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(EFFECTS OF NON-FORMAL EDUCATION ACTIVITIES ORGANIZING BASED ON THE 
NEOHUMANIST CONCEPT AND BUDDHIST MEDICINE TO PROMOTE SELF-CARE 
BEHAVIORS OF THE BORDER PATROL POLICE)  อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลกั : อ.ดร.สวุธิิดา  
จรุงเกียรตกิลุ,  237 หน้า. 
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1.1 การสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้  1.2 สร้างภาพพจน์ด้านบวกให้กบัตนเอง  1.3 การบรรยายความรู้  1.4 การสาธิต  
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TO PROMOTE SELF-CARE BEHAVIORS OF THE BORDER PATROL POLICE.  

ADVISOR : Suwithida Charungkaittikul, Ph.D.,  237 PP. 

 The purposes of this research were to  1) develop non-formal  education  activities  
organizing  based  on  the  Neohumanist  concept  and  Buddhist  medicine  to  promote  
self-care  behaviors  of  the border  patrol  police, and 2) study the effects of The 
developed Non-formal  education  activities. The samples were 30  border  patrol  police 
officers. The research instruments  included a need assessment form, activity plans, 
pretest & posttest of Health Knowledge Test, pretest & posttest of Health Attitude Test, 
pretest & posttest of Health  Practice Test., and  an evaluation form of satisfaction. The 

data were analyzed by using means (x̄) , Standard Deviation (S.D.)  , t-test at .05 level of 

significance. The results were as follow: 
1. The processes of  Non-formal  education  activities comprised of 1) creating a 

learning atmosphere ; 2) increasing self-esteem ; 3) delivering knowledge through lecture 
; 4) demonstration ; 5) Practice ; 6) Evaluation.  

2.  After the experiment, it was found that the participants’ mean score in terms of 
health knowledge, attitude and practice means scores were higher than the mean scores 
before experiment at .05 level of significance. 

3.  The 80 percent of participant revealed  high level of satisfaction, and self-
knowledge implication was in the highest level. 
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บทที่ 1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

องค์การอนามยัโลกได้นิยมไว้ว่า “Health is the complete well being of the body, 
mind, social and spirit”  หมายถึงว่าสขุภาพท่ีดีหรือสภาวะท่ีเป็นสขุนัน้ต้องมีความเป็นอยู่ท่ีดีทัง้
ร่างกาย  จิตใจ  สงัคม  และจิตวิญญาณ (ศรีสดุา ชมพนัธ์, 2550)  ซึ่งถือว่าเป็นความต้องการขัน้
พืน้ฐานของมนษุย์ทกุคน   ในปัจจบุนัโลกของเรามีความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี
เพิ่มขึน้อย่างมากซึ่งท าให้วิทยาศาสตร์การแพทย์มีความพัฒนาเพิ่มมากขึน้เช่นกัน  จนท าให้
โรคตดิตอ่ตา่งๆ ลดลง  จนบางโรคได้สญูหายไปจากโลก  แตใ่นขณะเดียวกนัประชากรโลกก็ก าลงั
เผชิญกบัปัญหาสขุภาพส าคญัท่ีเป็นสาเหตอุนัดบัต้นๆ ของการเสียชีวิตซึง่เกิดจากการพฒันาอย่าง
ไร้ขีดจ ากดัของเทคโนโลยีนัน่คือการป่วยด้วยโรคเรือ้รังหรือโรควิถีชีวิต  ซึ่งมีแนวโน้มเพิ่มขึน้เร่ือยๆ 
จนกลายเป็นภยัคกุคามไปทัว่โลก  จากการรายงานขององค์การอนามยัโลกพบว่า  ในปี พ.ศ.2551  
มีผู้ เสียชีวิตจากโรคเรือ้รังอยา่งโรคมะเร็ง  ปอด  หวัใจและเบาหวาน  มีผู้ เสียชีวิตรวมกนัมากถึง 57 
ล้านคน  ในจ านวน 2.8 ล้านคนนีต้้องเสียชีวิตด้วยโรคอ้วน  และปัญหาเหล่านีไ้ด้กลายเป็นสาเหตุ
การเสียชีวิตอนัดบัต้นของประชากร  ซึง่ปัญหาเหล่านีร้้อยละ 80 จะเกิดขึน้ในประเทศท่ีมีรายได้ต ่า
ถึงปานกลาง (โรงพยาบาลธารโต, 2554 : ออนไลน์) 

เม่ือวนัท่ี 1 กรกฎาคม พ.ศ. 2554 ประเทศไทยได้รับการจดัอนัดบัอยู่ในประเทศท่ีมีรายได้
ปานกลางระดบัสูงในการจดัอนัดบัครัง้นีแ้สดงให้เห็นว่าประเทศไทยมีพฒันาทางด้านเศรษฐกิจ
มากขึน้  ท าให้รายได้ประชาชาติตอ่หัวเพิ่มขึน้  (ธนาคารโลก, 2554 : ออนไลน์) แตส่ิ่งเหล่านีไ้ม่ได้
สะท้อนให้เห็นวา่คนจะมีสขุภาพดีขึน้ตามรายได้ท่ีเพิ่มขึน้  และประเทศไทยก็ก าลงัเผชิญกบัปัญหา
สขุภาพอยูใ่นระดบัวิกฤตเช่นเดียวกนันายวิทยา  บรุณศิริ  รัฐมนตรีว่าการกระทรวงสาธารณสขุได้
กลา่วว่า  ปัจจบุนัประเทศไทยพบผู้ เสียชีวิตด้วยโรคผู้ เสียชีวิตด้วยโรคไม่ติดตอ่เรือ้รังเช่นเบาหวาน 
ความดนัโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคมะเร็ง ปีละกว่า 97,900 คนในจ านวนนีร้้อยละ 60 หรือจ านวน 
58,000 คน เสียชีวิตขณะอายุยังไม่ถึง 60 ปีแสดงให้เห็นว่าขณะนีค้นไทยมีอายุสัน้ลงซึ่งสาเหตุ
หลกัของการเกิดโรคไม่ติดตอ่เรือ้รังนัน้ส่วนใหญ่ร้อยละ 90 เกิดจากพฤติกรรมท่ีขาดการออกก าลงั
กายอย่างสม ่าเสมอ น า้หนักตัวเกินสูบบุหร่ี ด่ืมเหล้า รับประทานอาหารท่ีไม่เหมาะสม เช่น 
รับประทานอาหารท่ีหวาน มัน เค็มมากขึน้รับประทานผักน้อยโดยเฉพาะในเร่ืองของการ
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รับประทานผกัผลไม้ของคนไทย อยูใ่นเกณฑ์ต ่ามาก  ผลวิจยักรมอนามยัในปี พ.ศ.2554 พบว่าคน
ไทยรับประทานผักน้อยมากเฉล่ียคนละ 1.8 กรัม หรือไม่ถึงวันละ 2 ขีดต ่ากว่ามาตรฐานของ
องค์การอนามัยโลกท่ีก าหนดให้กินผักให้ได้วันละ 4 ขีด จึงสามารถช่วยในการป้องกันโรคได้ 
(คมชดัลกึออนไลน์, 2555 :  ออนไลน์) 

 การเกิดโรคไม่ติดต่อเรือ้รังหรือโรควิถีชีวิตนัน้ได้รับอิทธิพลมาจากการบริโภคและการ
ด ารงชีวิตท่ีเปล่ียนแปลงไป  ได้แก่  พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสม  การออกก าลงักาย
ไม่เพียงพอปัญหาสุขภาพจิต  ภาวะน า้หนกัเกินและอ้วน (ส านกันโยบายและยุทธศาสตร์, 2554) 
ซึ่งโรคไม่ติดต่อเรือ้รังเหล่านีไ้ม่ได้มีผลกระทบเฉพาะบุคคลผู้ ท่ีเป็นโรคเท่านัน้  แต่ยังส่งผลไปถึง
ครอบครัว  ชมุชน  รวมถึงไปการพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมของประเทศ  โดยจากข้อมลูในปี พ.ศ.
2549  พบวา่ ประเทศไทยสญูเสียรายได้จากผลผลิตประชาชาติ (GDP) ของประเทศ จากโรคหวัใจ  
อมัพาต  และเบาหวาน  ประมาณ 4,200 ล้านบาท  และในปี พ.ศ. 2558   จะมีการสญูเสียสะสม
ถึง 52,150 ล้านบาท   แตถ้่ามีการป้องกนัควบคมุโรคได้จะลดการสญูเสียรายได้ผลผลิต   ร้อยละ 
10 – 20 จากการสญูเสียทัง้หมด (นิตยา พนัธุเวทย์และนชุรีอาบสวุรรณ, 2552 : ออนไลน์)   

จากการศกึษาของกระทรวงสาธารณสขุ  ถึงจ านวนและอตัราการเจ็บป่วยด้วยโรคเรือ้รัง
ประกอบด้วย 5 กลุม่โรค  ได้แก่  โรคความดนัโลหิตสงู  โรคหวัใจ  โรคเบาหวาน  โรคหลอดเลือดใน
สมอง  และโรคมะเร็ง  พบว่าในปี พ.ศ.2551 มีป่วยจ านวนทัง้สิน้ 1,516,053 คน  ในปี พ.ศ.2552  
เพิ่มขึน้เป็น 1,658183 คน  และเพิ่มเป็น 1,790,275 คน ในปี พ.ศ.2553  (กระทรวงสาธารณสขุ, 
2550 : ออนไลน์)  จากข้อมลูดงักล่าวแสดงให้เห็นว่าอตัราการเจ็บป่วยของประชากรมีแนวโน้ม
เพิ่มขึน้ทกุปี  และมีแนวโน้มจะเพิ่มขึน้ไปเร่ือยๆ   

จากข้อมลูข้างต้น  ผู้วิจยัได้ตระหนกัถึงความส าคญัของปัญหาดงักล่าวจึงได้สนใจท่ีจะท า
การวิจยัในด้านการดแูลสขุภาพ  เพราะปัญหาสขุภาพถือเป็นเร่ืองส าคญัท่ีมีผลกระทบเป็นวงกว้าง
ในทกุๆ ด้าน  ดงัท่ีพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั  ในพิธีพระราชทานปริญญา
บตัรของมหาวิทยาลยัมหิดล ณ อาคารใหม่ สวนอมัพร 22 ตลุาคม 2522  ทรงมีพระราชด ารัสว่า 
“การรักษาความสมบูรณ์แข็งแรงเป็นปัจจัยของเศรษฐกิจท่ีดีและสังคมท่ีมั่นคงเพราะร่างกายท่ี
แข็งแรงจะอ านวยผลให้สุขภาพจิตใจสมบูรณ์ และเม่ือมีสุขภาพสมบูรณ์ดีพร้อมทัง้ร่างกายและ
จิตใจแล้ว ยอ่มมีก าลงัท าประโยชน์สร้างสรรค์เศรษฐกิจและสงัคมของบ้านเมืองได้เต็มท่ี  ทัง้ยงัไม่
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เป็นภาระแก่สังคมด้วย คือ เป็นผู้ แต่งสร้าง มิใช่ผู้ ถ่วงความเจริญ” (ส านักงานส่งเสริมสร้าง
เอกลกัษณ์ของชาต,ิ 2522 : ออนไลน์) 

การมีสุขภาพท่ีดีเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับทุกอาชีพ  ไม่ว่าจะเป็นอาชีพครู  อาชีพต ารวจ  
อาชีพพยาบาล  อาชีพพนักงานธนาคาร  ยาม  ฯลฯ อาชีพต ารวจในฐานะผู้พิทักษ์สันติราษฎร  
รักษาความสงบเรียบร้อย  ดแูลความปลอดภัยของประชาชน  สุขภาพท่ีดีถือว่าเร่ืองท่ีส าคญัยิ่ง  
เพราะต ารวจต้องมีการเตรียมพร้อมในการปฏิบตัิหน้าท่ีทัง้ในเวลาและนอกเวลางาน  เม่ือใดท่ี
สขุภาพร่างกายไม่สมบรูณ์การปฏิบตัิหน้าท่ีก็จะไม่มีประสิทธิภาพ  บ้านก็จะเกิดความไม่สงบสุข
ขึน้  ปัจจบุนันีส้งัคมมีปัญหาอาชญากรรม  ปัญหายาเสพติด  ปัญหาการค้ามนษุย์  ปัญหาจราจร 
ฯลฯ  เพิ่มมากขึน้  ประชาชนจ าเป็นต้องการรับบริการจากรัฐ  และบริการจากรัฐท่ีจ าเป็นยิ่งคือการ
รักษาความสงบเรียบร้อย  เน่ืองจากประชาชนท่ีประกอบอาชีพสจุริตและต้องการความปลอดภัย
ในชีวิตและทรัพย์สินจะได้ไม่เกิดความห่วงกงัวลว่าจะได้รับอนัตรายจากโจรผู้ ร้ายท่ีมีอยู่อย่างชุก
ชุมและภัยอนัตรายอ่ืนๆ เช่น  อคัคีภัย  อุทกภัย  เป็นต้น  เม่ือเกิดยามทุกข์ยากขึน้ต ารวจจะเป็น
เจ้าหน้าท่ีของรัฐหนว่ยงานแรกท่ีประชาชนจะนกึถึง  ฉะนัน้ต ารวจจะต้องปฏิบตัิหน้าท่ีให้ดีท่ีสดุ  ให้
สมกับท่ีประชาชนยกย่องให้เป็นผู้พิทกัษ์สนัติราษฎร์ (ประเสริฐ เกษรมาลา, 2521)  การบดัทกุข์
บ ารุงสขุของประชาชนต ารวจต้องระลึกอยู่เสมอว่า  ตนเองก็คือประชาชนคนหนึ่งการท่ีต้องบ าบดั
ทกุข์บ ารุงสขุให้กับประชาชนก็เสมือนว่าได้ขจดัความเดือดร้อนให้กับตนเองและประชาชนทกุคน
คือพอ่แมพ่ี่น้องของตนเอง   

 ปัจจุบนัพบว่าต ารวจส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการใช้ชีวิตไม่ถูกต้อง เช่น  การด่ืมสุราให้เมา
เพ่ือลืมความเครียดหรือการสูบบุหร่ีเพ่ือความสดช่ืน  รวมถึงการไม่ได้ออกก าลังกาย  ไม่มีเวลา
ดแูลตนเอง  ซึ่งเป็นสาเหตท่ีุก่อให้เกิดโรคโดยไม่รู้ตวั  จนส่งผลกระทบต่อการท างานดแูลทุกข์สุข
ของประชาชน  การจะเพิ่มประสิทธิภาพการท างานได้นัน้ต้องเกิดจากสขุภาพกายและสขุภาพจิตท่ี
ดี  ค ากล่าวของ พล.ต.ท.จงเจตน์  อาวเจนพงษ์  นายแพทย์ใหญ่ (สบ8) โรงพยาบาลต ารวจ  ผล
การตรวจสุขภาพประจ าปีของต ารวจพบว่าส่วนใหญ่ต ารวจจะป่วยเป็นโรคอ้วน  ซึ่งเป็นสาเหตุ
น าไปสูโ่รคไขมนัในเลือดสงู  โรคเบาหวานและโรคความดนัโลหิตสงู  แตก่ารตรวจสขุภาพประจ าปี
จะเน้นการตรวจร่างกายยงัไม่ได้มีการส ารวจในเร่ืองของสขุภาพจิตเลย  ดงันัน้จึงมีปฏิบตัิการเชิง
รุกในการป้องกันโรคให้กับต ารวจ  เร่ิมต้นจากโครงการ “ต ารวจไทย  พลังใจเข้มแข็ง”  เพ่ือลด
ความเครียดและความซึมเศร้าของต ารวจ  ยงัมีโครงการ “ต ารวจไทยไร้พุง” จะมีการวดัรอบเอว
ของต ารวจ  วดัคา่หา BMI  เพ่ือวดัความอ้วน  และโครงการ “ต ารวจไทยไม่สบูบหุร่ี”  เพ่ือให้โรงพกั
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ปลอดบุหร่ี  โดยเร่ิมท่ีกรุงเทพมหานครแล้วค่อยขยายไปทั่วประเทศ  โครงการเชิงรุกเหล่านีเ้พ่ือ
สร้างความตระหนักถึงความส าคญัของสุขภาพ  ท่ีจะน าไปสู่การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ 
(Health Behavior) ของข้าราชการต ารวจ (คมชดัลกึออนไลน์; ออนไลน์ : 2554)  

จากข้อมูลข้างต้นสรุปได้ว่าสาเหตุหลักการเกิดโรคเรือ้รังของข้าราชการต ารวจนัน้  เกิด
จากการโรคอ้วน  ซึ่งจะเป็นสาเหตุให้เกิดโรคอ่ืนๆ ตามมาอีก  เช่น  โรคเบาหวาน  โรคไขมันใน
เลือดสูง  และโรคความดนั  ปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุให้เกิดโรคเหล่านี ้ ได้แก่  รับประทานอาหารไม่
เหมาะสม  สูบบุหร่ี  ด่ืมแอลกอฮอล์  ขาดการออก าลังกาย  ความเครียด  และไม่ได้ใส่ใจดูแล
สขุภาพร่างกายของตนเอง  จนก่อให้เกิดการเป็นโรคอย่างไม่รู้ตวั  ซึ่งปัญหาเหล่านีไ้ด้ส่งผลกระทบ
ไปถึงประสิทธิภาพในการปฏิบตัิ  ท าให้เจ้าหน้าท่ีท่ีมีหน้าท่ีดแูลความปลอดภัยและความมั่นคง
ของประเทศมีร่างกายท่ีออ่นแอลงจากปัญหาสขุภาพ  นัน่หมายถึงว่าความมัน่คงของชาติก็อ่อนแอ
ตามไปด้วย  การป้องกนัและแก้ไขปัญหาดงักล่าวสามารถท าได้ด้วยการให้ความรู้แก่ข้าราชการ
ต ารวจให้ทราบถึงอนัตรายท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคตจากการพฤติกรรมการใช้ชีวิตท่ีไม่เหมาะสม  ด้วย
การจดัโครงการตา่งๆ ซึง่สว่นใหญ่นัน้จะเร่ิมในกรุงเทพมหานครก่อน 

จงัหวดัท่ีอยู่ในแนวชายแดนได้ขึน้ช่ือว่าเป็นเส้นทางล าเล่ียงยาเสพติด และมีการลกัลอบ
ตดัไม้ในพืน้ท่ีสงวนจ านวนมาก   หน้าท่ีในการป้องกันและปราบปรามยาเสพติด  การดแูลความ
ปลอดภัยในชีวิตประชาชน  และการบ าบัดทุกข์บ ารุงของประชาชนจึงเป็นหน้าท่ีและความรับผิด
ของต ารวจท่ีอยู่ตามแนวชายแดนซึ่งได้แก่ต ารวจภูธร  ต ารวจตระเวนชายแดน  เป็นต้น  แตเ่น่ือง
ด้วยต ารวจภธูรนัน้มีภารกิจมากมายอยูแ่ล้ว  ภาระงานในส่วนนีส้่วนใหญ่จึงอยู่ในความรับผิดชอบ
ของต ารวจตระเวนชายแดนโดยต ารวจตระเวนชายแดนจะมีคุณลักษณะของต ารวจตระเวน
ชายแดนดงันี ้
  1) สามารถปฏิบตัหิน้าท่ีป้องกนัปราบปรามอาชญากรรมได้อยา่งต ารวจ  

2) สามารถรบได้อยา่งทหาร  
3) สามารถบริการประชาชนแทนกระทรวง ทบวง กรมอ่ืนๆได้อย่างข้าราชการพล

เรือนทัว่ไป(กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน, 2555 : ออนไลน์) 

ด้วยคุณลักษณะของต ารวจตระเวนชายแดนท าให้ต้องปฏิบัติหน้าท่ีในบทบาทท่ี
หลากหลาย  อีกทัง้ต ารวจตระเวนชายแดนยงัมีภาระหน้าท่ีอ่ืนๆ อีกเช่น  การเป็นครูในโรงเรียน



5 
 

  

ต ารวจตระเวนชายแดนตามพืน้ท่ีชนบท  การอารักขาบคุคลส าคญั  ตลอดจนท าหน้าท่ีธุรการและ
ท าหน้าพิเศษอ่ืนๆ ตามแตโ่อกาสและความจ าเป็นนอกเหนือจากการปกต ิ เป็นต้น 

จากการศึกษาพบว่าหน่วยงานของต ารวจตระเวนชายแดนนัน้ส่วนจะตัง้อยู่ในพืน้ท่ี
หา่งไกลกระจายไปตามแนวตะเข็บชายแดนของประเทศเป็นส่วนใหญ่  เช่น  อบุลราชธานี สริุนทร์ 
กาญจนบุรี  สงขลา พะเยา  นครศรีธรรมราช   (กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน, 2536)    
ถือวา่เป็นพืน้ท่ีห่างไกลจากแหล่งความรู้และสถานพยาบาล  จากการตรวจสขุภาพประจ าปีพบว่า
ต ารวจตระเวนชายแดนก าลังมีปัญหาสุขภาพคือ  ข้าราชการต ารวจในสังกัดส่วนใหญ่นัน้มีการ
ตรวจพบโรคท่ีสามารถน าไปสู่ภาวะเส่ียงท าให้เกิดความพิการจากภาวะหลอดเลือด  กล้ามเนือ้
หวัใจตีบตนัหรือแตกได้ เช่น โรคความดนัโลหิตสูง ร้อยละ 34  โรคอ้วน  ร้อยละ 16.70  ภาวะ
น า้ตาลในเลือดสงู  ร้อยละ 23.50  และโรคเบาหวาน  ร้อยละ  7.40  อาจเป็นสาเหตทุ าให้เสียชีวิต
ก่อนวยัอนัควรได้ (กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน, 2554)  

ด้วยหน้าท่ีความรับผิดชอบดงักล่าวแสดงให้เห็นว่า  การมีสขุภาพแข็งแรงสมบรูณ์ถือเป็น
รากฐานท่ีส าคญัยิ่งของต ารวจตระเวนชายแดนเพ่ือให้การปฏิบตัิหน้าท่ีมีประสิทธิภาพ   แต่ถึง
อย่างไรก็ตาม  ปัจจุบันต ารวจตระเวนชายแดนเป็นหน่วยงานก็ยังท่ีมีโครงการสนับสนุนด้าน
สขุภาพน้อย  ท าให้ต ารวจตระเวนชายแดนยงัมีความรู้  ความเข้าใจน้อยในการดแูลสุขภาพของ
ตนเอง  เพราะสว่นใหญ่โครงการสนบัสนนุตา่งๆ จะมีอยู่ในส่วนกลาง  เช่น  โครงการต ารวจไทยใส่
ใจสขุภาพ  โครงการต ารวจสขุภาพดี  ลดความเครียด  เป็นต้น 

จากความเป็นมาและปัญหาข้างต้น  ผู้วิจยัจึงได้น าแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์
วิถีธรรมเพ่ือใช้เสริมสร้างพฤติกรรมสุขภาพของต ารวจตระเวนชายแดน  โดยการจัดกิจกรรม
การศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสท่ีเน้นการสร้างบรรยากาศผ่อนคลาย  เป็น
กนัเอง  และให้ความส าคญักบัอารมณ์และความรู้สึกของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมาบรูณาการร่วมกับ
เนือ้หาของการแพทย์วิถีธรรมท่ีเป็นการดแูลสุขภาพแบบองค์รวม  ท่ีตัง้อยู่บนพืน้ฐานของความ
เรียบง่าย  ประหยดั  และพอเพียง 

การศึกษานอกระบบโรงเรียน  เป็นกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเพิ่มเติมให้กับการด าเนินชีวิตเพ่ือ
พฒันาคณุภาพชีวิตให้ดีขึน้  ดงัท่ีมีนกัวิชาการได้ให้ความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียน
ไว้ว่า  การศึกษานอกระบบโรงเรียน  หมายถึง  การศึกษาท่ีมีความยืดหยุ่นในการก าหนด
จดุมุง่หมาย  รูปแบบวิธีการ  วิธีการจดัการศกึษา  ระยะเวลาของการศกึษา  การวดัผลประเมินผล  
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โดยเนือ้หาและหลักสูตรจะต้องมีความเหมาะสมและสอดคล้องกับสภาพปัญหาของแต่ละกลุ่ม    
(วรรัตน์  อภินันท์กูล, 2551)   ซึ่งสอดคล้องกับท่ี  สมบตัิ  สุวรรณพิทักษ์ (2551)  ได้กล่าวถึง
การศึกษานอกระบบโรงเรียนไว้ว่า  เป็นการศึกษาท่ีมีความยืดหยุ่นในการพัฒนาจุดมุ่งหมาย  
รูปแบบ  วิธีการจดัการศกึษา  ระยะเวลาของการจดัการศึกษา  การวดัและการประเมินผล  โดย
เนือ้หาและหลกัสตูรจะต้องมีความเหมาะสมสอดคล้องกบัสภาพปัญหาและความต้องการของแต่
ละบุคคล  โดยบทบาทของการศึกษานอกระบบโรงเรียนท่ีมีต่อการเรียนรู้ตลอดชีวิตอาจจะ
พิจารณาได้ดงันี ้ เป็นการศึกษาคู่ขนานและต่อเน่ืองจากการศึกษาในระบบ  กลุ่มเป้าหมายของ
การศึกษานอกระบบโรงเรียนคือประชากรส่วนมากของประเทศ  เนือ้หาและหลักสูตรมีความ
หลากหลายและยืดหยุน่  ขึน้อยู่กบัความต้องการของกลุ่มเป้าหมาย   มีความยืดหยุ่นในวิธีการจดั
กิจกรรม  ระยะเวลาและสถานท่ีจดักิจกรรม  ผู้จดัการศกึษาหรือผู้ ให้ความรู้มีความหลากหลาย  มี
ความยืดหยุน่ในเร่ืองกฎ  ระเบียบตา่งๆ  พยายามกระจายโอกาสไปสูก่ลุม่เป้าหมายในพืน้ท่ีตา่งๆ 

