกัน: มี
ทักษะการ
จัดการ
ความเครียดท่ี
ดี 
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สัปดาห์/
ค ร ั้ง 

แผนกิจกรรม 

ค วามสอดค ล้องกับทฤษฎ ี 
แนวคดิการ

พัฒนาที่
ยั่งยืน 

ปร ัชญา
เศ รษฐกิจ
พอเพียง 

การประเมนิผล 
1.ผ๎ูวิจัยสังเกตพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมของนักเรียนพร๎อม
บันทึก 
2.ผ๎ูวิจัยตรวจบันทึกการพักผํอนของนักเรียนใน1สัปดาห์ท่ีผําน
มา 

6/2 
วันศ ุกร ์ 

ช ื่อกจิกรรม อาหารทอ้งถิน่ กินอยู่พอเพยีง (ใชเ้วลา 60 
นาที) 
    สาระส าคญั 
      การจะสนับสนุนให๎เกิดระบบอาหารท๎องถ่ินข้ึนในเมืองนั้น 
อาจจะต๎องอาศัยอีกหลายปัจจัยมาชํวยหนุนเสริม โดยเฉพาะ
เร่ืองของท่ีดิน ซ่ึงพบวําในเมืองมพีื้นท่ีท่ีปลํอยท้ิงร๎างไว๎จ านวน
มาก หากมีการบริหารจัดการ และมีการน าท่ีดินเหลํานั้นมาใช๎
ให๎เกิดประโยชน์มากข้ึน ไมํแนํเมืองกรุง อาจมีพื้นท่ีอาหาร
เกิดข้ึนอีกจ านวนมาก และสามารถท่ีจะเล้ียงคนในเมืองได๎มาก
ย่ิงข้ึน และสามารถท่ีจะชํวยลดคําใช๎จํายในการขนสํงได๎อยําง
มหาศาล 
 
สาระการเรยีนร ู ้
    อาหารท๎องถ่ิน 
 
วัตถุประสงค ์เพือ่ใหผ้ ูเ้รยีนสามารถ 
1.อธิบายประโยชน์และโทษของอาหารท๎องถ่ิน 

                     2.บอกรายช่ืออาหารท๎องถ่ินได๎ 
3.บันทึกรายการอาหารท๎องถ่ินของตนเอง ใน 1 สัปดาห์ 
 

ข ั้นตอนในการด  าเนนิกจิกรรม  
1. ข ั้นสรา้งแนวคดิตามหลกัปรชัญาเศรษฐกิจพอเพยีงและการ
ด ูแลสขุภาพทีย่ ัง่ยนื 
     แนวคิดทฤษฎี 3 แนวคิด คือ 1) แนวคิดการดูแลสุขภาพ ซ่ึง
ประกอบด๎วย การออกก าลังกาย อาหาร และการพักผํอน 2) 
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ประกอบด๎วย 3 หํวง คือ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-สังคม: ได๎
พบปะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-มีคุณธรรม: 
ประหยัด อด
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สัปดาห์/
ค ร ั้ง 

แผนกิจกรรม 

ค วามสอดค ล้องกับทฤษฎ ี 
แนวคดิการ

พัฒนาที่
ยั่งยืน 

ปร ัชญา
เศ รษฐกิจ
พอเพียง 

พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิค๎ุมกัน ภายใต๎ 2 เงื่อนไข คือ ความร๎ู 
และคุณธรรม 3) การพัฒนาท่ีย่ังยืน ประกอบ สังคม เศรษฐกิจ 
และส่ิงแวดล๎อม 
 
2. ข ั้นกระต ุน้ใหส้นใจปฏบิตั ิ
ผ๎ูวิจัยน าตัวอยํางอาหารมาให๎นักเรียน 1-3 คน ช็อปป้ิงและ
เลือกวําอาหารชนิดใดเป็นอาหารท๎องถ่ิน 
 

3. ข ั้นปฏบิตั ิ 
1.นักเรียนบอกรายการอาหารท๎องถ่ินท่ีตนร๎ูจัก 
2.นักเรียนปรุงอาหารท๎องถ่ินท่ีผ๎ูวิจัยจัดเตรียมอาหารสด และ
เคร่ืองปรุงมาให๎ โดยแบํงกลํุมกันชํวยกันปรุงอาหาร ท้ังอาหาร
คาว และอาหารหวาน 
 