สรุปได้ว่าการศึกษานอกระบบโรงเรียนเป็นการศึกษาท่ีมีความยืดหยุ่นในด้านหลักสูตร  

เนือ้หา  วิธีการเรียนการสอน  สถานท่ีในการเรียน  วิธีการวดัผลประเมินผล  มีความสอดคล้องกบั

ความต้องการและสภาพปัญหาของผู้ เรียน  ผู้จดัการศกึษามีความรู้หลากหลายอาจจะเป็นบคุคล

หรือองค์กร  เป็นการศึกษาคู่ขนานและต่อจากการศึกษาในระบบ  ส าหรับเพิ่มเติมความรู้ให้กับ

การด ารงชีวิตอยู่ในสงัคมได้อย่างมีความสุข  เพ่ือพัฒนาคณุภาพชีวิตตนเองและครอบครัวไปสู่

จดุมุง่หมายท่ีสงูขึน้ 

ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้น าแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีเป็นแนวคิดหนึ่งของการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนมาเป็นกระบวนการในการจดักิจกรรม  โดยแนวคิดนีจ้ะให้ความส าคญักับอารมณ์

และความรู้สึกของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม  ด้วยสร้างบรรยากาศผ่อนคลาย  และความเป็นกันเอง  

เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมสามารถเปิดรับข้อมลูใหม่ท่ีเป็นเนือ้หาของการดแูลสขุภาพของการแพทย์

วิถีธรรมได้อย่างรวดเร็ว  ซึ่งท าให้ต ารวจตระเวนชายแดนมีพฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเองดีขึน้ 

และเพ่ือให้ครอบคลมุตามวตัถปุระสงค์ในการวิจยัครัง้นี ้

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสนัน้เป็นแนวคดิท่ีให้ความส าคญักบัเร่ืองจิตใจของมนษุย์   ผู้ ใหญ่จะ

มีความตระหนกัได้นัน้ต้องสร้างความรู้  ความเข้าใจ  ทศันคติ  และทกัษะท่ีมากพอจะท าให้เกิด
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ความเช่ือมั่นและเห็นคุณค่าของการดูแลสุขภาพตนเอง  การสร้างสิ่งเหล่านีจ้ะต้องให้เกิดการ

เรียนรู้ท่ีเข้าถึงในระดบัจิตใต้ส านึก  ในการเรียนรู้ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนัน้ได้กล่าวว่า จิตใต้

ส านึกจะบนัทึกข้อมูลต่างๆ ผ่านสมัผสัทัง้ห้า  เม่ือใดท่ีจิตใจ (จิตใต้ส านึก)  ของเราได้รับการผ่อน

คลาย  ปราศจากความวิตกกงัวล  จิตใต้ส านึกจะสามารถท าหน้าท่ีได้อย่างแสนมหศัจรรย์  เราจะ

สามารถบนัทึกจดจ าข้อมูลต่างๆ ไว้ในสมองได้อย่างง่ายดาย (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล , 2535)   

การท าให้จิตใจของเราได้รับการผ่อนคลายนัน้มีหลกัการคือการสร้างบรรยากาศให้คล่ืนสมองต ่า  

ซึ่งนักจิตวิทยาให้การยอมรับว่าคล่ืนสมองคนเรามีผลต่อการเรียนรู้เน่ืองจากสมองของมนุษย์

ประกอบด้วยเซลล์ประสาทนบัล้านๆ เซลล์   เซลล์เหล่านีก้่อให้เกิดคล่ืนกระแสแม่เหล็กไฟฟ้าซึ่ง

อาจเรียกได้วา่  “คล่ืนสมอง”  ซึง่คล่ืนนีแ้ปรผนัตามสภาวะจิตใจคนเรา   

ข้อมูลดงักล่าวแสดงให้เห็นว่า ภาวะอารมณ์และความรู้สึกมีผลต่อการเรียนรู้ของมนุษย์

เป็นอยา่งมาก  หากต้องการให้ผู้ เรียนเรียนรู้ได้ดีและจิตใต้ส านึกสามารถบนัทึกข้อมลูตา่งๆ ได้เป็น

อย่างดี  ต้องสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้เข้าสู่ภาวะคล่ืนสมองต ่า  การจัดการศึกษาตาม

แนวความคิดนีเ้น้นการมีความคิดด้านบวก   ด้วยการพัฒนาความคิด ค าพูด และการกระท า

ทางด้านบวก โดยกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมีลักษณะคือ  การสร้างบรรยากาศท่ีผ่อน

คลาย  การเสริมสร้างภาพพจน์ท่ีดีตอ่ตนเอง  การเรียนรู้ด้วยการปฏิบตัิและฝึกฝนทัง้ในส่วนบคุคล

และเป็นกลุม่  การจงูใจเพ่ือสง่เสริมการเรียนรู้ (เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ, 2555 : ออนไลน์) 

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสยงัได้กลา่วถึงเคล็ดลบัการมีสขุภาพดีและทฤษฎีการก าเนิดชีวิตใหม ่

(Regeneration theory)  ว่าเม่ือเราอยู่ในช่วงวยัเยาว์ของชีวิต (ร่างกายมีพลงัชีวิตสงู)  ร่างกายจะ

แข็งแรง พลงัธรรมชาติจะท างานได้ดีและรวดเร็ว  แตเ่ม่ือเราอายมุากขึน้ (ร่างกายมีพลงัชีวิตน้อย) 

ร่างกายจะอ่อนแอ  พลงัธรรมชาติก็จะท างานได้ลดลง   ทฤษฎีการก าเนิดชีวิตใหม่คือ  ทฤษฎีท่ี

กล่าวถึงการเสริมสร้างร่างกายในส่วนต่างๆ ของคนเราในส่วนท่ีสึกหรอหรือบกพร่อง  ด้วยการ

สร้างเซลล์ใหม่หรือการก าเนิดใหม่ของเซลล์แทนท่ีในส่วนเซลล์เก่าท่ีสึกหรอหรือได้ตายไป  หาก

ร่างกายได้รับการบริหารและพักผ่อนอย่างเพียงพอ  ร่างกายของเราจะมีพลังมากพอในการ

ซ่อมแซม  บ าบดั  และรักษาโรคด้วยตวัเอง (Self healing)  ความสามารถในการบ าบดัรักษาของ
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เราจะขึน้อยู่กับปริมาณพลงัชีวิต  และเอนไซม์ท่ีมีชีวิตท่ีอยู่ในตวัของคนเรา  วิธีการเพิ่มปริมาณ

เอนไซม์ในตวัของเราท าได้โดยการรับประทานอาหารท่ีมีปริมาณเอนไซม์สงู  เช่น  อาหารท่ีไม่ผ่าน

การปรุงสุก  อุณหภูมิตัง้แต่ 40 องศาเซลเซียสจะท าลายเอนไซม์ในอาหารให้ตาย  อาหารท่ีคน

ทัว่ไปรับประทานมกัเป็นอาหารท่ีปรุงสกุแล้ว  อาหารกระป๋อง  อาหารจานดว่น ฯลฯ  ซึ่งเป็นอาหาร

ท่ีเอนไซม์ได้ตายหมดแล้ว  และมีการทดลองหลายงานท่ีสนับสนนุว่า การรับประทานอาหารสดมี

คุณค่าทางโภชนาการมากกว่าการรับประทานอาหารท่ีปรุงสุก  อาหารสดท่ีควรรับประทานใน

สดัสว่นท่ีมากขึน้ได้แก่  ผกัสด  ผลไม้สด  โยเกิร์ต  ธญัญาพืช ฯลฯ  และลดการบริโภคอาหารท่ีปรุง

สกุ  และเอนไซม์ท่ีมีชีวิตเปรียบเสมือนยาอายวุฒันะท่ีชว่ยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอในร่างกาย  ทัง้ยงั

ชว่ยการบ าบดัรักษาโรคได้อีกด้วย (เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ, 2554) 

 สรุปได้ว่าแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเป็นแนวคิดท่ีให้ความส าคญักบัจิตใจของมนุษย์  เม่ือเรา

เข้าสู่ภาวะอลัฟ่า  มีคล่ืนสมองต ่าร่างกายของเราจะผ่อนคลาย  ต่ืนตวั  พร้อมท่ีจะเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ  

ข้อมลูตา่งๆ ท่ีผ่านเข้ามาจะถกูบนัทึกสู่จิตใต้ส านึก  จะท าให้สามารถปรับทศันคติและน าไปสู่การ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมได้  อีกทัง้แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสยงัให้ความส าคญักับสุขภาพในเร่ืองการ

รับประทานอาหารสดท่ีมีเอนไซม์  ซึง่ถือวา่เป็นอาหารท่ีมีชีวิตจะช่วยเพิ่มพลงัชีวิตให้กบัร่างกายได้ 

การจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพของต ารวจตระเวนชายแดนเพ่ือให้สอดคล้องกับสภาพ

ภูมิศาสตร์ท่ีอยู่ใกล้กบัแหล่งธรรมชาติ   สามารถเข้ากบัวิถีชีวิตในชมุชนรวมถึงไม่ขดัตอ่ความเช่ือ  

ศาสนา  และขนบธรรมเนียมประเพณี   น้อมน าปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้  และยึดหลกัค า

สอนขององค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้าเป็นท่ีตัง้  อีกทัง้ยงัสอดคล้องกบัแผนยทุธศาสตร์สขุภาพ

ดีวิถีไทย พ.ศ.2554 – 2563  ของกระทรวงสาธารณสขุ ท่ีจดัให้สอดคล้องกบัแผนพฒันาเศรษฐกิจ

และสงัคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 11 ท่ียึดคนเป็นศนูย์กลางของการพฒันา สร้างสมดลุการพฒันาในทกุ

มิติ  และสร้างภูมิคุ้มกันท่ีเข้มแข็งให้กับคนไทยและประเทศ  ด้วยการสานต่อแนวคิดสุขภาพ

พอเพียงตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  เพ่ือใช้ในการป้องกันและขจัดปัญหาโรคไม่ติดต่อ

เรือ้รัง  ซึ่งเป็นกรอบในชีท้ิศทางการขับเคล่ือนสู่การปฏิบตัิการอย่างบูรณาการเป็นเอกภาพทุก

ระดับ  ในการปรับเปล่ียน  วิถีชีวิตใหม่ท่ีลดปัจจัยเส่ียง ลดภาระค่าใช้จ่ายทัง้ระดับบุคคล  
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ครอบครัว  ชุมชน  สงัคม  และประเทศ  เพ่ือให้ก้าวไปสู่วิถีชีวิตพอเพียง  ภายใต้สงัคมอยู่ร่มเย็น

เป็นสุขร่วมกัน (ส านักนโยบายและยุทธศาสตร์, 2554) จะเป็นสร้างความเช่ือมั่นและการเห็น

คุณค่าของความรู้  ในการวิจัยครัง้นีผู้้ วิจัยจึงเลือกการแพทย์วิถีธรรมมาใช้ในการวิจัย  เพราะ

สอดคล้องกับรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  เป็น

รูปแบบการศกึษาท่ีมีความยืดหยุ่น  ใช้ความต้องการของชมุชนเป็นพืน้ฐาน  ตระหนกัถึงคณุคา่ใน

ตวัผู้ เรียน  สร้างทศันคติในด้านบวก  การให้ความรักกบัตนเองและสรรพสิ่งทัง้หลายท่ีมีอยู่รอบตวั  

รวมถึงบริโภคอาหารท่ีมีพลงัชีวิตสงูจากธรรมชาติ 

การแพทย์ทางเลือก (Alternative medicine) คือการแพทย์ท่ีมีวิธีการปฏิบตัิในการรักษาท่ี

นอกเหนือไปจากการรักษาในวงการวิทยาศาสตร์การแพทย์  ปัจจุบนันีก้ารแพทย์ทารงเลือกเร่ิม

เป็นท่ียอมรับมากขึน้  โดยมีการบ าบดัแบบทางเลือกด้วยการปรับเปล่ียนการรับประทานอาหาร  

การใช้เทคนิคการผอ่นคลาย  และการออกก าลงักาย  โดยองค์การอนามยัโลกได้เสนอความเห็นว่า  

ทกัษะทางการแพทย์ทางเลือกนา่จะน ามาเสริมการแพทย์แผนปัจจบุนัให้สมบรูณ์ยิ่งขึน้  เรียกได้ว่า

เป็น “การแพทย์เสริม” (Complementary  medicine) โดยเน้นไปท่ีการรักษาสขุภาพแบบองค์รวม 

(Holistic) ซึ่งถือสขุภาพเป็นเร่ืองของร่างกาย  จิตใจ  และจิตวิญญาณ  ไม่ได้มุ่งรักษาโรคแตเ่พียง

อยา่งเดียว  แตก่ารวินิจฉยัโรคและการรักษาผู้ ป่วยต้องอาศยัปัจจยัตา่งๆท่ีเก่ียวข้องทัง้หมด  

ในการวิจัยครัง้นีผู้้ วิจัยได้ใช้การแพทย์ทางเลือกคือการแพทย์วิถีธรรม  ซึ่งเป็นแพทย์

ทางเลือกศาสตร์หนึ่ง  ท่ีมีลักษณะสอดคล้องกับความเช่ือและค่านิยมของคนไทย  เน่ืองจาก

สงัคมไทยนัน้ส่วนใหญ่จะมีวิถีชีวิตท่ีผกูพนัอยู่กบัพทุธศาสนา  ซึ่งจะท าให้ผู้ปฏิบตัิสามารถปฏิบตัิ

ตามได้ในชีวิตประจ าโดยไม่ขดัต่อความเช่ือหรือคา่นิยม  ซึ่งจะท าให้ความรู้ท่ีได้รับนัน้มีคณุคา่ต่อ

ตวัผู้ปฏิบตัิเอง  ดงันัน้ผู้ วิจยัเห็นว่าการแพทย์วิถีธรรมจะเป็นประโยชน์ในการวิจยัและท าให้บรรลุ

ความมุง่หมายในการวิจยัครัง้นี ้

การแพทย์วิถีธรรมเป็นการแพทย์ท่ียึดเอาหลักการของธรรมะมาใช้การปฏิบตัิเพ่ือดูแล

สขุภาพ  โดยธรรมะเหลา่นัน้จะมาจากค าตรัสขององค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้าท่ีได้กล่าวเอาไว้

ในพระไตรปิฎก  เม่ือ 2,500 กวา่ปีมาแล้ว (พระมหาประดิษฐ์  จิตฺตส วโร, 2552) การรักษาโรคตาม
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พทุธวิธีคือวิธีการรักษาแบบสมยัพทุธกาลนัน้แตกตา่งจากในสมยัปัจจบุนัมากท่ีการแพทย์สมยัใหม่

เน้นการรักษาด้านร่างกายเพียงอย่างเดียว  ไม่มีการท าให้สขุภาพใจของคนป่วยดีขึน้เลย  และใน

ตวัยาสมยัใหม่ยงัทิง้สารเคมีไว้ในร่างกายของเราอีกด้วย  ซึ่งแตกต่างกับสมยัพุทธกาลท่ีเน้นการ

รักษาด้านจิตใจเป็นหลกั  พุทธวิธีท่ีพระพทุธเจ้าใช้ในการสร้างจิตใจให้มีพลงัเพ่ือใช้ในการรักษา

โรค  ซึ่งประมวลจากพระไตรปิฎกจ าแนกได้ 7 วิธี  คือ 1) การรักษาอาการป่วยด้วยการสวดมนต์ 

2) การรักษาอาการป่วยด้วยการนัง่สมาธิ 3) การรักษาอาการป่วยด้วยการฟังธรรม 4) การรักษา

อาการป่วยด้วยการเดนิกรม 5) การรักษาอาการป่วยด้วยการท าสจักิริยา  6) การรักษาอาการป่วย

ด้วยการน า้มนต์ 7) การรักษาอาการป่วยด้วยการยา (กฤษดา  รามญัศรี, 2555) ทัง้ 6 วิธีท่ีกล่าว

มานัน้ล้วนเป็นการรักษาให้ใจมีความเข้มแข็งเพ่ือร่างกายแข็งแรงตามไปด้วย  ส่วนในวิธีท่ี 7 จะ

เป็นการใช้ยาท่ีมีในธรรมชาตหิรือสมนุไพรนัน่เอง 

การท่ีจะมีสขุภาวะได้  ต้องบริหารใจให้มีภาวะจิตท่ีเป็นบวก  จะมีสขุภาพกายดีเท่านัน้ไม่

พอ  ต้องมีสุขภาพจิตท่ีดีด้วย  ซึ่งองค์ประกอบของการมีสขุภาพจิตนัน้ต้องประกอบด้วยส่วนแรก

ด้านท่ีเป็นคุณภาพจิตท่ีเราเรียกว่าคุณธรรม  หรือความดี  เช่น  เมตตา  ไมตรี  กรุณา  ความ

สุขภาพอ่อนโยน  เป็นต้น  ส่วนท่ีสองคือด้านสมรรถภาพจิตคือการมีความพยายาม  ความขยัน  

ความอดทน  ความรับผิดชอบ  ความมั่นใจ  ความแน่วแน่มั่นคง  มีสมาธิ  เป็นต้น  และส่วน

สุดท้ายคือด้านสุขภาพของจิต  เป็นเร่ืองของความสุขทุกข์ในท่ีนีจ้ะเอาเร่ืองภาวะจิตท่ีดี  เช่น  

ความอุ่นใจ  ความปลืม้ใจ  ความร่างเริงสดใส  ความสงบเย็น  ความผ่อนคลาย  ความโปร่งโล่ง  

เป็นต้น  ท่ีสิ่งท่ีรวมอยูใ่นความสขุ  หรือเรียกสัน้ๆ วา่สขุภาพจิต (พระพรหมคณุาภรณ์, 2548) 

การแพทย์วิถีธรรมตามแนวการปฏิบตัขิองหมอเขียวเป็นการผสมผสานการแพทย์แผนไทย  

การแพทย์แผนโบราณ  การแพทย์แผนจีน  และการแพทย์แผนปัจจบุนัเข้าด้วยกนัแล้วน ามาบรูณา

การให้สอดคล้องกบัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและหลกัค าสอนของพระพุทธศาสนาตามแนวคิด

บุญนิยม  โดยอยู่บนพืน้ฐานของความประหยดั  เรียบง่าย  มีประสิทธิภาพสูง  พึ่งตนเองได้  ใช้

ทรัพยากรในท้องถ่ินเป็นหลกั  ประยกุต์เข้ากบัวิถีชีวิตได้และมีความยัง่ยืน  การแพทย์แผนนีจ้ะให้

ความส าคญักบัการรับประทานอาหารเพ่ือปรับสมดลุร้อน (หยาง) เย็น (หยิน) ของร่างกาย  ดชันีท่ี
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ใช้ชีว้ดัการมีสขุภาพดีตามการแพทย์นีคื้อ  ความเจ็บป่วยน้อย  ความล าบากน้อย  เบากายเบาใจ  

มีก าลงั  เป็นอยู่ผาสุก  ซึ่งมาจากพระไตรปิฎก  เล่มท่ี 12  ข้อ  265  “กกจปูมสูตร”(ใจเพชร  มี

ทรัพย์, 2555) 

หลกัในการปฏิบตัิในการแพทย์วิถีธรรมของหมอเขียวมีหลกัในการปฏิบตัิ9 ประการหรือท่ี

รู้จกักนัในช่ือ ยา 9 เม็ด  ซึง่วิธีการปฏิบตั ิ9 ประการมีดงันี ้ คือ 1) การรับประทานสมนุไพรเพ่ือปรับ

สมดลุร่างกาย  2) การขดูกวัซาเพ่ือระบายพิษออกจากร่างกาย  3) การท าดีท็อกซ์สวนล้างส าไส้

ใหญ่เพ่ือการล้างพิษท่ีตกค้างอยู่ในระบบขบัถ่าย  4) การแช่มือแช่เท้าในน า้สมุนไพรเพ่ือถอนพิษ

จากมือและเท้า  5) การพอก  ทา  หยอด  ประคบ  อบ  อาบด้วยสมนุไพรในบริเวณท่ีรู้สึกเจ็บป่วย

ไมส่บาย  6) การออกก าลงักาย  กดจดุลมปราณ  โยคะ  และกายบริหารท่ีถกูต้องเพ่ือให้เกิดสมดลุ

และเป็นประโยชน์สูงสุดกับร่างกาย  7) การรับประทานอาหารปรับสมดลุร่างกายตามภาวะร้อน

เย็น  8) การใช้ธรรมะ  ท าใจให้สบาย  ผ่อนคลายความเครียด  9) การรู้เพียรรู้พกัให้พอดี  การ

พกัผอ่นให้พอดีจะท าให้ร่างกายได้เตมิเตม็พลงัชีวิต (ใจเพชร  กล้าจน, 2554) 

สรุปได้ว่าการแพทย์วิถีธรรมเป็นการแพทย์ทางเลือกอย่างหนึ่งซึ่งเป็นการรักษาสุขภาพ

แบบองค์รวม  โดยการเน้นการบ าบดัทางใจควบคู่ไปกบัการดแูลร่างกายโดยมีการน าหลกัธรรมะ

มาเป็นแนวทางในการปฏิบตัิ  อยู่บนพืน้ฐานของความพอเพียง  เรียบง่ายและพึ่งพาตนเอง  เป็น

การน าธรรมชาตใินท้องถ่ินมาใช้เป็นหลกั  ซึง่ผู้ปฏิบตัจิะสามารถปฏิบตัิได้ด้วยตนเอง  วิธีปฏิบตัิจะ

ไม่ยุ่งยาก  ซบัซ้อน  เพราะจะสอดคล้องกับความเช่ือและวิถีชีวิต  เช่น  การเน้นการรับประทาน

อาหารประเภทผกัและผลไม้มากกวา่รับประทานเนือ้สตัว์   การด่ืมน า้สมนุไพรปรับสมดลุ  การออก

ก าลงักายเพ่ือสขุภาพอย่างสม ่าเสมอ  และการท าสมาธิเพ่ือให้จิตใจแข็งแรง  ซึ่งวิธีการดงักล่าวผู้

ปฏิบตัิสามารถปฏิบตัิได้ด้วยตนเองเพ่ือเป็นแนวทางในการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม  อีกทัง้ยัง

สอดคล้องกับความเช่ือ  ค่านิยมและการด าเนินชีวิตประจ าของผู้ปฏิบตัิ   ซึ่งจะท าให้ผู้ปฏิบตัิเกิด

การเห็นคณุคา่และมีความเช่ือมัน่ในความรู้ดงักลา่วด้วย 
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การวิจัยครัง้นีผู้้ วิจัยได้เลือกการแพทย์วิถีธรรมของหมอเขียวมาเป็นเนือ้หาในการจัด

กิจกรรม  เน่ืองจากมีขัน้ตอนในการปฏิบตัท่ีิชดัเจน  ร่วมกบัเนือ้หาการดแูลสขุภาพตามแนวนีโอฮิว

แมนนิส  เพ่ือให้ได้การดแูลสขุภาพแบบองค์รวมท่ีครบถ้วนสมบรูณ์ตามความมุง่หมายของผู้วิจยั 

 ในการวิจัยครัง้นีผู้้ วิจัยได้ยึดหลักการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนในการ

ทดลองครัง้นี ้ส่วนรูปแบบการจดักิจกรรมผู้ วิจัยได้จดัตามรูปแบบการจดักิจกรรมของการศึกษา

นอกระบบโรงเรียนตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรม  ดงันี ้

1)   สร้างบรรยากาศท่ีผอ่นคลาย  โดยให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมฟังคีรตาน 3 เพลง 

2)   สร้างภาพพจน์ด้านบวกให้กบัตนเอง  โดยให้ตนเองและจบัคูช่มกนั 

3)   การบรรยายความรู้  โดยผู้วิจยัเป็นผู้บรรยายความรู้เชิงวิชาการเก่ียวกบันีฮิว

แมนนิสและการแพทย์วิถีธรรม 

4)   การสาธิต  โดยผู้วิจยัเป็นผู้สาธิตวิธีการปฏิบตัใินเนือ้หาของแตล่ะกิจกรรม 

5)   การฝึกปฏิบตัิ  โดยให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมฝึกปฏิบตัิตามท่ีผู้ วิจยัได้สาธิตไป  มี

ทัง้การฝึกปฏิบตัเิป็นกลุม่และการฝึกปฏิบตัเิด่ียว 

6)  การประเมินผล  โดยการสงัเกตผู้ เข้าร่วมกิจกรรมในการปฏิบตัิและให้เขียน

สรุปเนือ้หาในใบงานของแตล่ะกิจกรรม   

 การวิจยัครัง้นี ้   มีจุดประสงค์เพ่ือสร้างเสริมความรู้ในการดแูลสุขภาพให้กับข้าราชการ

ต ารวจตระเวนชายแดน  แตเ่น่ืองจากหน่วยปฏิบตัิงานของต ารวจตระเวนชายแดนมีกระจายอยู่ทัว่

ประเทศ  และแต่ละกองก ากบัการก็มีลกัษณะในการปฏิบตัิหน้าท่ีท่ีคล้ายกนั  ในการวิจยัครัง้นีไ้ม่

สามารถจดักิจกรรมได้ทกุกองก ากบัของต ารวจตระเวนชายแดน  ดงันัน้ในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัจึงได้

ทดลองจดักิจกรรมท่ีกองก ากับการต ารวจตระเวนชายแดนท่ี 22 จงัหวดัอุบลราชธานี  จากการ

สมัภาษณ์พบว่าการตรวจสุขภาพประจ าปี พ.ศ. 2554 ของต ารวจตระเวนชายแดนมีข้าราชการ

ส่วนมากป่วยเป็นโรคเรือ้รังท่ีอาจเป็นสาเหตไุปสู่การเสียชีวิตก่อนวยัอนัควรได้  ซึ่งโรคท่ีพบมาก
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ท่ีสุดคือ  โรคความดนัโลหิตสูง  และหน่วยงานนีมี้ความต้องการสนับสนุนและส่งเสริมสุขภาพ

ให้กับต ารวจตระเวนชายแดน  แต่ยังขาดบุคลากรท่ีมีความรู้ท่ีจะช่วยบริหารและจัดการความรู้

ให้กบัหนว่ยงาน (นงคราญ  พิมพ์เทพ, สมัภาษณ์, 27 มิถนุายน  2555) 

 จากข้างต้น  สรุปได้ว่าหน่วยงานของต ารวจตระเวนชายแดนมีการปฏิบตัิหน้าท่ีอยู่ทั่ว

ประเทศ  และแตล่ะหน่วยจะมีการปฏิบตัิหน้าท่ีคล้ายคลึงกนั  ในการวิจยัครัง้ผู้วิจยัไม่สามารถจดั

กิจกรรมให้ทุกหน่วยได้  จึงได้เลือกจัดกิจกรรมท่ีกองก ากับการต ารวจตระเวนชายแดนท่ี 22  

จังหวัดอุบลราชธานี  เน่ืองจากหน่วยงานนีมี้ปัญหาเร่ืองสุขภาพมาก  แต่ยังขาดบุคลากรท่ีมี

ความรู้ในจดักิจกรรมเพื่อสง่เสริมสขุภาพให้กบัต ารวจในหนว่ยงาน  

ด้วยเนือ้หาการแพทย์วิถีธรรมท่ีเป็นการดแูลสุขภาพแบบองค์รวม  โดยตัง้อยู่บนพืน้ฐาน

ของความเรียบง่าย  ประหยัด  พอเพียง  และการใช้ทรัพยากรในท้องถ่ินเป็นหลักผนวกกับ

กระบวนการจดักิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีเน้นการสร้างบรรยากาศให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม

ผอ่นคลาย  เป็นกนัเอง   ให้ความส าคญักบัอารมณ์และความรู้สึกของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม  การสร้าง

คณุค่าให้กับผู้ เข้าร่วมกิจกรรมและตวัเนือ้หาของกิจกรรม  การสร้างแรงจูงใจในการเรียนรู้ให้กับ

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม  และการฝึกปฏิบตัิจริง  ด้วยเนือ้หาท่ีสอดคล้องกบัความต้องการและบริบททาง

สงัคมมาบูรณาการร่วมกับกระบวนการเรียนรู้ของนีโอฮิวแมนนิส จะท าให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิด

การเปล่ียนแปลงในการดแูลสขุภาพได้ดีขึน้  และสามารถน าความรู้ไปใช้ในชีวิตประจ าวนัได้ 

ผลจากการศกึษาจะเป็นประโยชน์ในการจดักิจกรรมในการดแูลสขุภาพตนเองกองก ากับ

การต ารวจตระเวนชายแดนท่ี 22  จะได้รูปแบบกิจกรรมการส่งเสริมสขุภาพส าหรับกองก ากบัการ

ต ารวจตระเวนชายแดนอ่ืนๆ  เพ่ือให้ต ารวจตระเวนชายแดนมีความรู้  ความเข้าใจถึงปัญหาและ

การดูแลสุขภาพตนเอง  ซึ่งจะท าให้มีสุขภาพพลานามัยท่ีดีขึน้  และส่งผลให้การปฏิบตัิหน้าท่ี

เกิดผลสมัฤทธ์ิและมีประสิทธิภาพ  อนัน ามาซึ่งความสงบและเสริมสร้างความมัน่คงของประเทศ

ตอ่ไป 
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ค าถามในการวิจัย 

 1.  การพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและ

การแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสุขภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดนมี

ลกัษณะเป็นอยา่งไร 

2.  กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถี

ธรรมมีผลตอ่พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดนในด้านความรู้  ทศันคต ิ 

และการปฏิบตัตินมีลกัษณะเป็นอยา่งไร  และแตกตา่งกนัอยา่งไร 

 3.    ความพึงพอใจของต ารวจตระเวนชายตอ่การจดักิจกรรมการประยกุต์ใช้แนวคิดนีโอ

ฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนท่ีมีตอ่พฤติกรรม

การดแูลสขุภาพตนเองส าหรับต ารวจตระเวนชายแดนเป็นอย่างไร 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

1. เพ่ือพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและ

การแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน 

2. เพ่ือศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิว

แมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวน

ชายแดน 

3. เพ่ือศึกษาความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสุขภาพตนเองของ

ต ารวจตระเวนชายแดน 
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ค าจ ากัดความในการวิจัย 

 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน   หมายถึง  กิจกรรมท่ีมุ่งเน้นให้ผู้ เรียนเกิด

ความรู้  ทศันคติ  และสามารถน าไปปฏิบตัิได้  หลกัสตูรและเนือ้หามีความยืดหยุ่น  สอดคล้องกบั

สภาพปัญหาและความต้องการของผู้ เรียน  ความรู้ท่ีได้สามารถน าไปใช้ได้ในชีวิตประจ าวนั 

 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์

วิถีธรรม  หมายถึง  กิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเน้นผู้ เรียนเป็นศนูย์กลาง  การเรียนรู้เกิดจากการพดูคยุ

แลกเปล่ียนประสบการณ์และฝึกปฏิบตัิ  โดยมีขัน้ตอนดงันี ้1) การสร้างบรรยายการผ่อนคลาย     

2) การสร้างภาพพจน์ด้านบวกกบัตนเอง 3) การบรรยายเชิงวิชาการ  4) การสาธิต  5) การฝึก

ปฏิบตัิ  และ 6) การประเมินผลการเรียนรู้  ซึ่งเนือ้หาเป็นการแพทย์วิถีธรรมท่ีเน้นการดแูลสขุภาพ

แบบองค์รวม  โดยตัง้อยูบ่นพืน้ฐานของความเรียบง่าย  ประหยดั  และพอเพียง 

 แนวคิดนีโอฮวิแมนนิส  หมายถึง  แนวคิดท่ีสร้างการเห็นคณุคา่ให้ตนเอง  โดยสร้างการ

ผ่อนคลายเพ่ือเข้าสู่ภาวะคล่ืนสมองต ่า  การคิดภาพพจน์บวกให้กับตนเอง  การจูงใจเพ่ือการ

เรียนรู้   และการรับประทานอาหารสดเพ่ือเพิ่มพลงัชีวิตด้วยเอนไซม์ 

 การแพทย์วิถีธรรม  หมายถึง  เป็นการแพทย์ท่ีใช้วิธีการดูแลสุขภาพโดยยึดเอาหลัก

ธรรมะจากพระไตรปิฎก  โดยน ามาบูรณาการความรู้เข้ากับข้อดีของการแพทย์แผนทางเลือก  

การแพทย์แผนไทย  การแพทย์แผนพืน้บ้าน  การแพทย์แผนปัจจบุนัและปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง

เพ่ือใช้เป็นหลกัในการดแูลสขุภาพแบบพึง่พาตนเองในชีวิตประจ าวนั 

 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง  หมายถึง  การกระท าต่างๆ ด้านสุขภาพอนามัย  

เพ่ือให้มีสขุภาพร่างกายท่ีแข็งแรงสมบรูณ์อยูเ่สมอ มี 2 ลกัษณะ คือ  การดแูลตนเองในภาวะปกติ

และการดแูลตนเองในภาวะเจ็บป่วย 

ต ารวจตระเวนชายแดน  หมายถึง  ข้าราชการต ารวจตระเวนชายแดน  กองก ากบัการ

ต ารวจตระเวนชายแดนท่ี 22  จงัหวดัอบุลราชธานี 
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ขอบเขตของการวิจัย 

 ในการวิจยัครัง้นีไ้ด้  ผู้วิจยัได้ก าหนดขอบเขตของการศึกษาเป็น 4 ด้าน ได้แก่  ด้านพืน้ท่ี

ในการวิจัย  ด้านประชากร  ด้านตัวแปรท่ีศึกษา  และด้านเนือ้หา  แต่ละด้านมีรายละเอียด

ดงัตอ่ไปนี ้

1. ขอบเขตด้านพืน้ท่ีในการวิจัย 

 พืน้ท่ีในการศึกษาวิจยัและทดลองใช้กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน ได้แก่  กอง

ก ากับการต ารวจตระเวนชายแดนท่ี 22  ต าบลในเมือง  อ าเภอเมืองอุบลราชธานี  จังหวัด

อบุลราชธานี  จากการศกึษาพบว่าในหน่วยงานนีย้งัขาดบคุลากรในการให้ความรู้และข้าราชการ

ต ารวจในหน่วยงานนีมี้ปัญหาด้านสุขภาพ  จากการสมัภาษณ์พบว่าต ารวจส่วนมากป่วยเป็นโรค

เรือ้รัง และเพ่ือให้สอดคล้องกับความต้องการของนโยบายในการสนับสนุนและส่งเสริมสุขภาพ

ข้าราชการต ารวจของหน่วยงานนี ้ ซึ่งผู้ บังคับบัญชามีความยินดีในการจัดกิจกรรมและเป็น

หนว่ยงานท่ีสามารถจดัทดลองกิจกรรมให้ครอบคลมุตามวตัถปุระสงค์การวิจยั 

2.  ขอบเขตด้านประชากร 

 ประชากร  ได้แก่  ข้าราชการต ารวจอายุ 45 – 59 ปี  ในกองก ากับการต ารวจตระเวน

ชายแดนท่ี 22  ต าบลในเมือง  อ าเภอเมืองอุบลราชธานี  จงัหวดัอุบลราชธานี  จากการศึกษา

พบวา่ในชว่งอายนีุเ้ป็นชว่งอายท่ีุต ารวจมีปัญหาสขุภาพมาก 

3.  ขอบเขตด้านตัวแปรที่ศึกษา   

 ตวัแปรท่ีผู้ วิจยัสนใจศึกษาในการวิจยัครัง้นีคื้อ 1) กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

ตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรม และ 2) พฤติกรรมในการดแูลสขุภาพตนเองของ

ต ารวจตระเวนชายแดน 
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4. ขอบเขตด้านเนือ้หา 

 การจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถี

ธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน  ประกอบไปด้วย  

การแพทย์วิถีธรรมและนีโอฮิวแมนนิส  ประกอบไปด้วย 7 ขัน้ตอน  ดงันี ้

 1) การสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้ 

 2) วางแผนการเรียนรู้ร่วมกนั 

 3) วิเคราะห์ความต้องการในการเรียนรู้ 

 4) ก าหนดวตัถปุระสงค์ในการเรียนรู้ 

 5) การออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ 

 6) ด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้เร่ิมโดยการสร้างบรรยายผ่อนคลาย  การสร้างภาพพจน์ด้าน

บวกกบัตนเอง  การฝึกปฏิบตัทิัง้เป็นกลุม่และเดี่ยว  การจงูใจเพ่ือสง่เสริมการเรียนรู้  การบรรยาย 

 7) การประเมินผลการเรียนรู้  และเนือ้หาเก่ียวกบัการดแูลสขุภาพตนเองประกอบไปด้วย  

  7.1) คล่ืนสมอง 

  7.2) ระดบัจิตใจกบัการเรียนรู้ 

  7.3) พลงัค าพดู 

  7.4) มหศัจรรย์เอนไซม์ 

  7.5) การแพทย์วิถีธรรมของหมอเขียว  มาสงัเคราะห์รวมกนัให้ได้เป็นขัน้ตอนการ

จดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือ

เสริมสร้างพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน 
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ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

 1.  องคค์วามรู้ท่ีได้จากการศกึษาจะเป็นประโยชน์ในการจดักิจกรรมส่งเสริมสขุภาพให้กบั

ต ารวจตระเวนชายแดน 

 2.  ผลของการจดักิจกรรมท่ีได้จะเป็นประโยชน์ส าหรับหน่วยงานในการสร้างแนวทางการ

สร้างรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถี

ธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสุขภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน  เพ่ือก่อให้เกิด

ความรู้  ความเข้าใจ  ทัศนคติ  และพฤติกรรมด้านสุขภาพให้เหมาะสมกับวัยตนเองและการ

เปล่ียนแปลงของร่างกายส าหรับบคุลากรในหนว่ยงาน 

3. องค์ความรู้เก่ียวกับความพึงพอในการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสุขภาพตนเองของ

ต ารวจตระเวนชายแดนจะเป็นแนวทางในการจดัแนวทางในการจดักิจกรรมอ่ืนของหนว่ยงาน 

4.  จากองค์ความรู้ท่ีได้จากการศกึษาครัง้นีจ้ะเป็นประโยชน์ส าหรับผู้ ท่ีสนใจศกึษาทัว่ไป 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การวิจยัเร่ือง“ผลการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส
และการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของต ารวจตระเวน
ชายแดน” ผู้วิจยัได้ศกึษาเอกสารบทความหนงัสือและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องในเร่ืองตอ่ไปนี ้
 ตอนท่ี 1  แนวคดิในการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียน 
  1.1  ความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียน 
  1.2  แนวคดิการศกึษานอกระบบโรงเรียน 
  1.3  ประเภทการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียน 
  1.4  ทฤษฎีการเรียนรู้ผู้ใหญ่ (Andragogy) 
  1.5  แนวทางการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนส าหรับผู้ใหญ่ 

  1.6  รูปแบบกิจกรรมการจดัการเรียนการสอนผู้ ใหญ่ 
1.7  วิธีการสอนผู้ใหญ่ 

 ตอนท่ี 2 แนวคดินีโอฮิวแมนนิส 
  2.1  แนวคดินีโอฮิวแมนนิส  

2.2การจดักิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
 ตอนท่ี 3  แนวคดิเก่ียวกบัการแพทย์ทางเลือก 
  3.1  แนวคดิเก่ียวกบัการแพทย์ทางเลือก 
  3.2  การแพทย์วิถีธรรม 
 ตอนท่ี 4 แนวคดิเก่ียวพฤตกิรรมสขุภาพและการดแูลสขุภาพตนเอง 
  4.1  แนวคดิเก่ียวกบัพฤตกิรรมสขุภาพ 
  4.2  การวดัคา่ตวัแปรพฤตกิรรมสขุภาพ 

4.3  การดแูลสขุภาพตนเอง 
 ตอนท่ี 5 ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัต ารวจตระเวนชายแดน 
  5.1  ประวตัคิวามเป็นมาของต ารวจตระเวนชายแดน 
  5.2  คณุลกัษณะของต ารวจตระเวนชาย 

ตอนท่ี 6 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 



20 
 

  

ตอนที่1  แนวคิดในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 การศึกษานอกระบบโรงเรียน (Non-formal Education) ถือเป็นรูปแบบการศึกษาส่วน

หนึ่งท่ีเป็นการศึกษาตลอดชีวิตตามพระราชบญัญัติการศกึษา  พ.ศ.2551  ในอดีตคนส่วนมากจะ

รู้จกัในช่ือ “การศกึษาผู้ ใหญ่” (Adult Education) เพราะส่วนมากผู้ เรียนจะเป็นวยัผู้ ใหญ่ท่ีพ้นจาก

วยัท่ีต้องศกึษาในโรงเรียนไปแล้ว  ปัจจบุนัการศกึษานอกระบบมีหลกัสตูร  การเรียนการสอน  และ

ผู้ เรียนท่ีหลากหลายมากขึน้จนกระทั่งมีการยกระดบัหน่วยงานขึน้เป็นส านักงานการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอธัยาศยั  ท าให้การศึกษานอกระบบโรงเรียนเปิดกว้างมากขึน้  

โดยได้มีหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องและนกัวิชาการให้ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนใน

นานาทศันะ  ดงันี ้

1.1  ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 อุ่นตา  นพคณุ (2528) ให้ความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียนว่า   เป็นกิจกรรม

หรือโครงการใดๆ ท่ีสถาบนัตา่งๆ ในสงัคมจดัขึน้  โดยมีเจตนาและวตัถุประสงค์ท่ีจะให้การเรียนรู้

แก่ประชาชนท่ีสามารถก าหนดเป้าหมายได้  ซึ่งผู้ รับการศึกษาเองมีเจตนาหรือวตัถปุระสงค์ในการ

ท่ีจะเรียนรู้  โดยกิจกรรมดังกล่าวจัดให้แก่ประชาชนทุกเพศ  ทุกวัย  ทุกชุมชนและทุกระดับ

การศกึษา  เพ่ือให้บุคคลดงักล่าวได้มีความรู้ทกัษะและทศันคติคา่นิยมท่ีดี  ต้องเป็นกิจกรรมท่ีจดั

ขึน้ในระยะเวลาอันสัน้  หลักสูตรยืดหยุ่น  ประหยดั  และตอบสนองความต้องการ  ความสนใจ  

และปัญหาของผู้ เรียนและของชมุชน 

 ปฐม  นิคมานนท์ (2528) ได้ให้ความหมายการศกึษานอกระบบโรงเรียนว่า  เป็นกิจกรรม

ท่ีสงัคมตัง้ใจจดัขึน้  เพ่ือประโยชน์ทางการศึกษาโดยเฉพาะ  นอกเหนือจาการเรียนตามปกติใน

โรงเรียน  โดยกิจกรรมดงักล่าวอาจจดัเป็นกิจกรรมเฉพาะ  หรือเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมอ่ืนใด  

ทัง้นีเ้พ่ือมุง่สนองความต้องการด้านการเรียนรู้ตามแตล่ะบคุคลมีความสนใจ 
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 รัตนา  พุ่มไพศาล (2530) ให้ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนว่า  คือ

การศึกษาส าหรับผู้ ท่ีขาดโอกาสท่ีจะเล่าเรียนในโรงเรียนปกติ  เป็นการศึกษาท่ีจัดให้ประชาชน

เพ่ือให้เขาได้เลา่เรียนสิ่งตา่งๆ ตามท่ีตนต้องการเรียน 

 เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2533) ได้ให้ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนว่า 

หมายถึง  กิจกรรมการศึกษาท่ีจัดขึน้ได้ทัง้ในและนอกระบบโรงเรียน  โดยไม่มีรูปแบบท่ีแน่นอน  

จดัขึน้ตามความเหมาะสม  และความต้องการของผู้ เรียน  ซึ่งยึดหลกัปรัชญาท่ีว่า การศึกษาคือ

ชีวิต  ชีวิตคือการศกึษา โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือพฒันาคนให้รู้จกัความคิด  การตดัสินใจ  รู้จกัการ

เรียนรู้ด้วยตนเอง  มีอิสรภาพจากสิ่งแวดล้อมมากท่ีสุด  และมีวิธีการเป็นส่วนประกอบท่ีจะท าให้

คนสมบรูณ์ยิ่งขึน้  ดงันัน้การศกึษานอกระบบโรงเรียนจงึเป็นกิจกรรมทางการศกึษาท่ีจดัเพ่ือทกุคน

ในสงัคม 

 สรุกลุ  เจนอบรม (2533) ให้ความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียนว่า  การศกึษา

นอกระบบโรงเรียนเป็นกิจกรรมการศึกษาท่ีมีรูปแบบไม่แน่นอน  โดยจดัขึน้ตามความเหมาะสม

และความต้องการของผู้ เรียน  ซึ่งเน้นการพัฒนาของผู้ เรียนให้เสรีภาพและความรับผิดชอบแก่

ผู้ เรียนท่ีจะก าหนดทางเลือก  ตามความสนใจและแนวการด าเนินชีวิตของตนเอง 

 วิศนี  ศิลตระกูล (2541) ได้ให้ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนว่าหมายถึง  

กิจกรรมการศกึษาทกุประเภทท่ีจดัขึน้ส าหรับประชาชนวยัผู้ ใหญ่ท่ีอยู่นอกระบบโรงเรียน  ซึ่งตอ่มา

หลายประเทศตระหนกัวา่  การจดัการบริการการศกึษาผู้ ใหญ่ท่ีจดัขึน้นอกระบบโรงเรียนนัน้  ยงัไม่

สามารถครอบคลมุเดก็และเยาวชนท่ีพลาดโอกาสทางการศกึษาจากการศกึษาในระบบโรงเรียนได้  

จึงมีการคิดช่ือใหม่ว่า การศกึษานอกระบบโรงเรียน (Non-formal  Education) เพ่ือให้สามารถ

จดับริการได้ครอบคลมุบคุคลทกุชว่งอาย ุ

อาชญัญา  รัตนอบุล (2542) ให้ความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียนว่า  หมายถึง  

เป็นกิจกรรมทางการศกึษาและมวลประสบการณ์ความรู้ใดๆ ก็ตามท่ีจดัขึน้โดยบคุคล  หน่วยงาน

และสถาบนัต่างๆ ในสงัคม  เป็นการจดัขึน้นอกเหนือไปจากการศึกษาในระบบโรงเรียนภาคปกต ิ 

ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาความรู้  ความสามารถ  ทักษะและทัศนคติท่ีพึงประสงค์ของ
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กลุ่มเป้าหมายต่างๆ ในสังคม  โดยยึดหลักท่ีว่ากิจกรรมการศึกษานอกระบบนัน้ๆ จะต้อง

ตอบสนองตอ่ความต้องการ  ความสนใจและสามารถประยกุต์ใช้แก้ปัญหาแก่กลุม่เป้าหมายนัน้ได้ 

 จนัทิมา  ปัญจวฒัน์ (2543) ได้ให้ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนว่า  เป็น

กิจกรรมการศึกษาท่ีจัดให้แก่บุคคลทุกคนท่ีสนใจ  เพ่ือตอบสนองความต้องการของผู้ เรียนเป็น

ส าคญั  เป็นกิจกรรมท่ีมีความยืดหยุ่นสูง  สามารถปรับเปล่ียนได้ตามลักษณะของผู้ เรียน  เพ่ือ

พฒันาให้ผู้ เรียนเกิดความรู้  ความคดิ  ความเข้าใจ  และทกัษะในทิศทางท่ีพงึประสงค์ของสงัคม 

 อุดม  เชยกีวงศ์ (2544) ได้ให้ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนว่า  คือ

การศึกษาท่ีมีความยืดหยุ่นในการก าหนดจุดมุ่งหมาย  รูปแบบ  ระยะเวลาของการศึกษา วิธีการ

จดัการศกึษา  การวดัผลและประเมินผลท่ีเป็นเง่ือนไขส าคญัของการส าเร็จการศกึษา  โดยเนือ้หา

และหลกัสตูรจะต้องมีความเหมาะสม  สอดคล้องกบัสภาพปัญหา  และความต้องการของบุคคล

แตล่ะกลุม่ 

 สุมาลี  สังข์ศรี (2545) ให้ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนว่า  หมายถึง  

การศึกษาทุกรูปแบบท่ีจดัให้แก่ประชาชนทุกเพศ  ทุกวยั  โดยไม่จ ากัดพืน้ฐานการศึกษา  อาชีพ  

ประสบการณ์หรือความสนใจ   ตลอดจนข้อมลูข่าวสารตา่งๆ  เพ่ือให้เป็นพืน้ฐานในการด ารงชีวิต

และสามารถปรับตวัให้เข้ากบัสภาพแวดล้อมท่ีเปล่ียนแปลงตลอดเวลาได้ 

 อุ่นตา  นพคณุ (2546) ได้ให้ความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียนว่าเป็นกิจกรรม

หรือโครงการใดๆ ท่ีสถาบนัตา่งๆ ในสงัคมจดัขึน้  ซึง่มีเจตนาและวตัถปุระสงค์ท่ีจะให้การเรียนรู้แก่

ประชาชน  โดยผู้ เรียนสามารถก าหนดเป้าหมายได้  ผู้ รับการศกึษาเองก็มีเจตนาหรือวตัถปุระสงค์

ในการท่ีจะรับการเรียนรู้   โดยกิจกรรมดงักล่าวจดัให้แก่ประชาชนทกุเพศ  ทกุวยั  ทกุชมุชน  และ

ทุกระดับการศึกษา  เพ่ือให้บุคคลดังกล่าวมีความรู้  ทักษะและทัศนคติค่านิยมท่ีดี  กิจกรรม

ทางการศึกษาท่ีเรียกว่าเป็นการศึกษานอกระบบโรงเรียนนัน้  จะต้องจัดขึน้ในระยะเวลาอันสัน้  

หลักสูตรมีความยืดหยุ่น  ประหยัด  และสามารถตอบสนองต่อความต้องการ  ความสนใจของ

ผู้ เรียนและสามารถแก้ปัญหาของชมุชน 



23 
 

  

 พระราชบัญญัติส่งเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย พ.ศ.2551   

(กระทรวงศกึษาธิการ, 2551) มาตรา 4 ได้ให้ความหมายของการศกึษานอกระบบว่า  เป็นกิจกรรม

การศึกษาท่ีมีกลุ่มเป้าหมายผู้ รับบริการและวัตถุประสงค์ของการเรียนรู้ท่ีชัดเจน  มีรูปแบบ

หลักสูตร  วิธีการจัดและระยะเวลาการเรียนหรือฝึกอบรมท่ียืดหยุ่นและหลากหลายตามสภาพ

ความต้องการและศกัยภาพในการเรียนรู้ของกลุม่เป้าหมายนัน้  และมีวิธีการวดัผลประเมินผลการ

เรียนรู้ท่ีมีมาตรราฐานเพ่ือรับคณุวฒุิทางการศกึษา  หรือเพ่ือจดัระดบัผลการเรียนรู้ 

 วรรัตน์  อภินันท์กูล (2551) ได้ให้ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนว่า 

หมายถึง  การศึกษาท่ีมีความยืดหยุ่นในการก าหนดจุดมุ่งหมาย  รูปแบบ   ระยะเวลาของ

การศึกษา  วิธีการจัดการศึกษา   การวัดและประเมินผล  ซึ่งเป็นเง่ือนไขส าคัญของการส าเร็จ

การศึกษา  โดยเนือ้หาหลกัสูตรจะต้องมีความเหมาะสม  สอดคล้องกับสภาพปัญหาและความ

ต้องการของบคุคลแตล่ะกลุม่   

 Coomb  (1973) ได้ให้ความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียนว่า หมายถึง  กิจกรรม