4. ข ั้นสรปุวธิปีฏบิตัทิีส่อดคล้องกบัแนวคดิ 
  นักเรียนแตํละกลํุมน าอาหารท๎องถ่ินของตนเองปรุงเสร็จแล๎วมา
รํวมกันแล๎ววิเคราะห์วําถูกต๎องเหมาะสมกับตนเองหรือไมํ สรุป
รํวมกันสอดคล๎องกับแนวคิดตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและ
การดูแลสุขภาพท่ีย่ังยืน 
 
สื่อที่ใช  ้
 1.แบบวัดปฏิบัติกิจกรรมรายสัปดาห์ 

  2.แบบบันทึกตารางการออกก าลังกายรายสัปดาห์ 
 3.อาหารท๎องถ่ิน 
 
การประเมนิผล            
1.ผ๎ูวิจัยสังเกตพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมของนักเรียนพร๎อม
บันทึก 
2.ผ๎ูวิจัยตรวจบันทึกรายการอาหารท๎องถ่ินของนักเรียนท่ีปฏิบัติ
ใน 1 สัปดาห์ท่ีผํานมา 

แลกเปล่ียน
เรียนร๎ู
รํวมกัน  
 
-ส่ิงแวดล๎อม 
(แหํงการ
เรียนร๎ู) 
สํงเสริมการ
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ประโยชน์ 
ค านึงถึง
ส่ิงแวดล๎อม 
 
- เศรษฐกิจ: 
กินพอดี
สมวัย ไมํท้ิง
ขว๎าง เลือก
อาหารไมํ
แพง แตํ
คุณภาพมาก 
 
 

ออม 
 
-ความร๎ู: 
อาหารวํางท่ีมี
ประโยชน์  
 
-พอประมาณ: 
สารอาหารท่ี
เหมาะสมวัย 
 
-มีเหตุผล: ใช๎
จํายอยําง
ค๎ุมคํา ได๎
คุณภาพสมวัย 
 
ภูมิค๎ุมกัน: 
สร๎างเสริม
รํางกายให๎
แข็งแรง 
เจริญเติบโต
สมวัย  
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2. ปฏ ิทินกิจกรรมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบค ุม 

         วัน 
เวลา 
สัปดาห์ที ่

จันทร ์ 
(10.00-11.00 น.) 

ศ ุกร ์ 
(10.00-11.00 น.) 

หมายเหต ุ 

1 กํอนทดลอง 
-จัดอบรม 
-ท า Pre test 
-กิจกรรม ก าลังพอดี หลัก 4 พ. 

กิจกรรม จังหวะชีวิต ลิขิต
ตามท านอง 

เคร ือ่งมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็
รวบรวมขอ้มลู ไดแ้ก ่
1. แบบประเมินการดูแล
สุขภาพท่ีย่ังยืนตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง  
2. แบบวัดปฏิบัติ
กิจกรรมรายสัปดาห์ 
3. แบบวัดความพึงพอใจ
ตํอกิจกรรมการดูแล
สุขภาพท่ีย่ังยืนตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง 
5. แบบบันทึกรายการ
อาหาร ตารางการออก
ก าลังกาย และการ
พักผํอน 
6. แบบบันทึกข๎อมูล
ภาวะสุขภาพ (ส านัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา 
กรมพลศึกษา กระทรวง
การทํองเท่ียวและกีฬา, 
2555) 

2 กิจกรรม อาหารตามวัย (พอดี
ค า) 

กิจกรรม ผํอนคลายสายกลาง 

3 กิจกรรม ศิลปะบริหารจิตชีวิต
พอเพียง 

กิจกรรม กินอยํูร๎ูคํา 

4 กิจกรรม บริหารกายขยายสมอง กิจกรรม นันทนาการเพื่อชีวิต
จิตสดใสกายแข็งแรง 

5 กิจกรรม ใช๎จํายอยํางดีมีสุข กิจกรรม กีฬาทางเลือก 
สุขภาพทางรอด 

6 กิจกรรม ปลูกกล๎าพอเพียง 
หลํอเล้ียงจิต 

กิจกรรม อาหารท๎องถ่ิน กิน
อยํูพอเพียง 
-ท า Post test 
 7   

8   
9   
10 -ท า Follow up  

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 
การวิเคร าะห์ค ุณภาพเคร ื่องมือ 