การศกึษาท่ีจดัขึน้นอกเหนือจากระบบโรงเรียนภาคปกติ  ทัง้กิจกรรมท่ีจดัขึน้ตา่งหากหรือกิจกรรม

ท่ีจดัขึน้เป็นหนึง่ในกิจกรรมใหญ่อ่ืนๆ ท่ีเน้นบริการให้กบักลุม่เป้าหมาย 

 Knowles (1984) นกัวิชาการการศกึษาผู้ ใหญ่ได้ให้ความหมายของการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนว่า  เป็นการศกึษาท่ีผู้ ใหญ่จะได้เรียนรู้หลงัจากท่ีการเรียนในภาคปกติ  เป็นกิจกรรมท่ีจดั

ขึน้ส าหรับผู้ใหญ่โดยสถาบนัตา่งๆ  เพ่ือให้บรรลวุตัถปุระสงค์อยา่งใดอยา่งหนึง่โดยเฉพาะ 

 จากความหมายข้างต้น   สรุปได้ว่าการศึกษานอกระบบโรงเรียน  หมายถึง  กิจกรรมท่ี

มุ่งเน้นให้ผู้ เรียนเกิดความรู้  ทศันคติ  และสามารถน าไปปฏิบตัิได้  หลกัสูตรและเนือ้หามีความ

ยืดหยุ่น  สอดคล้องกบัสภาพปัญหาและความต้องการของผู้ เรียน  ความรู้ท่ีได้สามารถน าไปใช้ได้

ในชีวิตประจ าวนั 
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1.2  แนวคิดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 อุ่นตา  นพคณุ (2523) ได้อธิบายถึงภารกิจท่ีเป็นไปได้ของการจดัการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน  เพ่ือพฒันาคนให้มีลกัษณะ  ดงันี ้

 1)  กิจกรรมการศึกษามีความกว้างขวางในหลายๆ รูปแบบตามลักษณะและ

สภาพแวดล้อมตา่งๆ 

2)  กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนจดัขึน้ส าหรับผู้ ท่ีปฏิบตัิการอยู่  เพ่ือเพิ่มพูน
ทกัษะ  ความรู้ 

3)  กิจกรรมอยู่ในรูปแบบของการให้การศึกษา  เพ่ือเพิ่มพูนความรู้  หรือการศึกษา
ตอ่เน่ืองส าหรับผู้ ท่ีออกจากระบบการศกึษาในโรงเรียนแล้ว 

ปฐม  นิคมานนท์ (2528)  กล่าวว่า  การจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนในประเทศไทยท่ี
จดัอยู ่ ปัจจบุนัมี 3 ลกัษณะคือ 

1) การให้ความรู้พืน้ฐานในการด ารงชีวิตและการศกึษาตอ่เน่ือง  ได้แก่  การศกึษาประเภท
ท่ีจัดขึน้เพ่ือช่วยให้ผู้ เรียนคิดเป็น  แก้ปัญหาเป็น  โดยการจดัการศึกษารูปแบบนีจ้ัดในลกัษณะ
การศกึษาผู้ใหญ่สายสามญั  การศกึษาผู้ใหญ่แบบเบด็เสร็จประเภทตา่งๆ 

2) การให้การศึกษาเพ่ือเพิ่มพนูความรู้  และลกัษณะวิชาชีพ  ได้แก่  การศกึษาท่ีช่วยให้
ผู้ เรียนมีการพัฒนาในงานอาชีพ  และชีวิตความเป็นอยู่ให้ดีขึน้  การศึกษาประเภทนีเ้ป็นการ
จดัการสอนวิชาชีพหลกัสตูรในระยะสัน้ให้กบักลุม่ผู้ ท่ีสนใจ 

3) การจดัการศกึษาเพ่ือให้ข่าวสารข้อมลู  ซึ่งมีความมุ่งหมายเพ่ือให้ข้อมลูและข่าวสารท่ี
จะน าไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวนั  เพ่ือส่งเสริมความรู้  ความคิดตา่งๆ และเพ่ือป้องกนัการลืม
หนงัสือ  ในการจัดการศึกษาประเภทนีมี้ลักษณะคือ  ห้องสมุดประชาชน  ท่ีอ่านหนงัสือประจ า
หมูบ้่าน  เผยแพร่สิ่งพิมพ์  โสตทศันศกึษา  และส่ือมวลชน  

สนุทร  สนุนัท์ชยั (2530) กลา่ววา่ การจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนเป็นการมุ่งผลิตเพ่ือ
พฒันาประชากร  เพราะเป้าหมายสงูสดุท้ายในการพฒันาก็คือ  มุ่งให้ประชาชนมีความสขุอยู่ดีกิน
ดี   ซึ่งเน้นการมีส่วนร่วมของประชาชนในการพฒันา  เน้นการพึ่งพาตนเองของสงัคม  และเน้น
อิสระในการตดัสินใจเลือก  นัน่หมายถึงว่า  การยอมรับนบัถือในศกัดิ์ศรีแห่งความเป็นมนุษย์ของ
บคุคลด้วย 

อาชญัญา รัตนอบุล (2544)  ได้อธิบายถึงลกัษณะของการศกึษานอกระบบโรงเรียน  ดงันี ้ 



25 
 

  

1. เป้าหมายประชากร  เป็นการศกึษาท่ีจดัให้แก่ผู้ ท่ีอยู่นอกโรงเรียน  โดยไม่ค านึงถึงอายุ
ของผู้ เรียน  ผู้ เรียนมาจากทุกกลุ่มอายุ  ส่วนใหญ่แล้วผู้ เรียนเป็นผู้ ท่ีอยู่ในวัยผู้ ใหญ่  เป็นผู้ ท่ีมี
ภารกิจด้านการประกอบอาชีพอยู่แล้ว  รวมทัง้ผู้ ท่ีพลาดโอกาสจากการศึกษาภาคปกติด้วย  ซึ่ง
กิจกรรมท่ีจดัโดยทัว่ๆ ไปจะไมมี่การก าหนดพืน้ความรู้เดมิของผู้ เรียน 

2. โครงสร้างและการบริหารงาน  โครงสร้างสามารถยืดหยุ่นได้  โดยขึน้อยู่กับ
วตัถปุระสงค์ท่ีจดัขึน้ของแตล่ะหนว่ยงานและมีลกัษณะเป็นอิสระตอ่กนั  เพราะมาจากหลายสงักดั  
ในการบริหารระดบัท้องถ่ินจะมีบทบาทมากขึน้  และส่วนใหญ่จะด าเนินการภายใต้หน่วยงานของ
รัฐบาลหน่วยงานธุรกิจ  องค์การ  สมาคม  และมูลนิธิต่างๆ ท่ีให้ความส าคญัต่องานการศึกษา
นอกระบบโรงเรียน 

3. ปรัชญาการศกึษา  มีปรัชญาในการจดัการศกึษาท่ียึดหลกัการเรียนรู้เพ่ือชีวิตจริง  โดย
ส่วนใหญ่จะเป็นการเรียนรู้เพ่ือการท างาน  ท่ีเน้นการศึกษาให้คนรู้จักคิด  รู้จักตัดสินใจ  และ
สามารถน าไปใช้ประโยชน์ได้จริง 

4. วตัถปุระสงค์  วตัถปุระสงค์ในการศกึษามีลกัษณะเฉพาะเจาะจง   ภายใต้ระยะเวลาท่ี
ก าหนดไว้อนัสัน้  โดยมุ่งหวงัให้เห็นผลของการเปล่ียนแปลงทนัที  และมีความสมบูรณ์ในตนเอง  
สามารถสนองความต้องการในการเรียนรู้ท่ีเป็นปัจจบุนัหรืออนาคตอนัใกล้ของบคุคลและสงัคม 

5. หลกัสตูรและเนือ้หาวิชา  หลกัสตูรมีลกัษณะเนือ้หาตรงกับความต้องการส่วนบุคคล  
ส่วนใหญ่จะเป็นหลกัสูตรระยะสัน้  เพ่ือมุ่งสนบัสนุนให้ผู้ เรียนน าความรู้ท่ีได้รับไปใช้ประโยชน์ได้
ทนัที   และสามารถน าไปใช้แก้ปัญหาในชีวิตประจ าวนัท่ีก าลงัประสบอยู่ได้อย่างเหมาะสม  ด้วย
เหตนีุท้ าให้ส่วนใหญ่แล้วผู้ เรียนจะร่วมกบัผู้ สอนก าหนดหลกัสตูรตามท่ีสนใจ  และเนือ้หาวิชาเน้น
การลงมือปฏิบตั ิ

6. การเรียนการสอนและวิธีการ  โดยเน้นให้ผู้ เรียนเป็นศูนย์กลาง  สนับสนุนแหล่ง
วิทยาการและภูมิปัญญาท้องถ่ินมาประยุกต์ใช้ในการเรียนการสอนอย่างเต็มท่ี  เหตนีุค้ณุสมบตัิ
ของผู้สอนจงึไมจ่ ากดัคณุวฒุิ  ใช้บคุลากรท่ีมีความช านาญด้านตา่งๆ มาเป็นผู้สอนในลกัษณะของ
วิทยากรผู้ ให้ความรู้เฉพาะเร่ือง  กิจกรรมการเรียนการสอนจดัในสภาพแวดล้อมท่ีมีความสมัพนัธ์
กับการด ารงชีวิตประจ าวันของผู้ เรียน  เป็นกิจกรรมท่ีมีความยืดหยุ่น  และสอดคล้องกับความ
ต้องการของผู้ เรียนเป็นส าคญั  ส าหรับวิธีการเรียนการสอนและวิ ธีการจดักลุ่มผู้ เรียนก็จะจัดใน
บรรยากาศท่ีสามารถเอือ้อ านวยตอ่การเรียนรู้ได้ดี  เปิดโอกาสให้ผู้ เรียนมีส่วนร่วมอย่างเต็มท่ี  และ
ไมเ่น้นแบบแผนท่ีเคร่งครัดมากเกิน 
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7. การลงทนุและคา่ใช้จา่ย  เป็นการลงทนุท่ีประหยดั  เพราะใช้ทรัพยากรและบคุลากรท่ีมี
อยู่ในชมุชนในการเรียนการสอน  ด้วยเหตนีุ ้ จึงไม่มีการก าหนดคา่ใช้จ่ายในการเรียนการสอนไว้
อยา่งแนน่นอน  โดยขึน้อยูก่บัลกัษณะของกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนนัน้ๆ 

8. ระยะเวลา  เวลาของการเรียนการสอนจะมีลกัษณะยืดหยุ่นไปตามรูปแบบของเร่ืองท่ี
จะศึกษาและลักษณะของกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนท่ีจัดขึน้  ซึ่งสามารถเรียนได้ใน
เวลาราชการ  นอกเวลา  ตอนเย็น  ตอนกลางคืน  หรือช่วงใดช่วงหนึ่งก็ได้ตามความสะดวกและ
ความเหมาะสมของผู้ เรียน  ไม่มีการก าหนดเวลาไว้แน่นอน  สามารถเรียนได้ตลอดชีวิต  ส าหรับ
ระยะเวลาท่ีใช้เรียนจะเป็นระยะเวลาช่วงสัน้  ขึน้อยู่กบัวตัถปุระสงค์ของการจดักิจกรรมการศกึษา
นอกระบบโรงเรียน 

9. สถานท่ี  ไม่มีสถานท่ีหรือสถาบนัอย่างเป็นทางการแน่นอน  ซึ่งสามารถใช้สถานท่ีท่ี
เหมาะสมกับสภาพชุมชน  ขึน้อยู่กับความสะดวกและโอกาสของผู้สอนและผู้ เรียน  เช่น  บ้าน  
โรงเรียน  ศาลาวดั  ใต้ร่มไม้  เป็นต้น 

10. ผลท่ีได้รับ  ผู้ เรียนอาจจะได้ใบประกาศ  วฒุิบตัร  หรือประกาศนียบตัร  ซึ่งสิ่งตา่งๆ 
เหล่านีก็้ไม่ใช่สิ่งจ าเป็นหรือไม่ส าคญัเท่ากบัการได้รับความรู้และน าไปใช้ประโยชน์เพ่ือแก้ปัญหา
ในชีวิตประจ าวนัของตนเอง 

สมุาลี  สงัข์ศรี (2545) กล่าวว่า  การศึกษานอกระบบเป็นการศึกษาท่ีน าปรัชญาหลาย
ปรัชญามาประยกุต์ผสมผสาน  ซึง่ปรัชญาตา่งๆ ท่ีน ามาเป็นหลกัได้แก่  การศกึษาตลอดชีวิต  การ
คิดเป็น  มนุษยนิยม  พิพัฒนาการนิยม  และปรัชญาทางพระพุทธศาสนา  โดยหลักการจัด
การศกึษานอกระบบยดึหลกัการ  ดงันี ้

 
1.  การครอบคลมุทัว่ถึงทกุกลุม่เป้าหมาย 

2.  การเทา่เทียมและเสมอภาคในโอกาสทางการศกึษา 

3.  การเปิดโอกาส  สร้างโอกาส  และขยายโอกาสทางการศกึษา 

4.  การสนองความต้องการของบคุคลและสงัคม 

5.  การจดักิจกรรมท่ีหลากหลาย  ให้กลุม่เป้าหมายสามารถมีสิทธิเลือก 

6.  การมีความยืดหยุ่น  เข้าถึงได้ง่าย   ลดกฎระเบียบ  ขัน้ตอนและเปิดโอกาสส าหรับทุก
กลุม่เป้าหมาย 
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7.  การจัดบริการให้ใกล้ตวั  เข้าถึงผู้ เรียน   เช่น  การใช้ส่ือประเภทต่างๆ มีแหล่งการ
เรียนรู้ในชมุชน  

8.  การจดักิจกรรมมีความกลมกลืนกบัวิถีชีวิต  ไมใ่ห้แปลกแยกไปจากการด าเนินชีวิต 
9.  การจดักิจกรรมให้มีความตอ่เน่ือง 

10. การสร้างแรงจูงใจ  สร้างนิสัยใฝ่เรียน  ใฝ่รู้ให้เคร่ืองมือในการแสวงหาความรู้แก่
กลุม่เป้าหมาย 

11. การให้ทุกฝ่ายมีส่วนร่วมทัง้ภาครัฐ  เอกชน  โดยเฉพาะการมีส่วนร่วมของภาค

ประชาชน 

12. การให้ชมุชนเป็นรากฐานในการเรียนรู้  โดยเร่ิมท่ีชมุชน  และให้ชมุชนเป็นหลกัในการ

ด าเนินการ 

13. การเน้นการเรียนรู้ตามสภาพปัญหาของผู้ เรียน 

14. การเปล่ียนรูปแบบการศกึษาจากห้องเรียน  ท่องจ า  การบอกความรู้มาเป็นภาพของ
การร่วมเรียนรู้จากการด าเนินชีวิต  และสภาพปัญหาจริงของการร่วมเ รียนรู้จากการด าเนินชีวิต
และสภาพปัญหาจริง 

จากค านิยามข้างต้นสรุปได้ว่า  แนวคิดการศกึษานอกระบบโรงเรียนเป็นการศึกษาท่ีเปิด
โอกาสให้กับบุคคลทุกคน  โดยไม่จ ากัดอายุ  เพศ  และระดบัการศึกษา  ซึ่งการก าหนดหลกัสูตร  
เนือ้หา  วิธีการเรียนการสอน  และสถานท่ีจะมีความยืดหยุ่นปรับให้สอดคล้องกับความต้องการ
และสภาพปัญหาของผู้ เรียนแต่ละกลุ่ม  มีการน าภูมิปัญญาและทรัพยากรในท้องถ่ินมาใช้เป็น
ทรัพยากรในการเรียนรู้  การจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบจะใช้ชมุชนเป็นหลกัและมีการร่วมมือ
กับภาครัฐ  เอกชน  และประชาชน  ซึ่ งความรู้ ท่ีได้รับจะสามารถน า ไปใช้แก้ปัญหาใน
ชีวิตประจ าวนัได้ 

1.3 ประเภทการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
นกัวิชาการได้จ าแนกประเภทของการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนไว้ดงันี ้

 สนุทร  สนุนัท์ชยั (2529) กลา่วถึงการศกึษานอกระบบโรงเรียนวา่มีครอบคลมุเนือ้หาตา่งๆ 

6 ประเภท  ดงันี ้
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 1. สามญัศกึษาทัว่ไป  เป็นการศกึษาเปรียบเทียบเท่าในระบบโรงเรียน  เร่ิมตัง้แตข่ัน้อ่าน

ออกเขียนได้จนถึงระดบัอดุมศกึษา  โดยผู้ เรียนได้รับคณุวฒุิตามระดบัท่ีตนได้ศกึษา 

 2.  การฝึกอาชีพ  ได้แก่  การฝึกทกัษะอาชีพในสาขาตา่งๆ  ตามความต้องการของผู้ เรียน 

 3. การศึกษาด้านสุขภาพ  สวัสดิภาพ  และชีวิตในครอบครัว  ได้แก่  การป้องกันโรค  

โรคภยัไข้เจ็บ สวสัดกิารศกึษา  โภชนาการ  การจดัการสิ่งแวดล้อม ฯลฯ 

 4. การศกึษาด้านการเมืองการปกครอง  ได้แก่  การปกครองประเทศ  การปกครองท้องถ่ิน  

การออกเสียงเลือกตัง้  กิจสาธารณะ สิทธิหน้าท่ีของประชาชน  การเสียภาษีอากร  ของประชาชน  

องค์กรตา่งๆ 

 5. การศึกษาเพ่ือพัฒนาบุคคล  ได้แก่  การศึกษาเสรี ศาสนา  การดนตรี  ศิลปะ  

นนัทนาการ  ฯลฯ 

 6. การศึกษาเพ่ือพฒันาชมุชน  ได้แก่  การศึกษาท่ีมุ่งให้เกิดความสามารถในการมีส่วน

ร่วมในชมุชน 

 รัตนา  พุ่มไพศาล (2530) ได้จดัประเภทของการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยแบ่งตาม

จดุประสงค์และเนือ้หาของกิจกรรมเป็น 6 ประเภท  ดงันี ้

 1. การศึกษาด้านสามญั  หรือความรู้พืน้ฐาน (General or basic education) ได้แก่  

ความรู้ในการอ่านออกเขียนได้  การคิดเลขเป็น  รวมถึงความสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคม  

การศกึษาประเภทนี ้ ได้แก่  การศกึษาก่อนประถมศกึษา  การศกึษาผู้ ใหญ่สายสามญั  การศกึษา

แบบเบด็เสร็จ  และมหาวิทยาลยัเปิด 

 2. การศกึษาด้านอาชีพ (Occupational education) เป็นการมุ่งพฒันาความรู้  ทกัษะท่ี

เก่ียวกบัเร่ืองทางเศรษฐกิจ  และทกัษะท่ีเป็นประโยชน์ในการประกอบอาชีพ 

 3. การศกึษาส าหรับพฒันาชมุชน (Community  improvement education) ได้แก่  การ

ให้การศกึษาท่ีเก่ียวข้องกบักิจการในท้องถ่ิน  และสถาบนัชาติ  รวมถึงกระบวนการตา่งๆ ในสงัคม  

เชน่  การปกครองในภมูิภาค  การปกครองชาต ิ การร่วมมือกนัของสหกรณ์โครงการในชมุชนตา่งๆ 

และกิจกรรมอ่ืนๆ ท่ีเอือ้ตอ่การพฒันาชมุชน 
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 4. การศึกษาส าหรับปรับปรุงความอยู่ในครอบครัว (Family improvement education) 

ได้แก่  การปลกูฝังความรู้  ทกัษะ  ทศันคติตอ่การพฒันาคณุภาพชีวิตของบคุคล เช่น  ความรู้และ

ความสามารถในเร่ืองสขุภาพอนามยั  เป็นต้น 

 5. การศึกษาประเภทท่ีมุ่งเสริมสร้างความสมบูรณ์แห่งชาติ  เช่น ด้านศิลปะ  การดนตรี    

ด้านสนัทนาการ  การศกึษาในเร่ืองปรัชญาศาสนา  เป็นต้น 

 6. การศกึษาเพ่ือพฒันาการจดัการและเพิ่มผลผลิต 

 อาชญัญา  รัตนอบุล (2542)  ได้สรุปเก่ียวกบัการจดัเนือ้หากิจกรรมการศกึษานอกระบบ

โรงเรียน  โดยได้แบง่ออกเป็น 6 ประเภทดงันี ้

 1.  การศึกษาขัน้พืน้ฐาน  และการศกึษาตอ่เน่ือง  ได้แก่  การศึกษานอกระบบโรงเรียน

สายสามัญ  ระดบัประถมศึกษา  ระดบัมธัยมศึกษาตอนต้น  และระดบัมัธยมศึกษาตอนปลาย  

การศกึษาเพ่ือชมุชนในเขตภเูขา  เป็นต้น 

 2. การศึกษาด้านทกัษะอาชีพ  คือ  กิจกรรมฝึกอาชีพท่ีมุ่งพฒันาความรู้  ทักษะท่ีเป็น

ประโยชน์ส าหรับการประกอบอาชีพในสาขาวิชาต่างๆ ตามความต้องการ  เช่น สาขาเกษตรกรรม  

พานิชยกรรม  อตุสาหกรรม  คหกรรม  ศลิปกรรมและหตัถกรรม 

 3. การให้บริการข่าวสารและสารสนเทศต่างๆ ได้แก่  กิจกรรมจัดห้องสมุดประชาชน

จงัหวดั  ห้องสมุดประชาชนอ าเภอ   ห้องสมดุประชาชนจงัหวดัต าบล  ห้องสมุดเคล่ือนท่ี  ท่ีอ่าน

หนงัสือและแหลง่ความรู้ประจ าหมู่บ้าน  หน่วยโสตทศันศกึษา โทรทศัน์เพ่ือการศกึษา  วิทยศุกึษา  

รวมถึงหนงัสือ  วารสาร  และสิ่งพิมพ์เพ่ือเผยแพร่ความรู้ตา่งๆ เป็นต้น 

 4. การศึกษาด้านสุขภาพอนามัย  การปรับปรุงชีวิตความอยู่ในครอบครัว  ชุมชนและ

สิ่งแวดล้อม  คือ  การให้ความรู้  ทกัษะและทศันคติเพ่ือพฒันาคณุภาพชีวิต  ได้แก่  การป้องกัน

รักษา  รักษาโรคภัยไข้เจ็บ  สุขภาพอนามยั  บริโภคศึกษา  โภชนาการ  ความสมัพนัธ์ของคนใน

ครอบครัว  และการวางแผนครอบครัว  เป็นต้น 
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 5. การศึกษาเพ่ือสนัติภาพและด้านการเมืองการปกครอง  ได้แก่  การสร้างความสงบ

เรียบร้อย  การปกครองในระดบัต่างๆ  องค์การประชาชน  การใช้สิทธิและหน้าท่ีในกระบวนการ

ทางสังคม  เช่น  กิจกรรมเพ่ือชุมชน  การเลือกตัง้  การมีส่วนร่วมของประชาชนในการปกครอง

ประเทศ  การเสียภาษีอากร  เป็นต้น 

 6. การศึกษาด้านศิลปวัฒนธรรมและกิจกรรมเพ่ือพัฒนาบุคคล  ได้แก่  กิจกรรมด้าน

ศิลปวฒันธรรม  ประเพณี  กิจกรรมทางศาสนา  การใช้เวลาว่าง  หรืองานอดิเรก สนัทนาร  เช่น  

ดนตรี  การละคร  กีฬา  พกัผอ่น  เป็นต้น 

 Combs (1974) ได้จ าแนกประเภทการศกึษานอกระบบออกเป็น 4 ประเภท  คือ 

 1. การศกึษาขัน้พืน้ฐาน  เป็นการจดัการศึกษาให้กบัประชาชนในชนบทให้สามารถอ่าน

ออกเขียนได้  การคิดค านวณเลขเป็น  และเพ่ือให้ประชาชนมีความรู้  ความเข้าใจเบือ้งต้นในด้าน

วิทยาศาสตร์และสิ่งแวดล้อม 

 2. การศกึษาเพ่ือพฒันาครอบครัว  เป็นการส่งเสริมความรู้  ทกัษะ  ทศันคติในการพฒันา

คณุภาพชีวิตครอบครัว  เช่น  ด้านสขุภาวะอนามยั  โภชนาการ  การดแูลบ้านเรือน การซ่อมแซม

บ้านเรือน  การวางแผนครอบครัว การเลีย้งเดก็ออ่น   

 3. การศึกษาเพ่ือพัฒนาชุมชน  เป็นการส่งเสริมความรู้ให้แก่ประชาชนสามารถดูแล

พฒันาชุมชนของตนเองได้  และสามารถปกครองตนเองได้  ให้มีความรู้เก่ียวกับสหกรณ์  การ

จดัท าโครงการชมุชนได้ 

 4. การศกึษาเพ่ือพฒันาอาชีพ  เป็นการส่งเสริมความรู้  ทกัษะ  กิจกรรมให้กบัประชาชน  

เพ่ือให้มีรายได้และความเป็นอยูท่ี่ดี 

 จากประเภทของการศึกษานอกระบบโรงเรียนท่ีได้กล่าวแล้วข้างต้น  จะเห็นได้ว่าการจดั

กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนจะมีเนือ้หาครอบคลมุในการพฒันาชีวิตในทกุๆ ด้าน  โดยจะ

เร่ิมจากการเสริมสร้างความรู้  ทกัษะ  และปรับเปล่ียนเจตคติจนเกิดการเปล่ียนแปลงในตวับคุคล  
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เพ่ือให้เกิดการพฒันาในด้านตา่งๆ ของระดบับคุคล  ครอบครัว  ชมุชนและสงัคมตอ่ไป  ซึ่งการจดั

กิจกรรมนัน้จะต้องยืดหยุ่นและสอดคล้องกับสภาพปัญหาความต้องการของกลุ่มเป้าหมายท่ี

หลากหลายด้วย 

1.4 ทฤษฎีการเรียนรู้ผู้ใหญ่ (Andragogy) 

การจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนส าหรับผู้ ใหญ่นัน้จะมีความแตกตา่งจากการ

เรียนการสอนให้กบันกัเรียนและนกัศกึษาในระบบโรงเรียน  เพราะผู้ ใหญ่ถือว่าเป็นแหล่งทรัพยากร

การเรียนรู้ท่ีส าคญั  ดงันัน้ Knowles จึงได้เสนอทฤษฎี Andragogy ซึ่งเป็นศาสตร์และศิลป์ในการ

สอนผู้ ใหญ่ การเสนอทฤษฎีดงักล่าว  เน่ืองจาก Knowles ได้ศกึษาและพบว่าศาสตร์ในการสอน

ผู้ใหญ่คือผู้ใหญ่มีความสามารถและความสนใจท่ีแตกตา่งจากเด็ก  ส่วนศิลป์คือผู้ ใหญ่จะสามารถ

เรียนรู้ได้อยา่ง  จากทฤษฎีของ Knowles (1978) สามารถสรุปประเดน็ส าคญัได้ดงันี ้

1. ผู้ใหญ่จะเกิดการเรียนรู้เม่ือมีความสนใจ 

2. สิ่งท่ีเรียนรู้จะต้องใช้ได้ประโยชน์ได้ในชีวิตจริง 
3. แหลง่ทรัพยากรในการเรียนท่ีดีท่ีสดุคือประสบการณ์ของผู้ใหญ่เอง 
4. การเรียนเป็นแบบการชีน้ าตนเอง 
5. ความแตกตา่งระหวา่งบคุคลของผู้ใหญ่จะเพิ่มมากขึน้ตามอายุ 

1.5  แนวทางการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนส าหรับผู้ใหญ่ 

การจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนส าหรับผู้ ใหญ่จะมีลกัษณะเฉพาะ  ซึ่งได้มี
นกัการศกึษาผู้ ใหญ่ได้เสนอแนวทางการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนส าหรับผู้ ใหญ่ไว้
ดงัตอ่ไปนี ้

สมคิด  อิสระวฒัน์ (2543) เสนอแนวทางในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน
ส าหรับผู้ใหญ่ไว้  ดงันี ้ 

1.  การสอนผู้ ใหญ่  ควรมีการก าหนดเป้าหมายการเรียนรู้ท่ีเกิดขึน้ 3 ด้าน  คือ  ความรู้  
ความคิด  ความรู้สึก  และการปฏิบตัิ  การด าเนินการทัง้ 3 ด้านนัน้จะท าให้ผู้ เรียนบรรลเุป้าหมาย
ในการเรียนและเกิดความรู้อยา่งแท้จริง   
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2.  การเน้นเป้าหมายในแต่ละด้าน  ในการเรียนแต่ละวิชาจะแตกต่างกัน  จึงท าให้
เป้าหมายการสอนอาจจะเน้นกิจกรรมท่ีแตกตา่งกันออกไป  เช่น  การฝึกปฏิบตัิ  เจตคติหรือด้าน
ความรู้  ความเข้าใจ  เป็นต้น 

3.  เป้าหมายด้านความรู้  ควรท าให้ผู้ เรียนได้เรียนรู้ในระดบัลึก  กล่าวคือ  เรียนในระดบัท่ี
ผู้ เรียนต้องสามารถน าความรู้นัน้ไปใช้ได้จริง 

4.   กาจดัฝึกอบรมทกุครัง้  ผู้สอนต้องเน้นการสร้างเจตคติท่ีดีเป็นอนัดบัแรก   ต้องปรับ
เจตคตใิห้ผู้ เรียนมีความสนใจ  เน่ืองจากการสร้างความรู้สึกท่ีดีจะท าให้ผู้ เรียนเกิดความรู้สึกอยาก
เรียนรู้ตอ่ไป 

5.   การสอนซึง่เน้นเจตคตจิะอาศยัเวลามากกวา่การสอนท่ีเน้นความรู้ 
6.   การสอนผู้ ใหญ่ให้ได้ผลดีต้องต้องใช้วิธีท่ีหลากหลาย  ความหลากหลายของวิธีการ

สอนจะชว่ยให้ผู้ใหญ่เข้าใจมากขึน้ 
7.   ผู้สอนควรปรับเปล่ียนวิธีการสอนทกุครัง้  ไมค่วรใช้วิธีการสอนแบบเดมิทกุครัง้ 
8.   เทคนิคท่ีใช้ในการสอนผู้ใหญ่แตล่ะกลุม่อาชีพจะมีจดุเน้นท่ีแตกตา่งกนั 
9.   การวางแผนการสอนจะชว่ยให้ผู้สอนน าเสนอวิธีการสอนได้หลากหลายมากขึน้ 
10. การวิเคราะห์วิธีการสอนแบบในมมุมองตา่งๆ ท าให้ผู้สอนได้ทราบถึงจุดอ่อนของแต่

ละแบบการสอน  ชว่ยให้สามารถเลือกวิธีการสอนได้เหมาะสมกบัวตัถปุระสงค์การเรียนและผู้ เรียน 
Kidd (1973) กล่าวว่า  การเรียนรู้ของผู้ ใหญ่ต้องเก่ียวข้องกบัหน้าท่ีการงาน  ชีวิตความ

เป็นอยู่  บทบาทและภารกิจของบุคคลนัน้  โดยลกัษณะของกิจกรรมท่ีเหมาะส าหรับผู้ ใหญ่ต้อง
เป็นกิจกรรมท่ีตรงตามความต้องการของผู้ ใหญ่  มีเป้าหมายและวตัถุประสงค์การเรียนรู้ท่ีชดัเจน  
จะชว่ยสง่เสริมการเรียนรู้ได้อยา่งเป็นอยา่งดี  ได้แก่ 

1. เป็นกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีตรงตามความต้องการของผู้ใหญ่โดยตรง   
2. เป็นกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีมีเป้าหมายและวตัถปุระสงค์ท่ีชดัเจน 
3. เป็นกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีไม่มีข้อจ ากดัในเร่ืองของเวลาหรือก าหนดเวลาให้เหมาะสมกบั

วยั  เพราะการเร่งรีบในเร่ืองของเวลาจะลดประสิทธิภาพในการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ลง 
4. เป็นกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเก่ียวกบัปัญหาท่ีอยู่ในชีวิตประจ าวนั  ท่ีผู้ ใหญ่เห็นว่าเป็นเร่ือง

จ าเป็นและสามารถน าความรู้ไปใช้ในชีวิตประจ าวนัได้ 
5. เป็นกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีมีการใช้เหตผุลมากขึน้ 
6. เป็นกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีไมต้่องใช้ก าลงักายมาก  โดยเฉพาะในผู้ใหญ่วยักลางคน 
7. เป็นกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเก่ียวกบัสภาพปัญหาและการเปล่ียนแปลงของชีวิตในแตล่ะวยั 
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Knowles (1980) ได้เสนอรูปแบบการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนส าหรับ
ผู้ใหญ่ไว้  ดงันี ้

1. การสร้างบรรยากาศความเป็นกนัเอง  เป็นการยอมรับในเอกลกัษณ์ของผู้ เรียนแตล่ะคน  
มีความยินดีท่ีได้รู้จกัและยอมรับในความแตกต่างของแต่ละบุคคล  จะเป็นการเคารพในศกัดิ์ศรี
ของแตล่ะบคุคล  ซึง่ความรู้สกึนีจ้ะพฒันาตอ่ไปเป็นการเคารพซึ่งกนัและกนั  ความไว้ใจซึ่งกนัและ
กนัตอ่ไปและจะเป็นผลดีก็คือเกิดการกล้าท่ีจะแลกเปล่ียนความคิดเห็นกนั 

2. การจดัโครงสร้างทางกายภาพ  คือ  บรรยากาศในห้องเรียนจะไม่เป็นทางการ  โต๊ะ  
เก้าอีน้ัง่สบายเหมาะส าหรับผู้ ใหญ่  หลีกเล่ียงการจดัโต๊ะเก้าอีแ้บบห้องบรรยาย  ต้องจดัให้อยู่ใน
ลกัษณะล้อมวงคยุกนั  เพ่ือให้เอือ้ตอ่การส่ือสารแบบสองทางของผู้ เรียนทกุคน   ในขณะพดูทกุคน
จะได้มองเห็นหน้าของผู้พดู  เป็นการกระตุ้นให้ผู้ เรียนท่ีเป็นผู้ ใหญ่มีการแลกเปล่ียนประสบการณ์ท่ี
ตดิตวัมา 

3. ผู้สอนเป็นผู้ชว่ยให้ผู้ เรียนวิเคราะห์ความต้องการของตนเอง  เบือ้งต้น  Andragogy เช่ือ
วา่ผู้ใหญ่มีความต้องการท่ีจะน าตนเอง  คือ  หากผู้ เรียนต้องการสิ่งใดและเกิดติดขดัในสิ่งใดผู้สอน
ต้องชว่ยแนะน าวิธีการหรือหาเคร่ืองมือในการวิเคราะห์ความต้องการของผู้ เรียน  การท่ีผู้ เรียนระบุ
ความต้องการของตนเองได้  มีข้อดีคือ  ความภูมิใจท่ีสามารถระบุความต้องการของตนเองได้  
ข้อดีตอ่มาคือ  เกิดความมุง่มัน่ตอ่เป้าหมายท่ีตนเองได้ก าหนดขึน้ 

4. ผู้สอนชว่ยผู้ เรียนในก าหนดวตัถปุระสงค์ในทางการศกึษา  ในการเขียนวตัถปุระสงค์ใน
การเรียนท่ีเหมาะสม  ผู้ เรียนบางคนอาจจะสามารถเขียนเองได้  หากเกิดการติดขดัผู้สอนจะต้อง
ชว่ยแนะน าให้เกิดความสะดวก  ข้อดีของการท่ีผู้ เรียนเป็นผู้ก าหนดวตัถปุระสงค์ของการเรียนด้วย
ตนเองก็เชน่เดียวกบัข้อดีของการวิเคราะห์หาความต้องการของตนเอง 

Imel (2000) ได้กล่าวถึงการจดัการเรียนการสอนส าหรับผู้ ใหญ่เพ่ือให้เกิดความรู้นัน้ควร
จะต้องค านงึถึงปัจจยัตา่งๆ ดงัตอ่ไปนี ้

1. การให้ความสนใจกบับริบท  การเข้าใจถึงบริบทมีผลตอ่ความส าเร็จในการสอน  เพราะ
ผู้ เรียนแตล่ะคนมีบรรทดัฐาน  และคา่นิยมท่ีมีอิทธิพลตอ่การเปล่ียนแปลง 

2. การเตรียมท่ีจะเป็นฝ่ายเร่ิมต้น  ในการสอนต้องมีการเตรียมพร้อมในการเร่ิมการ
เปล่ียนแปลงใหม่ๆ  โดยรวมถึงการเตรียมส่ือ  อุปกรณ์  และเคร่ื องมือท่ีสามารถใช้ใน
ชีวิตประจ าวนัของผู้ เรียน 
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3. การมีสว่นร่วมในการเรียนรู้  ในการสอนผู้สอนอาจจะช่วยให้ผู้ เรียนได้มีส่วนร่วมในการ
เรียนรู้  เชน่  การอา่นหนงัสือหรือการอภิปรายร่วมกนัเพ่ือกระตุ้นให้ผู้ เรียนได้เกิดการวิเคราะห์  เป็น
ต้น 

4. การลงมือปฏิบัติ  จะท าให้ได้ความรู้ใหม่ๆ ซึ่งเป็นการทดสอบความเช่ือหรือการ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้จากการเรียนรู้  และได้ทราบถึงผลในการเปล่ียนแปลงนัน้  ซึ่งผู้ เรียนจะ
สามารถเรียนรู้ได้จากกระบวนการดงักลา่ว 

จากแนวคิดการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนข้างต้น  สามารถสรุปได้ว่า  การ
จดัการศกึษาส าหรับผู้ ใหญ่นัน้จะมีลกัษณะพิเศษซึ่งแตกตา่งจากวยัอ่ืนๆ  โดยการจดักิจกรรมนัน้
จะต้องให้สอดคล้องกบัสภาพปัญหาความต้องการของผู้ เรียน  ซึ่งต้องเน้นความส าคญัท่ีตวัผู้ เรียน
และขัน้ตอนในการออกแบบกิจกรรมต้องค านึงถึงว่าเนือ้หานัน้ต้องสามารถน าไปใช้แก้ไขปัญหาใน
ชีวิตประจ าวนัได้ทนัที  โดยเทคนิคท่ีใช้ในการจดักิจกรรมนัน้ต้องมีหลากหลาย  แต่ต้องเน้นท่ีการ
ได้ลงมือปฏิบตัิมากกว่าการฟังบรรยาย  รวมถึงตวัผู้สอนเองต้องคอยเป็นผู้แนะน าและให้ความ
ช่วยเหลือกับผู้ เรียน  สถานท่ีและสิ่งแวดล้อมจะต้องมีบรรยากาศเอือ้ต่อการเรียนรู้ของผู้ เรียนอีก
ด้วย  เพ่ือให้ผู้ เรียนได้เกิดการเรียนรู้อยา่งมีประสิทธิภาพตอ่ไป 

1.6  รูปแบบการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนผู้ใหญ่ 

Knowles (2011) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของการจัดกิจกรรมส าหรับผู้ ใหญ่ (Process  
Elements  of  Andragogy)  ไว้ 8 ขัน้ตอน  คือ 

1. การเตรียมความพร้อมให้กับผู้ เรียน  โดยเป็นการแนะน าเก่ียวกับเนือ้หาท่ีจะใช้เรียน  
เพ่ือให้ผู้ เรียนทราบได้วา่ก าลงัจะเรียนเร่ืองอะไร  และสามารถเรียนโดยการน าประสบการณ์ท่ีมีมา
ใช้ในการเรียนรู้เพ่ือให้เกิดความคาดหวงัในการเรียนและชีน้ าตนเองได้เพ่ือเพิ่มประสิทธิภาพในการ
เรียนรู้ 

2. การสร้างบรรยายส าหรับการเรียนรู้  โดยให้ผู้ เรียนมีความรู้สึกผ่อนคลาย  เคารพซึ่งกนั
และกนั  ชว่ยเหลือเกือ้กลูกนั  ยอมรับความคดิเห็นซึง่กนัและกนั  มีความอบอุ่นและไม่เป็นทางการ  
สภาพแวดล้อมต้องเอือ้อ านวยต่อการเรียนรู้  เน่ืองจากสภาพแวดล้อมจะมีผลต่อความรู้สึกและ
ความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลของผู้ เรียน  ซึง่สิ่งเหลา่นีจ้ะชว่ยลดความกงัวลของผู้ เรียนได้   

3. วางแผนการเรียนรู้ร่วมกนั  โดยการให้ทุกฝ่ายท่ีเก่ียวข้องได้มีส่วนร่วมตดัสินใจในการ
วางแผนการเรียนรู้ร่วมกนั  ซึง่จะท าให้ลดการขดัแย้งกบัความต้องการของผู้ เรียน   
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4.  การวิเคราะห์ความต้องการจะช่วยให้ทราบถึงความต้องการในการเรียนรู้  โดย
วิเคราะห์จากตวับุคคล  องค์กร  และสังคม  จะช่วยระบุได้ว่าผู้ เรียนมีความต้องการท่ีจะเร่ิมต้น
เรียนจากขัน้ไหนถึงขัน้ไหน  ซึง่จะท าให้ทราบความต้องการท่ีแนน่อน 

5. ก าหนดวตัถปุระสงค์ในการเรียนรู้  วัตถุประสงค์ต้องสามารถวดัได้จากการสงัเกตการ
กระท า  และต้องใช้ค าท่ีให้ผู้ เรียนได้ลงมือปฏิบตัิ 

6. การออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้  ต้องน าปัญหาของผู้ เรียนมาเป็นพืน้ฐานในการ
ออกแบบกิจกรรม  โดยให้ผู้ เรียนวิเคราะห์ปัญหาและเลือกปัญหาท่ีเหมาะสมของตนเองท่ีจะใช้ใน
การเรียนรู้มาออกแบบกิจกรรม 

7.  กิจกรรมการเรียนรู้  ด าเนินกิจกรรมตามวตัถปุระสงค์ท่ีก าหนดไว้ 
8. การประเมินผลการเรียนรู้  ท าให้ทราบถึงประสิทธิภาพและการบรรลุผลของ

วตัถปุระสงค์  เพ่ือเป็นการพฒันาการจดักิจกรรมในครัง้ตอ่ไป 

1.7  วิธีการสอนผู้ใหญ่ 

อาชญัญา รัตนอบุล (2542) กลา่วถึงวิธีการสอนผู้ใหญ่  ดงัตอ่ไปนี ้

1. การเรียนการสอนเป็นกลุม่ 
  1.1 การเรียนการสอนแบบกลุม่ท่ีครูเป็นศนูย์กลาง 
   1.1.1  การบรรยาย (Lecture) 
   1.1.2  การสาธิต (Demonstration) 
   1.1.3 การอภิปราย  โดยครูเป็นผู้ก าหนดกรอบและประเดน็(Discussion) 
  1.2 การเรียนการสอนแบบกลุม่ท่ีผู้ เรียนเป็นศนูย์กลาง 

1.2.1  อภิปรายกลุม่ (Group  discussion) 
1.2.2  อภิปรายกลุม่ใหญ่ (A whole class discussion) 
1.2.3  อภิปรายกลุม่ยอ่ย (Small group discussion) 
1.2.4  อภิปรายหมู ่(Panel discussion) 
1.2.5  การระดมสมอง (Brainstorming) 
1.2.6  การโต้วาที (Debate) 
1.2.7  การแสดงบทบาทสมมตุ ิ(Role play) 
1.2.8  การสมัมนา (Seminar) 
1.2.9  ทศันศกึษา (Field trip) 
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1.2.10 การประชมุปฏิบตักิาร (Workshop) 
 2. การเรียนการสอนรายบคุคล 

  2.1  การศกึษาโดยอิสระ (Independent study) 

2.2  การศกึษาจากบทเรียนส าเร็จรูป (Programmed instruction) 

2.3  การเรียนการสอนโดยวิธีทางไกล (Distance education) 
 3. การเรียนการสอนแบบชมุชน  

3.1  การจดัแหลง่วิทยาการภายในชมุชน 
3.2  การสง่เสริมชมุชนให้มีบทบาทในการจดัการศกึษาในชมุชน 
3.3  การสง่เสริมให้มีการเรียนรู้ในชมุชน 

 เพ่ือให้ผลการวิจยัครัง้นีต้รงตามวตัถปุระสงค์  ผู้ วิจยัจึงได้ใช้จดัรูปแบบกิจกรรมตามแบบ

ของ Knowles (2011) คือ  1) เตรียมความพร้อมให้กบัผู้ เรียน  2) การสร้างบรรยากาศในการ

เรียนรู้ 3) วางแผนการเรียนรู้ร่วมกัน 4) วิเคราะห์ความต้องการในการเรียนรู้  5) ก าหนด

วตัถปุระสงค์ในการเรียนรู้  6) การออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้  7 )ด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้       

8) การประเมินผลการเรียนรู้  และเลือกวิธีการเรียนการสอนแบบเป็นกลุ่ม  โดยใช้การบรรยาย  

การสาธิตและการอภิปราย  เพ่ือเป็นการสร้างเจตคติท่ีดีให้กบัผู้ เรียนก่อนน าไปสู่การเปล่ียนแปลง

ทัศนคติเพ่ือให้สามารถลงมือปฏิบัติได้อย่างถูกต้องและเกิดการเรียนรู้อย่างมีประสิทธิภาพ  

สามารถน าความรู้ท่ีได้รับไปใช้ประโยชน์ได้จริงในชีวิตประจ าวนั   

ตอนที่ 2 แนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

2.1  แนวคิดนีโอฮวิแมนนิส  

นีโอฮิวแมนนิสหรือเรียกอีกอยา่งหนึง่วา่มนษุย์นิยมแนวใหม ่ ถือก าเนิดจากการค้นพบของ

โยคีชาวอินเดียช่ือศรีพระบาทเรนจนั  สกัการ (Shrii Prabhat Rainjan Sarkar)  เป็นแนวคิดท่ีเน้น

ให้ผู้ เรียนเกิดปัญญาอนับริสุทธ์ิขึน้ หรือท่ีเรียกว่า Intuition โดยจะสอนให้ผู้ เรียนฝึกภาวะนาแบบ

โยคะ  และใช้หลกัจิตวิทยาแบบตะวนัตกมาช่วยในการอธิบายถึงกระบวนการท่ีน าไปสู่การสงบ
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บริสทุธ์ิ  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสสรรพสิ่งตา่งๆ ในจกัรวาลล้วนแตมี่ความสมัพนัธ์ตอ่กนัและกนั  ดงั

ค าท่ีว่าเด็ดดอกไม้สะเทือนถึงดวงดาว  ดังนัน้สรรพสิ่งต่างๆ จึงมีอิทธิพลต่อกันเหมือนเป็น

ครอบครัวเดียวเป็นพ่ีเป็นน้องกัน  ความสัมพันธ์จึงควรเป็นไปอย่างพึ่งพาอาศัยกันและกัน       

(เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ, 2542) และแนวคดินีย้งัมีความเช่ืออีกว่ามนษุย์นัน้มีจดุก าเนิดมาจากสิ่ง

เดียวกนั 

 แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสได้กล่าวถึงกระบวนการท างานของจิตใจมนุษย์   ซึ่งถือเป็นปัจจยั

ภายในควบคุมท าให้เกิดพฤติกรรมการแสดงออกเป็นลกัษณะบุคลิกภาพท่ีแตกต่างกันในแต่ละ

บคุคล  และเกียรติวรรณ  อมาตยกลุ (2551) ได้กล่าวถึงแนวคิดนีไ้ว้ว่านกัปราชญ์ นกับญุ นกับวช

ชาวตะวนัออกได้ค้นพบเก่ียวกบักระบวนการของจิตใจมนษุย์ซึ่งสามารถแบง่ออกได้เป็น 3 ระดบั

ใหญ่ๆ คือ  จิตส านึก (Conscious mind) จิตใต้ส านึก (Subconscious mind) จิตเหนือส านึก 

(Superconscious Mind) มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

 1. จิตส านึก (Conscious mind)  หรือประสาทสมัผัสทัง้ห้า  ได้แก่  ตา  หู  จมูก  ลิน้  

ผิวหนงัของคนเรามีหน้าท่ีในการรับรู้  นึกคิด  และสัง่การ  เพ่ือใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวนั  เช่น  

ระบบท างานตา่งๆ ของร่างกายเรา  เป็นต้น 

 2. จิตใต้ส านึก (Subconscious mind)  เป็นจิตท่ีอยู่ส่วนลึกเข้าไปภายในจิตใจของเรา  

คอยควบคุมการท างานของจิตส านึกอยู่ตลอดเวลา  ซึ่งท่ีจิตส านึกท่ีแตกต่างกันหรือเหมือนกัน  

เชน่  บางคนชอบการออกก าลงักาย  บางคนเกลียดการออกก าลงักาย  เป็นต้น  นกัปราชญ์โบราณ

ได้อธิบายถึงการท างานของจิตใต้ส านกึวา่เปรียบเสมือนเป็นคอมพิวเตอร์ท่ีได้รับข้อมลูทัง้หมดผ่าน

ทางจิตส านกึ  และข้อมลูเหลา่นัน้ก็จะถกูบนัทกึไว้ในจิตใต้ส านกึทัง้หมด  ดงัแผนภาพท่ี 1 
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แผนภาพท่ี 1 แสดงการท างานของจิตใต้ส านึก 

จากแผนภาพท่ี 1 จะเห็นได้ว่าจิตส านึกของคนเราจะท าหน้าในการเป็นศนูย์ข้อมูลขนาด

ใหญ่  ท่ีคอยรับข้อมลูท่ีผ่านมาทางจิตใต้ส านึก (ตา  หู  จมกู  ลิน้  ผิวหนงั)  ซึ่งจะถกูบนัทึกเอาไว้

ในจิตใต้ส านึกของคนเรา  และจิตใต้ส านึกน่ีเองท่ีเป็นตวัก าหนดภาพพจน์ของเราเอง   ทัศนคต ิ 

นิสยัใจคอ  และพฤติกรรรมตา่งๆ ของคนเราอย่างแท้จริง  ดงันัน้สิ่งท่ีเราได้เห็นได้ยิน (โดยเฉพาะ

ในช่วงวัยเด็กจะเป็นช่วงท่ีจิตส านึกท างานได้ดีท่ีสุด) จึงมีผลอย่างยิ่งต่อภาพพจน์ของเราเอง  

อารมณ์  ความรู้สกึ  นิสยัใจคอ  และพฤตกิรรรมตา่งๆ ของเรา  นกัจิตวิทยาปัจจบุนัได้ค้นพบว่าจิต

ใต้ส านึกของคนเรารับข้อมูลโดยผ่านทางประสาทสัมผสัทัง้ห้าในสัดส่วนโดยประมาณดงันี ้ ตา 

ประมาณ  75 – 90%  ห ู ประมาณ 10 – 15%  จมกู  ลิน้  และผิวหนงั  ประมาณ 2–5%  

 โดยนกัปราชญ์ชาวตะวนัออกได้อธิบายถึงลกัษณะการท างานของจิตใต้ส านึกว่าเป็นตัว

ควบคมุพฤตกิรรมตา่งๆ ของเราโดยตรง  ซึง่จิตใต้ส านกึนีไ้มส่ามารถปฏิเสธหรือแยกแยะข้อมลูท่ีได้

รับมาได้วา่ดี  เลว  ถกู  ผิด  เหมาะสมหรือไม่เหมาะสม  ดงันัน้จิตใต้ส านึกของคนเราจึงมีหน้าท่ีรับ

ได้แต่ข้อมูลดิบจากการทดลองของนักปราชญ์โบราณยังได้พบอีกว่า  จิตใต้ส านึกของคนเรามี