 
ตารางคํา IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนื้อหาและความเที่ยงของแบบประเมินการดูแล

สุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและแบบวัดความพึงพอใจตํอกิจกรรมการดูแล
สุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
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ตารางแสดง คําดัชนีความสอดคล๎อง (Index of Congruence; IOC) ของกิจกรรมการดูแลสุขภาพที่
ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  

กจิกรรม
ที่ 

ผ ู้เช ี่ยวช าญ (R) ผลรวมของ
ค ะแนน 

(R) 

ค ่า 
IOC 

แปลผล คนที่
1 

ค นที่ 
2 

ค นที่ 
3 

ค นที่ 
4 

ค น
ที่ 5 

ค นที่ 
6 

ค น
ที่ 7 

1 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
2 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
3 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
4 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
5 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
6 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
7 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
8 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
9 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
10 1 0 1 1 1 1 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
11 0 1 1 1 1 1 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
12 1 1 0 1 1 1 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
        รวม 0.92  
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ตารางแสดง คําดัชนีความสอดคล๎อง ( Index of Congruence; IOC) ของแบบประเมินการดูแล
สุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  

ขอ้ที ่
ผ ู้เช ี่ยวช าญ (R) 

ผลรวมของคะแนน (R) 
ค ่า 
IOC 

แปลผล คนที่
1 

ค นที่
2 

ค นที่
3 

คนที่
4 

คนที่
5 

คนที่
6 

คนที่
7 

1 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
2 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
3 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
4 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
5 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
6 1 1 0 1 1 1 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
7 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
8 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
9 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
10 1 0 1 1 1 1 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
11 0 1 1 1 1 1 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
12 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
13 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
14 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
15 1 0 1 1 1 1 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
16 1 0 0 1 1 1 1 5 0.71 ใช๎ได๎ 
17 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
18 1 1 1 0 1 1 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
19 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
20 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
21 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
22 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
23 1 0 1 1 1 1 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
24 0 1 0 1 1 1 1 5 0.71 ใช๎ได๎ 
25 1 1 1 0 1 1 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
26 1 1 0 1 1 1 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
27 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
28 1 0 1 1 1 1 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
29 1 1 1 1 1 0 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
30 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 



 
 

 

226 

ขอ้ที ่
ผ ู้เช ี่ยวช าญ (R) 

ผลรวมของคะแนน (R) 
ค ่า 
IOC 

แปลผล คนที่
1 

ค นที่
2 

ค นที่
3 

คนที่
4 

คนที่
5 

คนที่
6 

คนที่
7 

31 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
32 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
33 1 1 1 1 1 0 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
34 1 1 1 0 1 1 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
35 1 1 1 1 0 1 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
36 1 1 1 1 0 1 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
37 1 1 1 0 1 1 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
38 1 1 1 1 1 0 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
39 1 1 0 1 1 1 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
40 1 1 1 1 1 1 0 6 0.86 ใช๎ได๎ 
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ตารางแสดง คําดัชนีความสอดคล๎อง ( Index of Congruence; IOC) ของแบบวัดความพึงพอใจ    
ตํอกิจกรรมการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  

ข ้อ
ที่ 

ผ ู้เช ี่ยวช าญ (R) 
ผลรวมของ
ค ะแนน (R) 

ค ่า 
IOC 

แปล
ผล 

ค นที่
1 

ค น
ที่2 

ค นที3่ ค นที4่ ค นที5่ ค นที่6 ค น
ที่7 

1 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
2 0 1 1 1 1 1 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
3 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
4 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
5 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
6 1 0 1 1 1 1 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
7 0 1 1 1 1 1 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
8 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
9 1 0 0 1 1 1 1 5 0.71 ใช๎ได๎ 
10 1 0 1 1 1 1 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
11 1 1 1 1 1 1 1 7 1.00 ใช๎ได๎ 
12 0 1 1 1 1 1 1 6 0.86 ใช๎ได๎ 
        รวม 0.92 ใช ้ได ้ 