อ านาจเหนือกวา่ใต้ส านกึมากมาย  โดยท่ีนกัจิตวิทยาตะวนัตกได้ประมาณไว้ว่า จิตส านึกจะมีส่วน

เพียงแค ่7%  ในขณะท่ีจิตใต้ส านึกจะมีส่วนมากถึง 93% ของในการควบคมุความรู้สึก  ความคิด  

                                                                         

 

 

 

 

                       

Subconscious mind 
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พฤติกรรมต่างๆ ของเรา  พลงัจิตใต้ส านึกจึงเปรียบได้กับสดัส่วนของก้อนหิมะน า้แข็ งท่ีจมอยู่ใต้

น า้แข็ง  สว่นพลงัจิตส านึกนัน้เปรียบได้กบัส่วนของหิมะเล็กๆ ท่ีลอยอยู่บนพืน้  และเม่ือใดก็ตามท่ี

ข้อมลูเกิดการขดัแย้งกนัระหวา่งข้อมลูจากจิตส านึกและข้อมลูดิบจากจิตใต้ส านึก  ผู้ ท่ีจะชนะก็คือ

ข้อมลูดบิจากจิตใต้ส านกึเสมอ 

 วิธีการเสริมสร้างภาพพจน์ด้านบวกสามารถท าได้ด้วยการใช้พลงัค าพดู  พลงัจินตนาการ  

ภวงัค์แหง่การรับรู้  พลงัสต ิ และพลงัแหง่ความรัก  ดงันี ้

 1. พลังค าพูด  นักปราชญ์โบราณได้อธิบายไว้ว่าร่างกายและจิตใจของคนเรามี

ความสมัพนัธ์กนัอยา่งมาก  โดยร่างกายถือเป็นส่วนประกอบเล็กๆ ของจิตใจเท่านัน้   ซึ่งร่างกายท่ี

ประกอบไปด้วยอวัยวะภายนอก  อวัยวะภายในและต่อมไร้ท่อ  จะถูกควบคุมการท างานโดย

จิตส านึกและจิตใต้ส านึก  นอกจากนีจ้ิตส านึกและจิตใต้ส านึกยงัเป็นตวัควบคุมการกระท าและ

พฤตกิรรมตา่งๆ ของเราด้วย  และนกัปราชญ์โบราณยงัได้ค้นพบแล้วว่าค าพดู  จิตใจ  สมอง  ตอ่ม

ไร้ทอ่  และอวยัวะตา่งๆ ของเรามีการท างานท่ีเช่ือมโยงกนัเป็นลกูโซ ่ ดงัแผนภาพท่ี 2 
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แผนภาพท่ี 2 แสดงความสมัพนัธ์เช่ือมโยงของค าพดู  จิตใจ  สมอง  ตอ่มไร้ท่อ  และอวยัวะตา่งๆ 

 จากแผนภาพท่ี 2 แสดงให้เห็นว่าสมอง  คือ  เคร่ืองมือของจิต  ทุกค าพูดท่ีเราได้ยินหรือ

พูดออกไปจึงมีผลกับตวัเราเองและผู้ อ่ืน  บางค ามีผลทางด้านบวก  หรือบางค าให้ผลกลางๆ ไม่

เป็นบวกเป็นลบ  โดยทัว่ไปแล้วร่างกายและจิตใจของคนเราจะอยู่ในสภาพท่ีแข็งแรงสมบรูณ์เป็น

ปกต ิ แตถ้่าเราได้รับข้อมลูด้านลบมานัน้ไมช้่าก็เร็วร่างกายและจิตใจจะมีความผิดปกติเกิดขึน้  ถ้า

เราพดูอะไรอยู่เสมอๆ หรือเราได้ยินอะไรอยู่เสมอๆ เราจะคิดอย่างนัน้เป็นอย่างท่ีเราได้ยินนัน้  ถ้า

เรารู้จกัใช้ค าพดูไปในทางท่ีถกูต้อง  เราและคนรอบข้างก็จะได้ประโยชน์มหาศาล  แต่ถ้าเราใช้ไป

ในทางตรงกนัข้าม  เราและคนรอบข้างก็จะได้รับโทษมหนัต์  นกัปราชญ์โบราณได้แนะน าเทคนิค
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ในการพฒันาร่างกาย  จิตใจ  และความรู้สึกท่ีดีกบัตนเองไว้ 2 วิธี  คือ  การใช้ค าพดูดีๆ กบัตวัเอง 

(Auto – suggestion) และการรับฟังค าพดูดีๆ จากผู้ อ่ืน (Outer – Suggestion)  เราต้องเช่ือมัน่ว่า

เราสามารถเปล่ียนแปลงชีวิตตนเองได้  และสามารถสร้างความส าเร็จได้จากการเปล่ียนข้อมลูใน

จิตใต้ส านกึของเราเอง 

 2. พลงัแห่งจินตนาการ (Power of Imagination) คือค าพดูท่ีท าให้เห็นภาพหรือเกิดการ

จินตนาการ  เป็นสิ่งส าคญัต่อจิตใจของมนุษย์  ดงัท่ีอัลเบิร์ต ไอสไตน์นกัวิทยาศาสตร์ผู้ ยิ่งใหญ่

กล่าวไว้ว่า “จินตนาการส าคญักว่าความรู้”  จินตนาการของคนเราจึงมีความสมัพนัธ์เป็นอย่างยิ่ง

ต่อกันเปล่ียนแปลงภาพพจน์ในตนเอง  นักวิทยาศาสตร์ได้ประมาณเอาไว้ว่าคนทัว่ไปมกัมีการ

เรียนรู้ (Learning) สิ่งตา่งๆ มากถึง 70% ของการเรียนรู้ทัง้หมดของชีวิตในช่วง 6 ปีแรกท่ีเกิด  ซึ่ง

ในช่วงแรกของชีวิตนีค้นเราจะมีจินตนาการสูงสุด  การเรียนรู้จึงเกิดขึน้สูงสุดในช่วงนี ้ ดงันัน้ผู้ ท่ี

ต้องการเปล่ียนแปลงตวัเองหรือเรียนรู้สิ่งต่างๆ ได้อย่างง่ายดาย  และรวดเร็ว  จึงต้องพยายาม

รักษาความสามารถในการจินตนาการท่ีเรามีอยู่อยา่งสงูในวยัเดก็นีไ้ว้จนตลอดชีวิต 

 3. ภวงัค์แห่งการรับรู้ (Trance) คือ  การท่ีสภาวะการรับรู้ของสมองคนเราเปล่ียนแปลงไป

ตามความสงบของจิตใจ  และสภาวะท่ีสมองของคนเราจะรับหรือส่งข้อมลูได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

ซึ่งเร่ืองนีโ้ยคีโบราณได้ค้นพบมาหลายพนัปีแล้ว  และได้เรียกภาวะเหล่านีว้่า  ภวังค์แห่งสมาธิ  

หรือภวงัค์แห่งการรับรู้ (Trance)  ในปัจจุบนันกัวิทยาศาสตร์ได้ค้นพบว่าสมองของคนเรานัน้

สามารถส่งคล่ืนสมองออกมาได้หลายชนิด  ซึ่งแปรเปล่ียนไปตามความสงบของจิตใจ  โดยการใช้

เคร่ืองมือ EEG ต่อเข้ากับศีรษะของมนุษย์  เคร่ืองมือท่ีละเอียดอ่อนนีจ้ะแสดงคล่ืนสมองของคน

ออกมาในรูปกราฟตา่ง  เชน่  คล่ืนเบต้า  คล่ืนอลัฟ่า 

 คล่ืนเบต้า  เป็นคล่ืนสมองท่ีเกิดขึน้ในสภาวะปกติ  จนถึงภาวะวุ่นวายสบัสนของคนเรา  

ซึง่มีความถ่ีประมาณ 13 -40 รอบตอ่วินาที  ยิ่งความถ่ีของคล่ืนสงูมากขึน้เทา่ไหร่จิตใจของคนเราก็

วุน่วายสบัสนมากย่ิงขึน้ไปเท่านัน้ 

 คล่ืนอลัฟา  เป็นคล่ืนสมองในเกิดขึน้ในสภาวะจิตใจของเราสงบ  เยือกเย็น  คล่ืนชนิดนีจ้ะ

มีความถ่ีช้ากวา่คล่ืนเบต้ามาก  จะมีความถ่ีประมาณ 8 – 13 รอบตอ่วินาที  เป็นคล่ืนท่ีมีจงัหวะช้า
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กว่า  แต่มีขนาดใหญ่กว่าและมีพลังงานมากกว่าคล่ืนเบต้ามาก  ช่วงเวลาท่ีสมองส่ งคล่ืนชนิดนี ้

ออกมาร่างกายจะมีความต่ืนตวัพร้อมท่ีจะท ากิจกรรมใดๆ เป็นภาวะท่ีสมบูรณ์แบบท่ีสุดท่ีจิตใต้

ส านกึของเราจะสภาพคล้ายฟองน า้ท่ีสามารถซึมซบัหรือรับข้อมลูใหม่ๆ เข้ามาได้อย่างรวดเร็ว  ใน

ภาวะท่ีสมองสง่คล่ืนสมองต ่าๆ เชน่นีอ้อกมา  เราจะเรียกวา่  ภวงัค์แหง่การรับรู้ (Trance) 

 เราสามารถเข้าสู่สภาวะคล่ืนสมองต ่าหรือภวงัค์แห่งการรับรู้ได้โดยเร่ิมจากการเปิดเพลง

คลาสสิคเบาๆ ให้จิตใจผ่อนคลาย  แล้วนอนลงในท่านอนตายของโยคะ  จดจ่ออยู่กับลมหายใจ

ของเราเทา่นัน้  หายใจลกึๆ ช้าๆ  

 4. พลงัสติ (Power of Concentration)  หรือพลงัสมาธิ  หมายถึง  สภาวะท่ีจิตใจของ

คนเราเป็นหนึ่งเดียวในการจดจ่อกบัสิ่งท่ีต้องท าอยู่ในปัจจบุนั  ซึ่งจะท าให้ประสิทธิภาพในการท า

ภารกิจใดๆ ในชีวิตเป็นไปได้สูงสุด  สามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ประเภท  ตามระดับสติดังนี ้ 

ประเภทแรก  คือ  คนท่ีมีพลงัสติน้อย  คนเหล่านีม้กัจะควบคมุจิตใจของตนเองไม่คอ่ยได้  มีสมาธิ

สัน้  มีความสามารถในการควบคมุจิตใจให้จดจ่ออยู่กบัภารกิจในปัจจบุนัได้น้อย  มกัปล่อยจิตให้

ล่องลอยไปกับเร่ืองของอดีตและอนาคตอยู่เสมอ  ควบคมุความคิดของตวัเองไม่ค่อยได้  สิ่งเร้า

รอบตวัมีอิทธิพลต่อจิตใจและอารมณ์ของคนประเภทนีม้ากท่ีสุด  ประเภทท่ีสองคือ  คนท่ีมีสติ

ค่อนข้างดีหรือมีสมาธิค่อนข้างสูง  มีความสามารถในการควบคุมจิตใจของตนเองให้จดจ่อกับ

ภารกิจท่ีจะต้องท าในปัจจบุนัได้คอ่นข้างดี  สามารถควบคมุความคดิของตนเองให้คิดในเร่ืองท่ีควร

คิดและไม่คิดในเร่ืองท่ีไม่ควรคิดได้อย่างดี  สิ่ งเร้ารอบตวัมีอิทธิพลจ่อจิตใจและอารมณ์ของคน

ประเภทนีน้้อยกว่าคนประเภทแรกมาก  ประเภทท่ีสามคือ  คนท่ีสามารถควบคมุจิตใจของตวัเอง

ได้อย่างยอดเย่ียมมีสติหรือสมาธิสงู  สามารถควบคมุจิตใจตนเองให้จดจ่ออยู่กบัภารกิจท่ีจะต้อง

ท าในปัจจบุนัได้อยา่งดีเป็นระยะเวลานาน  สามารถควบคมุจิตใจตนเองอยู่เหนือสิ่งเร้ารอบตวัท่ีจะ

เบี่ยงเบนความสนใจของเราให้หนัเหออกไปจากสิ่งท่ีตวัเองท าอยูใ่นปัจจบุนัได้เป็นอยา่งดี   

เราทกุคนล้วนแตมี่สติเช่นเดียวกนัเพียงแตจ่ะแตกตา่งกนัท่ีว่าได้รับการฝึกฝนเร่ืองนีม้ากก็

จะมีสติสูง  บางคนได้รับการฝึกฝนเร่ืองนีม้าน้อยก็เป็นคนท่ีไม่ค่อยมีสติ  คนท่ีมีสติสูงก็จะมี

ความรู้สึกตวัสูงทัง้ร่างกายและจิตใจ  สามารถควบคุมอิริยาบถของชีวิตได้อย่างเหมาะสม  เช่น  
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การยืน  นัง่  เดิน  วิ่ง  เป็นต้น  บุคคลเหล่านีจ้ะมีบุคลิกภาพท่ีสง่างาม  ส ารวม  สามารถควบคมุ

พฤตกิรรมของชีวิตตนเองได้  การฝึกสตหิรือฝึกสมาธิจึงเป็นความจ าเป็นพืน้ฐานในการพฒันาของ

ทกุเร่ืองในชีวิตคนเรา 

5. พลังแห่งความรัก  ความรักเป็นพลังท่ียิ่งใหญ่ท่ีสุดในจักรวาล  ความรักของคนเรา

สามารถแบง่ออกได้เป็น 3 ประเภท  ซึง่เราทกุคนต้องการความรักทัง้ 3 ประเภทนีคื้อ 

5.1 ความต้องการความรักและความต้องการการยอมรับจากผู้ อ่ืน (Love need)  

เป็นความต้องการของมนุษย์ทุกคนท่ีต้องการให้คนอ่ืนชอบเรา  รักเรา  เห็นอกเห็นใจเรา  ยอมรับ

เรา  เห็นคณุค่า  และความสามารถในตวัเรา  ความต้องการความรักประเภทนีส้ามารถปรากฏ

ออกมาได้หลายๆ รูปแบบ  เช่น  ความต้องการท่ีจะให้คนอ่ืนฟังเม่ือเราก าลงัพดู  ความต้องการค า

ชม  ค ายกย่อง  เกียรติยศช่ือเสียง  เงินทอง  คนรัก  เป็นต้น  เพ่ือเราจะได้รู้สึกว่าเราเป็นท่ียอมรับ

และเป็นท่ีรักของผู้ อ่ืน  เหตท่ีุเป็นเช่นนีเ้พราะภาพพจน์ของตวัเราเองเป็นตวัก าหนดความต้องการ

ความรัก  และการยอมรับของคนเรา  ถ้าเรามีภาพจน์ด้านบวกกบัตวัเราสงูเท่าไหร่  ความต้องการ

ความรักและความต้องการการยอมรับจากผู้ อ่ืนก็จะน้อยลง 

5.2 ความรักในวงแคบๆ (Small Love) เป็นความรักท่ีมีอยู่ในวงแคบท่ีเราเห็นได้

ทัว่ๆ ไปจากคนท่ีไม่คอ่ยได้มีการพฒันาทางจิตใจมากนกั  ความรักท่ีแคบท่ีสดุคือ  คนท่ีมีความรัก

ให้แก่ตนเองเท่านัน้  ความรักท่ีกว้างออกไปอีกหน่อย  ได้แก่  คนท่ีมีความรักให้แก่ตนเองและคน

ใกล้ชิดมากๆ เท่านัน้  เช่น  คนรัก  หรือคนในครอบครัว  เป็นต้น  คนท่ีมีความรักในวงแคบๆ นี ้ 

มกัจะมีชีวิตท่ีทกุข์ระทมเม่ือต้องพลดัพรากหรือสญูเสียสิ่งท่ีตวัเองรัก  เพราะสิ่งท่ีตวัเองรักมีจ านวน

จ ากดั  เม่ือต้องสญูเสียสิ่งนัน้ไปก็ต้องเสียใจเป็นธรรมดา 

5.3 ความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่ (Big love) เป็นความรักท่ีมีพลงัยิ่งใหญ่ท่ีสดุ  

เป็นพลงัท่ีท าให้เรารู้สึกว่าตวัเราเองเป็นสิ่งท่ีมีคณุคา่และสรรพสิ่งในจกัรวาลนีก็้เป็นสิ่งท่ีมีคณุค่า

แตกต่างกนั  ท าให้เราเคารพตวัเราเองและทกุสิ่งทกุอย่างท่ีเราต้องมีความสมัพนัธ์ด้วยเป้าหมาย

สงูสดุของการพฒันาจิตใจตามแนวนีโอฮิวแมนนิสก็คือ  การฝึกจิตท่ีท าให้คนเรามีจิตใจกว้างขวาง
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ขึน้  มีน า้ใจให้กบัคนรอบข้างในวงท่ีกว้างขึน้  มีความรักความเมตตาให้กบัสรรพสิ่งในวงท่ีกว้างขึน้  

ดงัแผนภาพท่ี 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

แผนภาพท่ี 3 แสดงความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่ 

จากแผนภาพท่ี 3 ความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่ ย่ิงรัศมีของวงกลมแผ่กว้างออกไปเท่าใด  

จิตใจของคนเราก็จะมีการพฒันาสงูขึน้ไปเท่านัน้  และความสงบสขุของจิตใจก็จะมีมากขึน้ไปด้วย  

ความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่ นอกจากจะท าให้ตวัเราเองมีความสุขแล้วยงัท าให้ผู้ ทีอยู่ใกล้ชิด

ได้รับรัศมีของความสขุนัน้ไปด้วย  และท่ีส าคญัท่ีสดุจากกฎของฟิสิกส์ Action = Reaction ผู้ ท่ีมี

ความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่นีจ้ะได้รับความรักจากคนรอบข้างสะท้อนกลบัมาในปริมาณท่ีมาก

ด้วย  การฝึกพฒันาจิตใต้ส านกึของเราให้เกิดความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่ (Big love) ท าได้ด้วย

การผ่อนคลายอารมณ์ความรู้สึกแล้วพาอารมณ์ความรู้สึกไปสู่ภาวะอลัฟ่าและใส่ข้อมลูใหม่ท่ีเป็น

ค าพดูด้านบวกลงไป 

humanism 

socio - sentiment 

geo - sentiment 

family 

ego 
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 สรุปได้ว่าแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเป็นแนวคิดท่ีเกิดจากพระศรีบาทเรนจนั  สักการ (Shrii 

Prabat Rainjan Sarkar) เป็นแนวคิดท่ีเน้นให้ปฏิบตัิมีปัญญาอนับริสทุธ์ิ  โดยการฝึกภาวนาแบบ

โยคะ การมีความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่ให้กบัทกุสรรพสิ่งในจกัรวาล  การรักษาคล่ืนสมองให้อยู่

ในภาวะอลัฟ่า  การสร้างภาพพจน์ด้านบวกให้กบัตนเอง  เป็นการสร้างการเปล่ียนแปลงในระดบั

จิตใต้ส านึก  เพ่ือให้เกิดการปรับเปล่ียนอารมณ์  ความรู้สึก  ทศันคติ  บคุลิกภาพ  และพฤติกรรม

ต่างๆ ไปในทางท่ีดีขึน้  ซึ่งจะส่งผลให้ความสามารถและสติปัญญาของเรามีมากขึน้  เป็นการ

พฒันาตนเองให้มีความสมดลุทัง้ทางร่างกายและจิต 

2.2 การจัดกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

 จากการศึกษาของวชัรยุทธ  บุญมา (2542) ในการจดักิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมน

นิสของเกียรติวรรณ อมาตยกุล  พบว่าการจัดกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมีจุดมุ่งหมาย

เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดการพฒันาในทุกๆ ด้าน  คือ  ด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม  

และสติปัญญา  มีวิธีการในการจดักิจกรรมท่ีหลากหลายส่วนมากจะเน้นการลงปฏิบตัิด้วยตนเอง  

ยึดผู้ เ รียนเป็นศูนย์กลาง  ฝึกกระบวนการวิเคราะห์  แสดงความคิดเห็น  มีความยืดหยุ่น  

บรรยากาศเป็นกันเองและสนุกสนาน  ในบทบาทของผู้สอนจะท าหน้าท่ีสร้างบรรยากาศในการ

เรียนให้เข้าสู่ภาวะผ่อนคลายให้คล่ืนสมองต ่าด้วยการเปิดเพลงครีตานบรรเลงเบาๆ  ใช้ค าถาม

กระตุ้นให้ผู้ เรียนอยากแสดงความคิดเห็น  เปิดโอกาสให้ทุกคนได้มีส่วนร่วมในการแสดงความ

คิดเห็น  ให้ก าลงัใจและสร้างแรงบนัดาลให้ผู้ เรียนด้วยค าพูดด้านบวก  ไม่มีการบงัคบัขู่เข็ญ  ใน

ด้านบทบาทของผู้ เรียนปฏิบตักิิจกรรมด้วยความตัง้ใจ คดิวิเคราะห์อย่างมีเหตผุล  กล้าแสดงความ

คิดเห็นด้วยความมัน่ใจ  ช่วยเหลือเกือ้กูลซึ่งกันและกัน  ในการประเมินผลสงัเกตจากพฤติกรรม

การแสดงออก  วิ เคราะห์ใบงาน  ความพึงพอใจในกิจกรรม  ประเมินผลการเรียนตาม

ความสามารถของแตล่ะบคุคล 

 ในการจัดกิจกรรมนีโอฮิวแมนนิส  เนือ้หาท่ีสอดคล้องได้แก่  การเต้นเกาชิกิ  การผ่อน

คลาย  การรับประทานอาหารเพ่ือสขุภาพ  และการบรรยายความรู้เพ่ือกระตุ้นการคิดวิเคราะห์  ซึ่ง

มีรายละเอียดของแตล่ะกิจกรรมดงันี ้
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1. การเต้นเกาชิกิ  เป็นการน าการท่าอาสนะหลายๆ ท่ามารวมกนั  เป็นการออกก าลงักาย

ท่ีสามารถช่วยเจริญสติได้เป็นอย่างดี และยงัไปกระตุ้นต่อมไพนีล ช่วยให้ระบบต่างๆ ในร่างกาย

ท างานได้ดีขึน้  โดยเฉพาะระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  ท าให้ร่างกายมีความ

คล่องแคล่วมากขึน้  ช่วยให้ผู้ ฝึกพฒันาระบบประสาท  สามารถใช้จงัหวะได้ดี  ท าให้ร่างกายและ

จิตใจผอ่นคลายได้อยา่งดี (วิไล องค์อนนัตคณุ, 2532)   

การออกก าลงักายด้วยการเต้นเกาชิกินีจ้ะช่วยให้กระดกูสนัหลังมีความยืดหยุ่นมากขึน้  

ท าให้ลดไขมนัส่วนเกินลง  ประจ าเดือนมาเป็นปกติช่วยให้ผู้ ฝึกมีอายยืุนยาวและมีความคล่องตวั

จนถึงอาย ุ80 ปี (Acarya, 1991) 

2. การผ่อนคลายโดยการฝึกจิตนาการ  เร่ิมจากการเปิดเพลงคลาสสิคเบาๆ เพ่ือให้

ร่างกายและจิตใจเข้าสู่ภาวะท่ีผ่อนคลาย  แล้วนอนในท่านอนตาย  ในการท าท่าโยคะนีจ้ะช่วยให้

ผู้ เรียนได้ผ่อนคลายมากท่ีสดุ  เลือดจะไปเลีย้งตามอวยัวะตา่งๆ  อย่างสม ่าเสมอกันตัง้ศีรษะจรด

ปลายเท้าโดยเฉพาะท่ีมือและเท้าท่ีเราใช้งานมาทัง้วนัได้ผ่อนคลาย  ผู้ ฝึกท่านีจ้ะต้องนอนหงาย  

หลบัตา  กางแขน  ขาออกจากกนัเล็กน้อย  ฝ่ามือทัง้สองหงายขึน้  โดยต้องนอนบนพืน้ราบและไม่

ต้องหนุนหมอน  จดจ่ออยู่ท่ีลมหายใจ  เพลงท่ีใช้บรรเลงเบาๆ ช้าๆ คลอไปนัน้เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิด

ความสขุสงบ  ได้แก่  เพลงของ Kitaro หรือ  Lazaris (เกียรติวรรณ อมาตยกลุ, 2551) เม่ือร่างกาย

และจิตใจเข้าอยู่ภาวะผ่อนคลายอย่างเต็มท่ีแล้ว  ประสาทสมัผสัทัง้ห้าและจิตใต้ส านึกของเราจะ

ท างานน้อยท่ีสดุ การฝึกจิตนาการมีความส าคญัอย่างยิ่งตอ่จิตใจของเรา  การใช้จิตนาการถึงสิ่งท่ี

เราปรารถนาในชีวิต  ท าให้ผู้ เรียนเกิดความรู้สึกท่ีดีกับตนเองและเห็นคุณค่าของตนเองมากขึน้  

การฝึกจินตนาการก็เหมือนกับเร่ืองอ่ืนๆ จะรู้สึกยากเม่ือปฏิบตัิในตอนแรก  แต่เม่ือฝึกบ่อยๆ การ

จินตนาการจะสามารถเกิดขึน้ได้ง่ายขึน้  ตวัเราจะมีความสขุมากขึน้ 

3. การรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ  สรุปได้จากค ากล่าวของเกียรติวรรณ อมาตยกุล 

(2553) ได้ว่า  มนษุย์เรานัน้โดยสรีระวิทยาแล้วไม่ใช่สตัว์กินเนือ้หากแตเ่ป็นสตัว์กินพืช  ดงันัน้เม่ือ

เราบริโภคเนือ้สตัว์มากเกินไปท าให้สารพิษท่ีสะสมอยู่ในเนือ้สตัว์ตกค้างอยู่ในร่างกายเรา  ซึ่งเป็น

สาเหตุท าให้ร่างกายทรุดโทรมก่อนเวลาอันควรน าไปสู่การเกิดเรือ้รังต่างๆ เช่น  โรคมะเร็ง  



47 
 

  

โรคหวัใจ  โรคไต  เป็นต้น   โดยสารพิษท่ีสะสมอยู่ในเนือ้สตัว์เหล่านีเ้กิดจากการหลัง่ฮอร์โมนอะ  

ดลีนารีนท่ีถูกขบัออกมาเม่ือร่างกายมีความกลวัสุดขีดก่อนท่ีจะถกูฆ่า  และฮอร์โมนเหล่านีจ้ะถูก

สะสมอยู่ในเนือ้สตัว์เราบริโภคเข้าไป  มีการวิจยัหลายชิน้ได้ยืนยนัถึงว่ากลุ่มคนท่ีบริโภคพืชตามท่ี

ตา่งๆ ทัว่โลกมีสุขภาพดีกว่ากลุ่มคนท่ีบริโภคเนือ้สตัว์อย่างเทียบไม่ติด  เพราะโดยธรรมชาติแล้ว

เราเป็นสตัว์กินพืช  เพ่ือให้เรามีร่างกายท่ีแข็งแรงสมบรูณ์  เราจึงควรบริโภคอาหารให้เหมาะสมกบั

ร่างกายของเรา  ได้แก่  ผลไม้  เมล็ดเปลือกแข็ง  ผกั  นม  และผลิตภณัฑ์จากนมเป็นหลกั 

4. การบรรยายความรู้ด้านวิชาการ  เป็นการจดัรูปแบบการสอนท่ีเน้นผู้ เรียนเป็นศนูย์กลาง  

ด้วยการแลกเปล่ียนความรู้จากประสบการณ์  อย่างเป็นระบบ  เป็นเหตเุป็นผล  โดยจะมีวิธีการท่ี

หลากหลายให้ตรงตามประสบการณ์ของผู้ เรียนและให้ผู้ เรียนได้มือปฏิบตัิจริง  เพ่ือกระตุ้นการ

แสดงความคิดเห็น  ให้เกิดการยอมรับและการเปล่ียนแปลงบุคลิกภาพ  ผู้ สอนจึงมีบทบาทใน

กระบวนการฝึกการคิดวิเคราะห์  เพ่ือให้ผู้ เรียนได้ฝึกทักษะเชิงเหตุผลในการคิดและหาค าตอบ  

เป็นการพฒันาด้านสตปัิญญาและเป็นการกระตุ้นให้ผู้ เรียนมีส่วนร่วมในการเรียนการสอน  รวมถึง

ยงัเป็นการฝึกแก้ปัญหาด้วยตนเองอีกด้วย   

5.  การน าเข้าสู่ภาวะอลัฟ่าด้วยการฟังเพลงคีรตาน  เป็นเพลงบรรเลงเบาๆ ท่ีมีเนือ้หา

สอดแทรกด้วยความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่  มีเนือ้ร้องวา่  บาบานมั  เควาลมั  เป็นภาษาฮินดท่ีูมี

ความหมายว่า  ความรักมีทุกหนทุกแห่ง  คีรตานเป็นเพลงมันตราท่ีใช้เตรียมความพร้อมให้

ร่างกายและจิตใจเข้าสู่สมาธิ (Marga . A , 2013 :  online)  เม่ือร่างกายและจิตใจเตรียมพร้อมจิต

ใต้ส านกึจะพร้อมส าหรับการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ   ชว่งเวลานีค้ล่ืนสมองจะเข้าสูภ่าวะอลัฟ่า 

สรุปได้ว่าแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  เน้นการพัฒนาในส่วนต่างๆ ของชีวิตทัง้ทางร่างกาย  

จิตใจ  อารมณ์  สงัคม  สติปัญญาไปพร้อมๆ กนั  มากกว่าการท่ีพฒันาด้านหนึ่งโดยเฉพาะ  โดย

พัฒนาร่างกายให้เช่ือมโยงกันเพ่ือให้เกิดความสมดุลซึ่งกันและกัน  และเน่ืองจากแนวคิดนีมี้

พืน้ฐานมาจากโยคะ  ปัจจบุนัถือว่าเป็นศาสตร์ด้านสขุภาพทางเลือก  ซึ่งเป็นการดแูลสขุภาพแบบ

องค์รวมท่ีเน้นการดแูลร่างกายก่อนเกิดโรคมากกวา่การรักษาเม่ือเกิดโรคแล้ว  โดยการพิจารณาถึง

ปัจจัยท่ีทัง้หมดท่ีท าให้เกิดโรคไม่ใช่แค่มองไปท่ีตวัคน   แต่ยังพิจารณาถึงร่างกาย  จิตใจ  จิต
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วิญญาณ  สิ่งแวดล้อม  รวมถึงสังคมท่ีอยู่  ดงันัน้การจัดกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสจึง

สอดคล้องกับจุดประสงค์ของการวิจัยครัง้นีท่ี้มุ่งให้ผู้ เรียนได้มีความรู้  ความเข้าใจในการดูแล

สขุภาพตนเอง  เพ่ือให้เกิดการเปล่ียนแปลงทศันคติและพฤติกรรมในการดแูลสุขภาพตนเองได้ดี

ขึน้ตอ่ไป 

ตอนที่ 3 แนวคิดเก่ียวกับการแพทย์ทางเลือก 

 3.1  แนวคิดเก่ียวกับการแพทย์ทางเลือก 

 การแพทย์ทางเลือก  การแพทย์นอกระบบ  หรืออาจจะมี ช่ือเรียกอย่างอ่ืนอีก  ถือเป็น

การแพทย์ท่ียงัไม่ได้รับการยอมรับจากวงการวิทยาศาสตร์การแพทย์หรือแพทย์สมยัใหม่  เป็นแต่

เพียงการแพทย์ท่ีใช้ดแูลควบคูไ่ปกบัการแพทย์สมยัใหม่เท่านัน้   ในอเมริกาการแพทย์ทางเลือกได้

มีการวางรากฐานไว้เป็นอยา่งดี  เป็นท่ียอมรับกนัทัง้ประชาชนและวงการแพทย์มานานหลายสิบปี  

นายแพทย์แม็กซ์  เกอร์สนั  เป็นท่ียอมรับกนัว่าเป็นบรมครูของวงการแพทย์ทางเลือกในปัจจบุนันี ้

(สาทิส อินทรก าแหง, 2544) ปัจจุบนัได้มีผู้ ให้ความหมายเก่ียวกับการแพทย์ทางเลือกในนานา

ทศันะดงันี ้

สวุิชญ์  ปรัชญาปารมิตา (2541) ได้กล่าวถึงการแพทย์แบบองค์รวมว่า  เป็นปรัชญาการ

สร้างสุขภาพและการรักษาโรคซึ่งพิจารณาตวัคนรวมทัง้หมดทุกอย่าง  คือทุกอย่างจะถูกน ามา

ประกอบรวมกนัหมด  ไมว่า่จะเป็นร่างกาย  ความคดิ  จิตใจ  และจิตวิญญาณ  และเน้นท่ีความรับ

ผิดอบโดยส่วนตวัของแต่ละบุคคลท่ีมีต่อแบบอย่างในการด าเนินชีวิตและความสุขกายสบายใจ

ของตนเอง  การแพทย์นอกระบบบางอย่างอาจจะใช้ได้ผลดีกบัคนบางคน  ทว่าบางอย่างสามารถ

น ามาใช้ชว่ยตวัเองได้โดยตรงโดยไมมี่อนัตราย 

Reader's Digest (2544)  ได้ให้ความหมายไว้ว่า  การแพทย์ทางเลือก  หมายถึง  การ

รักษาโรคหรือความเจ็บป่วยด้วยด้วยวิธีการหรือขัน้ตอนท่ีนอกเหนือไปจากการรักษาด้วยวิธีการ

ทางแพทย์ท่ีได้รับการยอมรับในทางวิทยาศาสตร์  ปัจจบุนัการการแพทย์ทางเลือกก าลงัเป็นท่ีนิยม

ในการรักษาควบคู่ไปกับการแพทย์แผนปัจจุบนั  เน่ืองจากการรักษาในแพทย์แผนปัจจุบนัอย่าง
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เดียวนัน้ไมค่อ่ยได้ผลนกั  องค์การอนามยัโลกจึงได้แนะน าให้ใช้การแพทย์ทางเลือกเป็นการแพทย์

เสริมชว่ยให้การรักษาดียิ่งขึน้  การแพทย์ทางเลือกสามารถแบง่ออกได้เป็น  4 ประเภท  คือ 

1. การรักษาท่ีเป็นระบบ  

2. เทคนิคการรวินิจฉยัโรค  

3. การบ าบดัเสริม  

4. การดแูลรักษาตนเอง  

รายละเอียดของการแพทย์ทางเลือกในแตล่ะประเภท  มีดงันี ้ 

1. การรักษาท่ีเป็นระบบ  เป็นการบ าบดัท่ีได้รับการพัฒนามากท่ีสุด  มีทฤษฎีบอกถึง

สาเหตขุองการเกิดโรค  การวินิจฉยัโรค  และการตรวจหาปัญหา  การบ าบดัประเภทนีบ้างอย่างก็มี

มานานหลายพนัปี  บางอยา่งก็เพิ่งจะเกิดขึน้ใหม่  ซึ่งการบ าบดัในประเภทนีไ้ด้แก่  การแพทย์แผน

ไทย (การนวดและการใช้สมนุไพร)  การแพทย์แผนจีน (การฝังเข็มและการกดจดุ)  การแพทย์แผน

อินเดีย (อายรุเวช)  ธรรมชาตบิ าบดั  ไคโรแพรกตกิ  โฮมีโอพาธีออสทีโอพาที  เป็นต้น 

2. เทคนิคการรวินิจฉัยโรค  การบ าบัดในประเภทนีไ้ด้แก่  การศึกษากล้ามเนือ้ (การ

ทดสอบก าลงักล้ามเนือ้เพ่ือหาอาการแพ้)  มา่นตาศกึษา (การตรวจตาเพ่ือค้นหาความผิดปกติของ

ร่างกาย)  การวิเคราะห์เส้นผม (การตรวจเส้นผมเพ่ือหาอาการขาดอาหาร)  การวินิจฉัยพลงัปราณ 

(การตรวจหาโรคโดยดูจากพลังปราณ)  และการวินิจฉัยโดยการหยัง่รู้ (การตรวจหาโรคโดยไม่

จ าเป็นต้องเห็นตวัผู้ ป่วย)  บางวิธีก็มีการอ้างว่าเป็นวิทยาศาสตร์โดยมีการใช้เคร่ืองมีท่ีน่าเช่ือถือ  

บางวิธีก็อ้างวา่ใช้พลงัท่ีวิทยาศาสตร์ไมส่ามารถอธิบายได้ 

3. การบ าบดัเสริม  การบ าบดัท่ีเข้าข่ายในประเภทนีไ้ด้แก่  การนวด  การกดจุดฝ่าเท้า  

การบ าบดัด้วยน า้มนัหอมระเหย  วารีบ าบดั  การบ าบดัทางจิตวิญญาณ  วิธีการประเภทนีไ้ม่มี

ทฤษฎีอธิบายถึงสาเหตขุองการเจ็บป่วยและไม่มีทฤษฎีอธิบายการวินิจฉัยโรค  เพียงใช้ควบคู่ไป
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กับการรักษาในแผนปัจจุบนัแล้วได้ผลดี  จึงเป็นการแพทย์เสริมเท่านัน้  ไม่สามารถใช้แทนการ

รักษาในแผนปัจจบุนัได้ 

4. การดแูลรักษาตนเอง  การบ าบดัในประเภทนีไ้ด้แก่  เทคนิคการผ่อนคลายและวิธีการ

หายใจ  การท าสมาธิ  จินตภาพบ าบัด  โยคะ  ไท้เก็ก  และอาหารสูตรพิเศษต่างๆ  ซึ่งวิธีการ

เหล่านีไ้ม่ได้ถกูน ามาใช้แทนการแพทย์แผนปัจจบุนั   แตเ่สนอเป็นทางเลือกให้ผู้คนบรรเทาอาการ

เจ็บป่วยลงได้ด้วยตนเอง  ท าให้สขุภาพดีขึน้และชีวิตมีความสขุมากขึน้ 

เจค็อบ  วาทกักนัเจรี  อ้างถึงใน  ศรีสดุา  ชมพนัธ์ (2550) ได้กล่าวถึงธรรมชาติบ าบดัว่า  

คือ  การรักษากายและจิตโดยใช้กระบวนการธรรมชาติ  และอาศยัสิ่งแวดล้อมใกล้ตวัเป็นปัจจยั

เกือ้หนุนในกระบวนการรักษา  เช่น  อาหาร  อากาศ  แสงแดด  โคลน  น า้  เป็นต้น  ตัง้อยู่บนลกั

การวา่  กายและจิตอยูใ่นสภาวะสมดลุมีศกัยภาพและพลงัในการจดัการโรคได้ทกุชนิด 

การต์ระวี  ชิตจนัทร์นกุลู (2552) ได้กล่าวถึงแพทย์ทางเลือกว่าเป็นศาสตร์ท่ีเกิดขึน้มาเพ่ือ

วินิจฉัย  รักษาป้องกัน  นอกเหนือจากศาสตร์การแพทย์แผนปัจจุบนั  การแพทย์แผนไทย  ซึ่ง

ศาสตร์เหล่านีไ้ด้อิงหลกัต่างๆ พร้อมทัง้มีการประยุกต์ปรับใช้ในแบบท่ีเหมาะสมกับสถานการณ์

ปัจจุบัน  แม้จะไม่ได้เป็นศาสตร์ท่ีมาจากต าราแพทย์  แต่ศาสตร์ศาสตร์เหล่านีก็้อ้างอิงหลัก

วิทยาศาสตร์  มีเหตผุล  สามารถพิสจูน์ได้  และยังแพร่หลายเป็นท่ีนิยมทัว่ไป  โดยบางศาสตร์ก็มี

การน าความรู้ภมูิปัญญาจากโบราณมาใช้  หรือเป็นศาสตร์ท่ีคดิค้นขึน้มาใหม่ 

องค์การอนามัยโลกได้ให้ค าจ ากัดความของแพทย์ทางเลือก  ว่าการแพทย์เสริมและ

การแพทย์ทางเลือกหมายถึงการปฏิบตัิในเร่ืองการดแูลสขุภาพท่ีไม่ใช่ส่วนหนึ่งของการแพทย์แผน

ปัจจบุนัและไม่ได้บรูณาการเป็นส่วนหนึ่งของระบบการดแูลสขุภาพแบบหลกั ค าอ่ืนๆ ท่ีใช้อธิบาย

การปฏิบตัิในเร่ืองการดูแลสุขภาพเช่นนีไ้ด้แก่ การแพทย์แบบธรรมชาติ  การแพทย์ท่ีไม่ใช่แผน

ปัจจบุนัและการแพทย์แบบองค์รวม 
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ส านกัการแพทย์ทางเลือกได้ให้ความหมายไว้ว่าการแพทย์ทางเลือก  คือ การแพทย์ท่ีไม่ใช ่ 

การแพทย์แผนปัจจบุนั  การแพทย์แผนไทยและการแพทย์พืน้บ้านไทย  การแพทย์อ่ืนๆ ท่ีเหลือถือ

เป็นการแพทย์ทางเลือกทัง้หมด 

สรุปได้วา่การแพทย์ทางเลือกคือวิธีการรักษา  ป้องกนั  วินิจฉัยโรคท่ียงัไม่ได้เป็นท่ียอมรับ

ในวงการวิทยาศาสตร์การแพทย์  เป็นแต่เพียงการแพทย์เสริมท่ีใช้รักษาควบคู่ไปกับการแพทย์

สมยัใหม่  ซึ่งเป็นการแพทย์แบบองค์รวมท่ีไม่ได้ค านึงแต่เฉพาะโรคเท่านัน้  แตย่งัค านึงถึงปัจจยั

อ่ืนๆ ท่ีท าให้เกิดโรค  เช่น  ร่างกาย  จิตใจ  และสภาพแวดล้อมสังคมท่ีบุคคลนัน้อยู่   โดยการ

เลือกใช้วิธีการการแพทย์ทางเลือกให้เกิดประโยชน์ในการรักษาโรคนัน้  จ าเป็นต้องเลือกให้

เหมาะสมและสอดคล้องกับสภาพร่างกายและจิตใจของบุคคลในแต่ละคน  ในการวิจัยครัง้นี ้ 

ผู้ วิจัยได้การแพทย์วิถีธรรมมาใช้ในการทดลอง  ซึ่งถือว่าเป็นการบ าบัดอย่างหนึ่งของแพทย์

ทางเลือก  เป็นการแพทย์แพทย์แบบองค์รวมท่ีน าข้อดีของการแพทย์หลายประเภทมาบรูณาการ

ร่วมกบัหลกัค าสอนขององค์สมเด็จพระสมัมาสมัพุทธเจ้าและปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  เน้นการ

ใช้ทรัพยากรในท้องถ่ิน  โดยมีชมุชนเป็นหลกัในการปฏิบตัิ  เพ่ือให้ผู้ปฏิบตัิสามารถพึ่งพาตนเองได้  

ได้เกิดความรู้สึกเห็นถึงคุณค่าของตนเองและภาคภูมิใจในท้องถ่ินด้วย  ดงัจะได้มีการกล่าวถึง

รายละเอียดตอ่ไป 

3.2  การแพทย์วิถีธรรม 

การแพทย์วิถีธรรมถือเป็นการแพทย์ทางเลือกอีกสาขาหนึ่ง  ได้มีผู้ ให้ความหมายของ

การแพทย์วิถีธรรมไว้  ดงันี ้

พระมหาประดิษฐ์  จิตฺตส วโร (2552) เป็นการแพทย์ท่ียึดเอาหลกัการของธรรมะมาใช้การ

ปฏิบตัเิพ่ือดแูลสขุภาพ  โดยธรรมะเหลา่นัน้จะมาจากค าตรัสขององค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า

ท่ีได้กล่าวเอาไว้ในพระไตรปิฎก  เม่ือ 2,500 กว่าปีมาแล้ว  ครัง้หนึ่งในสมยัพทุธกาลพระพทุธเจ้า

เคยประทานคาถาลดความอ้วนแก่พระเจ้าปเสนทิโกศลว่า มนุษย์ผู้ ใดมีสติรู้ตวัตลอดเวลา (ไม่

ประมาท) รู้ประมาณในการบริโภค ผู้นัน้จะมีเวทนาเบา (มีโรคน้อย) เขาจะแก่ช้า (อ่อนกว่าวัย) 
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และมีอายุยืน  และพระเจ้าปเสนทิโกศลก็ได้ปฏิบตัิตามคาถานี ้ ในท่ีสุดก็ทรงลดและควบคุม

น า้หนักได้ส าเร็จ  แสดงให้เห็นว่าความอ้วนเป็นปัญหาสุขภาพของมนุษย์ตัง้แต่สมัยพุทธกาล

มาแล้ว  

ใจเพชร  กล้าจน (2554) เป็นการแพทย์ท่ีน าเอาจุดดีของวิทยาศาสตร์การแพทย์แผน

ปัจจุบนั  แผนไทย  แผนทางเลือกและแผนพืน้บ้าน  รวมถึงหลกั 8 อ.เพ่ือสุขภาพท่ีดีของสถาบนั

บญุนิยมมาบริหารจดัการองค์ความรู้ ประยกุต์ผสมผสานบูรณาการด้วยพุทธธรรมะ และปรัชญา

เศรษฐกิจพอเพียงโดยให้เหมาะสมและสามารถแก้ไขหรือลดปัญหาสุขภาพท่ีต้นเหตุ ณ สภาพ

สงัคมสิ่งแวดล้อมในปัจจบุนั  มีเป้าหมายของการปฏิบตัิ คือประหยดัเรียบง่ายได้ผลเร็ว แก้ปัญหา

ท่ีต้นเหตพุึง่ตนเองได้ใช้ทรัพยากรในท้องถ่ินเป็นหลกั  โดยวิธีการรักษานัน้เป็นแนวธรรมชาติบ าบดั

เน้นการรับประทานอาหารปรับสมดลุร้อน – เย็น  มีวิธีการรักษาคือการใช้ยา 9 เม็ด  ซึ่งมีเทคนิค

ดงัตอ่ไปนี ้

  1.  การรับประทานสมนุไพรปรับสมดลุ 

2.  กวัซาหรือขดูซาหรือขดูพิษหรือขดูลม 

3.  การสวนล้างล าไส้ใหญ่ (ดีทอกซ์) 

4.  การแชมื่อแชเ่ท้าในน า้สมนุไพร 

5.  การพอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบด้วยสมุนไพรท่ีถกูกนั คือเม่ือใช้แล้วรู้สึก

สบาย 

6.  การออกก าลงักาย กดจดุลมปราณ โยคะ กายบริหารท่ีถกูต้อง 

7.  การรับประทานอาหารปรับสมดลุร่างกาย 

8.  ใช้ธรรมะ ท าใจให้สบาย ผอ่นคลายความเครียด 

9.  รู้เพียร รู้พกัให้พอดี 
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รายละเอียดของเทคนิคในแตล่ะข้อมีดงันี ้

1.  การรับประทานสมนุไพรปรับสมดลุ ในกรณีท่ีร่างกายมีภาวะร้อนเกินให้ด่ืมน า้สมนุไพร

สดฤทธ์ิเย็นหรือท่ีเรียกว่าน า้คลอโรฟิลล์สดจากธรรมชาติ  ด้วยการน าสมนุไพรฤทธ์ิเย็นได้แก่  ใบ

ย่านางเขียว 5-20 ใบ  ใบเตย 1 – 3  ใบ  บวับก ½ - 1 ก ามือ  หญ้าปักก่ิง 3 – 5  ต้น  ใบอ่อมแซบ 

(เบญจรงค์) ½ - 1 ก ามือ  ผกับุ้ง ½ - 1 ก ามือ   ใบเสลดพงัพอน ½ - 1 ก ามือ  หยวกกล้วย ½ - 1 

คืบ  ว่านกาบหอย 3 – 5 ใบ   เป็นต้น   มาต าหรือโขลกรวมกนัหรือใช้อย่างใดอย่างหนึ่งก็ได้  แล้ว

คัน้เอาแตน่ า้  ใช้ด่ืมวนัละ 3 ครัง้  ครัง้ละคร่ึงแก้วถึงหนึ่งแก้ว  จะด่ืมรับประทานอาหารหรือตอน

ท้องว่างก็ได้  หากด่ืมแล้วรู้สึกไม่สบายแสดงว่าร่างกายมีภาวะเย็นเกินให้อน าไปต้มเพ่ือให้ผ่าน

ความร้อนหรือใส่สมุนไพรฤทธ์ิร้อนลงไปผสมเช่น  ขิง ขมิน้  ตะไคร้  เป็นต้น  หรืออาจจะด่ืมน า้

สมนุไพรฤทธ์ิร้อนอยา่งเดียวก็ได้ 

2. กวัซาหรือขดูซาหรือขดูพิษหรือขูดลม  เป็นการแพทย์ดัง้เดิมของชาวไทยภูเขา ชาวจีน 

พมา่ ลาว เวียดนาม กมัพชูา มาเลเซีย และประเทศในแถบเอเชียตะวนัออกเฉียงใต้ มีประสิทธิภาพ

ดีในการเอาพิษออกจากร่างกาย โดยการขูดจะเป็นการระบายพลงังานท่ีเป็นพิษจากเลือดท่ีถูก

กระตุ้นให้เคล่ือนมาท่ีผิวหนงั ท าให้สามารถบรรเทาอาการไม่สบายได้อย่างรวดเร็ว  การขดูกัวจะ

ใช้ไม้กวัซาขดูหรือให้วตัถท่ีุไม่มีคมขดูก็ได้  ขดูไปตามผิวหนงัให้ทัว่ร่างกาย  การลงน า้หนกัในการ

ขดูให้ลงเทา่ท่ีรู้สกึสบาย  ให้ขดูเม่ือรู้สึกไม่สบาย  ถ้าป่วยมากวนัหนึ่งอาจจะขดูหลายครัง้  ห้ามขดู

ในบริเวณท่ีเป็นแผล  ฝี  หนอง  และการขูดกัวซานัน้จะท าเกิดรอยแดงในบริเวณท่ีขูดถือว่าเป็น

เร่ืองปกต ิ และรอยแดง ณ  จดุนัน้สามารถบอกอาการของร่างกายได้คือ  ถ้าสีชมพหูรือสีแดงเร่ือๆ  

แสดงว่าดี  ถ้าเร่ิมเป็นปืน้ แสดงว่าพิษเร่ิมสะสม  ถ้าเป็นจ า้เหมือนไข้เลือดออกแสดงว่าพิษสะสม

นานแล้วในทางแพทย์ทางเลือกเรียกว่าลมแตกถ้าเป็นลกัษณะช า้  แสดงว่ามีพิษสะสมมากยิ่งถ้า

ช า้จนถึงขัน้สีมว่งหรือสีด า ถือวา่มีพิษมากถึงขัน้มะเร็ง 

3. การสวนล้างล าไส้ใหญ่ (ดีท็อกซ์ Detox)  เป็นการปรับสมดลุด้วยการล้างพิษ 3 อย่าง 

ออกจากล าไส้ใหญ่ ได้แก่ 1) พิษของเนือ้อจุจาระท่ีมีการสะสม  2) น า้ท่ีเป็นพิษอนัเกิดจากอวยัวะ

ทกุสว่นในร่างกาย   ร่างกายจะมีการสิ่งท่ีเป็นพิษมาก าจดัท่ีตบั ตบัจะบายพิษแล้วส่งตอ่ไปท่ีล าไส้
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เล็กจากนัน้ก็จะส่งตอ่ไปท่ีล าไส้ใหญ่  3) พิษของพลงังานความร้อนท่ีเป็นของเสียจากอวยัวะทุก

สว่นในร่างกาย  จะถกูส่งมาระบายท่ีล าไส้ใหญ่มากกว่าท่ีอ่ืนๆ เห็นได้จาก การวดัไข้ทางทวารเม่ือ