 
 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 
ผลการวิเคร าะห์ข้อมูลอื่นๆ เพื่อประกอบการวิจัย  

 
การปฏิบัติกิจกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต๎น กลุํมทดลอง 

ความพึงพอใจของนักเรียนกลุํมทดลองตํอกิจกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง 
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ตารางแสดง คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การปฏิบัติกิจกรรมประจ าวันด๎านอาหาร ด๎านการออก
ก าลังกาย และด๎านการพักผํอน ของนักเรียนกลุํมทดลอง ในเวลา 6 สัปดาห์ (42 วัน) 

รายการปฏ ิบัติกิจกรรม 
  S.D. ร ะดับการปฏ ิบัติกิจกรรม 

ด๎านอาหาร 27.56 5.10 ดี 
ด๎านการออกก าลังกาย 27.22 5.61 ดี 
ด๎านการพักผํอน 26.58 4.60 ดี 

รวม 27.12 5.13 ดี 

 
ตารางแสดง คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความพึงพอใจของนักเรียนกลุํมทดลอง      

ตํอกิจกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง 

รายการความพึงพอใจต่อกิจกรรม   S.D. 
ร ะดับความพึง

พอใจ 

ด้านการออกก าลังกาย    

     ก าลังพอดี หลัก 4 พ. 3.80 0.41 มากที่สุด 

     ผํอนคลายสายกลาง 3.67 0.48 มากที่สุด 

     บริหารกายขยายสมอง 3.73 0.45 มากที่สุด 

     กีฬาทางเลือก สุขภาพทางรอด 

 
3.90 0.31 มากที่สุด 

ด้านอาหาร    

     อาหารตามวัย (พอดีค า) 3.77 0.43 มากที่สุด 

     กินอยูํรู๎คํา 3.93 0.25 มากที่สุด 

     ใช๎จํายอยํางดีมีสุข 3.87 0.35 มากที่สุด 

     อาหารท๎องถิ่น กินอยูํพอเพียง 3.97 0.18 มากที่สุด 

ด้านการพกัผ่อน    

     จังหวะชีวิต ลิขิตตามท านอง 3.87 0.35 มากที่สุด 

     ศิลปะบริหารจิตชีวิตพอเพียง 3.83 0.38 มากที่สุด 

     นันทนาการเพ่ือชีวิตจิตสดใสกายแข็งแรง 3.93 0.25 มากที่สุด 

     ปลูกกล๎าพอเพียง หลํอเลี้ยงจิต 3.90 0.31 มากที่สุด 

ค ่าเฉลี่ยรวม 3.85 0.34 มากที่สุด 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 

ประมวลภาพการท ากิจกรรม 
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235 
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ปร ะ ว ัต ิผ ู๎เข ียนว ิทยา น ิพนธ ์ 
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ ์ 

 

ชื่อ วําที่ร๎อยตรีหญิงศุภวรรณ สกุล วงศ์สร๎างทรัพย์ เกิดวันที่ 27 เดือนตุลาคม 2526 
ประวัติการศึกษา ส าเร็จการศึกษาศิลปศาสตรบัณฑิต เกียรตินิยมอันดับ 1 สาขาพลศึกษา 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ เม่ือปี พ.ศ. 2548 ส าเร็จการศึกษาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพล
ศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ เม่ือปี พ.ศ. 2550 เข๎าศึกษาตํอระดับดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาสุข

ศึกษาและพลศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เม่ือปี พ.ศ. 2558 

 ประวัติการท างาน 

 - ปี 2551-2557 ปฏิบัติงาน ต าแหนํงอาจารย์ ภาควิชาพลศึกษาและกีฬา คณะ

ศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน 

 - ปี 2558-ปัจจุบัน ปฏิบัติงาน ต าแหนํงรองหัวหน๎าภาควิชาฝุายวิจัยและบริการ
วิ ช า ก า ร  ภ า ค วิ ช า พ ล ศึ ก ษ า แ ล ะ กี ฬ า  ค ณ ะ ศึ ก ษ า ศ า ส ต ร์ แ ล ะ พั ฒ น ศ า ส ต ร์ 
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