วดัอุณหภูมิได้เท่าไหร่จะต้องลบออก 0.5 องศาเซลเซียส ในขณะท่ีการวดัไข้ในท่ีอ่ืนๆ ไม่ต้องลบ

ออกเพราะท่ีล าไส้ใหญ่จะมีความร้อนมากกว่าท่ีอ่ืนในร่างกายถึง 0.5 องศาเซลเซียสหมอจีนถึงไม่

ว่าผู้ ป่วยจะเป็นโรคอะไร ก็จะนิยมฝังเข็มหรือกดจุดท่ี จุดเหอกู่  คือตรงบริเวณกึ่งกลางระหว่าง

นิว้โป้งกับนิว้ชีข้องมือ วดัเข้ามาด้านหลงัมือจากง่ามมือหนึ่งข้อนิว้โป้ง  จะเป็นจุดระบายพิษจาก

ล าไส้ใหญ่ได้ดีมากซึ่งมักจะท าให้อาการไม่สบายในร่างกายไม่ว่าจะเป็นอวัยวะใดก็ตามลดลง

อยา่งรวดเร็ว  การท าดีท็อกซ์ผู้ ป่วยท่ีมีอาการหนกั ท าวนัละ 1-2 ครัง้ สว่นคนทัว่ไปท าสปัดาห์ละ 1-

3 ครัง้หรือท าเทา่ท่ีร่างกายรู้สกึสบาย 

พิษทัง้สามอยา่งนี ้จะเกิดขึน้ในร่างกายของเราทกุๆ วนั ถ้าไม่การขบัออกจะเกิดการสะสม

ของพิษมากเกินและจะถกูดดูซมึหรือแพร่กระจายกลบัไปท าลายเซลล์ในร่างกาย ท าให้ร่างกายเกิด

การเจ็บป่วย การสวนล้างส าไส้ใหญ่(ดีท็อกซ์)จะสามารถขับและระบายพิษออกจากร่างกายได้

อยา่งมีประสิทธิภาพและรวดเร็วจงึเป็นสว่นหนึง่ท่ีท าให้ร่างกายแข็งแรงขึน้  

4. การแชมื่อแชเ่ท้าในน า้สมนุไพร ร่างกายจะมีธรรมชาติ ในการระบายพิษออกจาก

ร่างกายผ่านทางมือและเท้าอยู่แล้ว แพทย์โบราณในหลายประเทศมีการกดจุดหรือขดูระบายพิษ

จากมือและเท้า เม่ือเราใช้มือและเท้าในกิจวตัรประจ าวนัมากเกิน จะท าให้กล้ามเนือ้และเส้นเอ็นท่ี

มือและเท้าเกิดการแข็งเกร็ง ท าให้ไม่สามารถระบายพิษออกทางมือและเท้าได้  การแช่มือในน า้

สมนุไพรอุน่จะท าให้กล้ามเนือ้และเส้นเอ็นคลายตวัลง  จึงท าให้พิษถกูขบัออกจากร่างกายได้  เรา

จึงมีสุขภาพดีขึน้ สมุนไพรท่ีใช้ควรเป็นสมุนไพรฤทธ์ิเย็น ประมาณ คร่ึงหนึ่งถึงหนึ่งก ามือ เช่น 

ใบเตย เบญจรงค์(อ่อมแซบ) ผกับุ้ง บวับก ย่านางรางจืด ใบมะขาม ใบส้มป่อย กาบหรือใบหรือ

หยวกกล้วย เป็นต้น 

 5. การพอก ทา หยอด ประคบ อบ อาบ ด้วยสมุนไพรท่ีเข้ากับตวัเรา  กรณีท่ีร่างกายมี

ภาวะร้อนเกิน  การถอนพิษร้อนด้วยการพอกหรือทาด้วยสมนุไพรฤทธ์ิเย็น โดยน าสมนุไพรฤทธ์ิเย็น

เช่น  ใบเตย  เบญจรงค์(อ่อมแซบ)  ผกับุ้ง  บวับก  ย่านาง  รางจืด  วุ้นว่านหางจระเข้  ใบมะขาม  
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ใบส้มป่อย  กาบหรือใบหรือหยวกกล้วย  เป็นต้น  จะใช้อย่างใดอย่างหนึ่งหรือหลายอย่างรวมกัน  

มาหัน่หรือโขลกให้แตกพอประมาณ   โดยใช้กากสมนุไพรท่ีเหลือจากการท าน า้สมุนไพรฤทธ์ิเย็น  

หรือใช้ผ้าชบุน า้สมนุไพรฤทธ์ิเย็น  หรือใช้ดินคลกุกบัน า้ให้เหลวเหมือนตม  หรือใช้น า้สมนุไพรฤทธ์ิ

เย็นสดคลกุกับดินสอพองหรือปนูเคีย้วหมากหรือแป้งฝุ่ นท่ีใช้ทาหน้าทาผิวให้พอเหลว  หรือจะใช้

น า้สกัดด้วยการกลั่นสมุนไพรฤทธ์ิเย็น  เช่น  น า้มันเขียว น า้มันเหลือง น า้มันพิมเสนการบูร  

เมนทอล  ขีผ้ึง้ยา่นางเบญจรงค์    ขีผ้ึง้เสลดพงัพอน  ขีผ้ึง้แก้หวดั  ยาหมอ่งด า  เป็นต้น 

 กรณีท่ีร่างกายมีภาวะเย็นเกิน   ให้ปฏิบตัเิชน่กนัแตเ่ปล่ียนเป็นสมนุไพรชนิดร้อน เช่น ขมิน้ 

ขิง ข่า ตะไคร้ ไพล ใบมะกรูด เกลือ น า้มันพืช/น า้มันสัตว์ชนิดต่างๆ ขีผ้ึง้ ขมิน้ ขีผ้ึง้ไพล ขีผ้ึง้

น า้มนังา ขีผ้ึง้น า้มนัระก า เป็นต้น 

 กรณีร่างกายมีภาวะร้อนและเย็นเกิดขึน้พร้อมกนั  ให้น าสมนุไพรฤทธ์ิเย็นหรือสมนุไพรทัง้

ร้อนและเย็นผ่านไปไฟ เช่น น าสมนุไพรฤทธ์ิเย็นหรือสมนุไพรทัง้ร้อนและเย็น ต้มให้เดือด 5 – 10  

นาที  แล้วผสมน า้ธรรมดาให้อุน่ ใช้อาบหรือน าผ้าชบุบดิให้หมาด วางประคบบริเวณท่ีไมส่บาย 

6.  การออกก าลังกาย กดจุดลมปราณ โยคะ กายบริหารท่ีถูกต้อง  การบริหารกายท่ี

ถกูต้องต้องเกิดประโยชน์สงูสดุกบัร่างกาย และต้องได้คณุสมบตั ิ3 ประการ คือ 

  6.1 มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้  

  6.2 มีความยืดหยุน่ของกล้ามเนือ้และเส้นเอ็น 

  6.3 เกิดการเข้าท่ีเข้าทางของกระดกู เส้นเอ็นและกล้ามเนือ้ 

  การจะเกิดคณุสมบตัทิัง้ 3อยา่งได้นัน้  ต้องมีการบริหารกาย 2 ลกัษณะคือ 

 1)  การออกก าลงักายต้องมีการใช้แรงกาย 

 การออกก าลงักายท่ีใช้แรงจะท าให้กล้ามเนือ้มีก าลงัท่ีจะขบัเคล่ือนเอาอาหารไปเลีย้งส่วน

ตา่งๆ ของร่างกายและขบัของเสียออกจากร่างกายได้ร่างกายก็จะเส่ือมช้าและมีสุขภาพแข็งแรง 

การออกก าลงักายท่ีดีต้องมีการเคล่ือนไหวต่อเน่ืองกันนานพอประมาณ (โดยเฉล่ียทัว่ไป ใช้เวลา
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ประมาณ 15 – 45  นาที อาจมากหรือน้อยกว่านีไ้ด้ตามแตส่ภาพร่างกายของแตล่ะบคุคล อาจท า

ทุกวันหรือวันเว้นวันก็ได้)ตัวอย่างการออกก าลังกายท่ีดี  เช่น ดินเร็ว (เหมาะส าหรับ ทุกวัย

โดยเฉพาะวยัผู้ ใหญ่ขึน้ไป) วิ่งจ๊อกกิง้ (มกัเหมาะส าหรับเด็กหรือวยัรุ่น) กระโดดเชือก ว่ายน า้ ป่ัน

จกัรยาน เป็นต้น 

 2)  การออกก าลังกายท่ีสร้างความยืดหยุ่นให้กล้ามเนือ้และเส้นเอ็น ท าให้กระดูก 

กล้ามเนือ้และเส้นเอ็นเข้าท่ี 

 ถ้ากล้ามเนือ้และเส้นเอ็นตงึเกร็งค้างไม่ยืดหยุ่น เคล่ือนท่ีออกจากต าแหน่งปกติจะกดรัด

เส้นเลือดเส้นประสาท   ท าให้เลือดลมจะไหลเวียนไม่สะดวก เกิดความเจ็บปวดมึนชาและความ

เส่ือมของอวยัวะตา่งๆ ในร่างกายพลงังานลมปราณคือ พลงังานท่ีหล่อเลีย้งร่างกายท่ีเกิดจากการ

สนัดาป เผาผลาญอาหาร ตัง้แตร่ะดบัหยาบจนถึงระดบัละเอียดและพลงังานท่ีเป็นพิษเป็นของเสีย

อนัเกิดจากการสนัดาปอาหาร ตัง้แตร่ะดบัหยาบจนถึงระดบัละเอียด รวมถึงพลงังานท่ีเป็นพิษอ่ืน 

ๆ ท่ีร่างกายรับเข้าไปพลงังานท่ีดีจะขบัเคล่ือนไปหล่อเลีย้งร่างกายทางเส้นลมปราณได้มากท่ีสุด

และเร็วท่ีสุดส่วนเช่นเดียวกนัพลงังานท่ีไม่ดีจะถูกขบัออกจากร่างกายได้มากท่ีสุดเร็วท่ีสุดเช่นกัน   

ซึ่งการเคล่ือนท่ีของพลงังาน จะเคล่ือนไปตามข้างกระดกูข้าง เส้นเอ็น ข้างเส้นประสาทและตาม

ร่องของกล้ามเนือ้ ซึ่งตรงกับเส้นลมปราณหลกั 12 เส้นของแพทย์แผนจีนและเส้นลมปราณหลกั 

10 เส้น ของแพทย์แผนไทย(เส้นสิบ) 

 การฝึกกดจดุลมปราณ โยคะ กายบริหาร ซึง่เป็นสวนท่ีส าคญัของการบ าบดัรักษา ควบคมุ

ป้องกนัโรค ฟืน้ฟสูขุภาพและสร้างเสริมสขุภาพให้แข็งแรง เพราะท าให้เลือดลมไหลเวียนได้ดีสสาร

และพลงัท่ีดีสามารถเคล่ือนไปหล่อเลีย้งเซลล์เนือ้เย่ือได้อย่างมีประสิทธิภาพ สสารและพลงังานท่ี

ไมดี่ท่ีเป็นพิษไมว่า่จะเป็นพิษร้อนหรือพิษเย็นจะถกูขบัออกจากร่างกายได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 

 7. การรับประทานอาหารปรับสมดลุร่างกาย  พระพทุธเจ้า ตรัสไว้ว่า " อาหารเป็นหนึ่งใน

โลก " คืออาหารท่ีสมดลุ ก็จะได้สขุภาพดีท่ีหนึ่ง อาหารไม่สมดลุ ก็จะได้สขุภาพเสียท่ีหนึ่งการปรับ
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สมดุลด้วยอาหารจึงเป็นสิ่งจ าเป็นมากอีกอย่างหนึ่งท่ีควรฝึกฝนเรียนรู้   และมีรายละเอียด

ดงัตอ่ไปนี ้

 7.1  เพิ่มการรับประทาน ผกั ผลไม้ท่ีไม่หวานจดั และโปรตีนจากถั่วหรือปลา (ส าหรับผู้ ท่ี

ไมส่ามารถงดเนือ้สตัว์)  

7.2   ควรปรุงอาหารด้วยการต้มหรือนึ่ง ปรุงรสไม่จดัจนเกินไป ถ้าเป็นไปได้ ควรปรุงรสอยู่

ในระดบัประมาณ 10-30 % ของท่ีเคยปรุง  

7.3   งดหรือลดการรับประทานอาหารสจดั เช่น ของหวาน น า้หวาน น า้อดัลม เคร่ืองบ ารุง

ก าลัง ผลไม้หรือน า้ผลไม้ท่ีหวานจัด ปลาร้า ผักดอง เนือ้เค็ม ไข่เค็ม อาหารท่ีปรุงเค็มมากและ

อาหารท่ีมีผงชรูสมาก (มีการวิจยัของกระทรวงสาธารณสขุพบว่า อาหารท่ีมีโซเดียมมาเกิน เค็มจดั

หรือมีผงชูรสมาก ท าให้เกิดความดนัโลหิตสูง หวัใจโตน า้หนกัเพิ่ม ไตเส่ือม ภูมิต้านทานลด และ

รหสัพนัธุกรรมผิดปกติ) อาหารท่ีมีไขมันสงู เช่น อาหารผดัทอด เนือ้สตัว์ท่ีมีไขมนัสงู อาหารทะเล 

เป็นต้น และอาหารท่ีปรุงรสอ่ืนๆ จดัเกินไป เช่น เผ็ด เปรีย้ว ขม ฝาด เป็นต้นลด ละ เลิก การสูบ

บหุร่ีและเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ ชา กาแฟ น า้อดัลม เคร่ืองด่ืมบ ารุงก าลงัต่าง ๆ อาหารแปรรูป

หรือส าเร็จรูปตา่ง ๆ เชน่ บะหม่ีกึ่งส าเร็จรูป ขนมอมขนมกรุบกรอบ อาหารกระป๋อง ไส้กรอก หมยูอ 

กนุเชียง ปลาเคม็ เนือ้เคม็ เป็นต้น 

7.4 หลกัปฏิบตั ิ4 อยา่ง ในการรับประทานอาหารเพ่ือสขุภาพท่ีดี 

  1)   ฝึกรับประทานอาหารตามล าดบั  

  2)   เคีย้วอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน 

  3)   รับประทานในปริมาณท่ีพอดีรู้สกึสบาย 

  4)   กลืนลงคอให้ได้  เพราะอาหารสุขภาพมักจะไม่อร่อยยกเว้นผู้ ท่ีมีบุญบารมี

มากหรือผู้ ท่ีฝึกรับประทานบอ่ยๆ จะรู้สกึอร่อยไปเอง 
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 8. ใช้ธรรมะ ท าใจให้สบายผ่อนคลายความเครียด   ลด ละ เลิกและหลีกเล่ียง อารมณ์ท่ี

ท าลายสุขภาพอารมณ์ท่ีเป็นพิษได้แก่ ความเครียด ความเร่งรีบเร่งร้อน  เป็นต้น  เพราะผู้ ท่ีมี

อารมณ์ดงักล่าว จะท าให้ร่างกายหลัง่สารแอดดรีนาลีนออกมาจากต่อมหมวกไตสารดงักล่าวจะ

กระตุ้นเซลล์เนือ้เย่ือทกุส่วนของร่างกาย  ให้ผลิตพลงังานมากจนเกินความสมดลุของร่างกายและ

จะไปเผาท าร้ายเซลล์เนือ้เย่ือทุกส่วนในร่างกายตรงกันข้ามถ้าเรารู้สึกสบายอารมณ์  เบิกบาน

แจม่ใส มีความสขุ สารเอ็นโดรฟินก็จะหลัง่ออกมาจากตอ่มใต้สมองช่ือตอ่มพิทอิูทาร่ี สารดงักล่าว

มีฤทธ์ิระงบัปวดแรงกว่าฝ่ิน 200 เท่าและสารดงักล่าวมีฤทธ์ิในการช่วยส่งพลงัชีวิตท่ีเป็นประโยชน์

ไปยงัทกุเซลล์ของร่างกาย จงึชว่ยให้เซลล์ตา่งๆ ในร่างกายแข็งแรง 

9. รู้เพียร รู้พกัให้พอดี   การขยนัให้พอดีพกัให้พอดี จะท าให้พลงัชีวิตเต็ม การขยนัน้อย

เกินไป  พกัมากเกินไป พลงัชีวิตก็ตก ท าให้เสียสุขภาพ การขยนัมากเกินไป  พกัน้อยเกินไป  พลงั

ชีวิตก็จะตก  ท าให้เสียสขุภาพ ดงันัน้กิจกรรมทกุอยา่งจงึควรพกัผอ่นให้พอดีจงึจะท าให้สขุภาพดี 

 สรุปได้ว่าการแพทย์วิถีธรรม  หมายถึง  เป็นการแพทย์ท่ีใช้วิธีการดแูลสขุภาพโดยยึดเอา

หลกัธรรมะจากพระไตรปิฎก  โดยน ามาบรูณาการความรู้เข้ากบัข้อดีของการแพทย์แผนทางเลือก  

การแพทย์แผนไทย  การแพทย์แผนพืน้บ้าน  การแพทย์แผนปัจจบุนัและปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง

เพ่ือใช้เป็นหลักในการดูแลสุขภาพแบบพึ่งพาตนเองในชีวิตประจ าวันโดยวิธีในการปฏิบัติ 9  

ประการคือ 1 ) การรับประทานสมนุไพรเพ่ือปรับสมดลุร่างกาย  2) การขดูกวัซาเพ่ือระบายพิษ

ออกจากร่างกาย  3) การท าดีท็อกซ์สวนล้างส าไส้ใหญ่เพ่ือการล้างพิษท่ีตกค้างอยู่ในระบบขบัถ่าย  

4) การแช่มือแช่เท้าในน า้สมนุไพรเพ่ือถอนพิษจากมือและเท้า  5) การพอก  ทา  หยอด  ประคบ  

อบ  อาบด้วยสมุนไพรในบริเวณท่ีรู้สึกเจ็บป่วยไม่สบาย  6) การออกก าลงักาย  กดจุดลมปราณ  

โยคะ  และกายบริหารท่ีถูกต้องเพ่ือให้เกิดสมดุลและเป็นประโยชน์สูงสุดกับร่างกาย  7) การ

รับประทานอาหารปรับสมดลุร่างกายตามภาวะร้อนเย็น  8) การใช้ธรรมะ  ท าใจให้สบายผ่อน

คลายความเครียด  9) การรู้เพียรรู้พกัให้พอดี  การพกัผ่อนให้พอดีจะท าให้ร่างกายได้เติมเต็มพลงั

ชีวิต 
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การบ าบดัโรคตามพทุธวิธีรักษาโรค 

กฤษดา  รามญัศรี (2555)  ได้กล่าวไว้ว่า  การรักษาโรคตามพทุธวิธีคือวิธีการรักษาแบบ

สมยัพทุธกาลนัน้แตกตา่งจากในสมยัปัจจบุนัมากท่ีการแพทย์สมยัใหม่เน้นการรักษาด้านร่างกาย

เพียงอยา่งเดียว  ไมมี่การท าให้สขุภาพใจของคนป่วยดีขึน้เลย  และในตวัยาสมยัใหม่ยงัทิง้สารเคมี

ไว้ในร่างกายของเราอีกด้วย  ซึง่แตกตา่งกบัสมยัพทุธกาลท่ีเน้นการรักษาด้านจิตใจเป็นหลกั  พทุธ

วิธีท่ีพระพทุธเจ้าใช้ในการสร้างจิตใจให้มีพลงัเพ่ือใช้ในการรักษาโรค  ซึ่งประมวลจากพระไตรปิฎก

จ าแนกได้ 7 วิธี  คือ 

1. การรักษาอาการป่วยด้วยการสวดมนต์ 

2. การรักษาอาการป่วยด้วยการนัง่สมาธิ 

3. การรักษาอาการป่วยด้วยการฟังธรรม 

4. การรักษาอาการป่วยด้วยการเดนิกรม 

5. การรักษาอาการป่วยด้วยการท าสจักิริยา 

6. การรักษาอาการป่วยด้วยการน า้มนต์ 

7. การรักษาอาการป่วยด้วยการยา 

แตล่ะวิธีมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

1. การรักษาอาการป่วยด้วยการสวดมนต์ขณะท่ีเราสวดมนต์อยู่นัน้  จิตของเราจะ
เป็นสมาธิ  ช่วงนีเ้วลาเองสมองของเราจะไม่คิดเร่ืองอ่ืน  ใจก็จะสงบไร้ซึ่งกิเลสและแข็งแกร่ง  เม่ือ
ใจแข็งแกร่งร่างกายก็จะแข็งแกร่งตามไปด้วย  มีงานวิจยัทางการแพทย์ออกมาว่า  การเปล่งเสียง
สวดมนต์ท าให้ก้านสมองของคนเราสามารถสารซีโรโทนิน  เม่ือเราเปล่งเสียงช้าๆ ประมาณ 15 
นาทีขึน้ไป  สารชนิดนีจ้ะมีฤทธ์ิคล้ายยานอนหลับ  ลดความเครียด  ช่วยการเรียนรู้  ลดระดับ
น า้ตาลในเลือด  ลดอาการซมึเศร้า  และเป็นสารตัง้ต้นในการสงัเคราะห์สารส่ือประสาทอ่ืนๆ ซึ่งจะ
ช่วยยืดอายุการท างานของเซลล์ประสาท  เซลล์ร่างกาย   ท าให้ชีวิตยืนยาวขึน้  เพิ่มภูมิ ต้านทาน
ให้เซลล์  ร่างกายจงึรู้สกึผอ่นคลายและไมเ่ครียด 
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2. การรักษาอาการป่วยด้วยการนัง่สมาธิ  สมาธิหรือการท าให้จิตให้สงบ  เพ่ือให้
เข้าใจถึงหลกัความจริงของชีวิตนัน้  เป็นสิ่งส าคญัแบะจ าเป็นอย่างมากต่อการรักษาโรค  ผู้ ป่วย
ส่วนใหญ่จิตใจมกัหาความสงบได้ยาก  อนัเน่ืองมากจากความเจ็บปวดทุกข์ทรมานทางร่างกาย   
มีผลการวิจยัออกมาวา่  การก าหนดลมหายใจเข้าออกยาวๆ ช้าๆ ติดตอ่กนัหลายๆ ครัง้  จะช่วยให้
ปอดของเราท างานได้เต็มท่ีส่งผลให้ร่างกายกระปรีก้ระเปร่า  สมองปลอดโปร่งโล่งสบาย  หาย
เครียด  มีก าลงัใจดี  สดช่ืน  เบกิบาน  

3. การรักษาอาการป่วยด้วยการฟังธรรม   การฟังธรรมท าให้เกิดความสงบในจิตใจ  
เพราะได้เข้าถึงความจริงของชีวิต  มีหลกัธรรมสอนว่าทกุสิ่งนัน้ไม่เท่ียง  ทกุสิ่งมีเกิด  มีแก่  มีเจ็บ  
มีตาย  ทุกคนเกิดมาต้องตาย  เม่ือผู้ ป่วยเกิดอาการปลงแล้วจิตใจใจก็จะสงบ  ไม่วิตกกังวลอัน
สง่ผลให้ร่างกายออ่นแอ  เม่ือไมก่งัวลหรือไมเ่ครียด   ร่างกายก็จะถกูฟืน้ฟู  บวกกบัการปฏิบตัิตาม
หลกัธรรม  ผลบญุก็จะชว่ยให้ร่างกายหายจากการเจ็บป่วยเร็วขึน้   

4. การรักษาอาการป่วยด้วยการเดินจงกรม  การเดินจงกรมเป็นการท าสมาธิอย่าง
หนึง่  โดยใช้สตจิบัอยูท่ี่อิริยาบถการเดนิ  ไมใ่ห้จิตไปกงัวล  ไมใ่ห้จิตไปกงัวลอยู่กบัอาการป่วย   ทัง้
ได้ออกก าลงักายไปในตวั  เม่ือออกก าลงักายร่างกายจะขบัของเสียหรือสารพิษท่ีเป็นสาเหตขุอง
โรคออกมาพร้อมกบัเหง่ือ  ซึง่จะชว่ยให้อาการป่วยทเุลาลงและหายเร็วขึน้  

5. การรักษาอาการป่วยด้วยการท าสัจกิริยา  การท าสัจกิริยา  คือ  การตัง้จิต
อธิษฐานอ้างเอาความจริงอย่างใดอย่างหนึ่งเป็นหลกั  เพ่ือให้เกิดอานภุาพดลบนัดาลให้ส าเร็จผล
อย่างใดอย่างหนึ่งตามท่ีตนปรารถนา  เช่น  สมยัหนึ่งพระเจ้าสุทโธทนะ  พุทธบิดาประชวรหนัก
ด้วยโรคชรา  พระพทุธเจ้าพร้อมพทุธสาวกเสดจ็ไปเย่ียม  พระเจ้าสทุโธทนะตรัสวา่  พระองค์ทรงได้
ทุกขเวทนาอย่างหนกั  เห็นจะต้องสิน้พระชนม์แน่แท้  พระพุทธเจ้าตรัสปลอบให้พระองค์คลาย
กังวล  แล้วได้ทรงท าสัจกิริยาว่า “เราตถาคตได้บ าเพ็ญบารมีมาด้วยวิริยะอันมาก  ตลอด
ระยะเวลา 4 อสงไขยแสนกัป  ก็เพ่ือหวงัประโยชน์จะโปรดสตัว์ให้พ้นจากวฏัสงสารเป็นท่ีตัง้  ด้วย
ความสตัย์นี ้ ขอให้ความเจ็บปวดในพระวรกายของพระบิดาจงหายไป”  จากนัน้จึงย่ืนพระหตัถ์ลบู
ท่ีพระนลาฏ (หน้าผาก) ของพระบิดา  อาการเจ็บของพระเจ้าสทุโธทนะก็บรรเทาลง  จากตวัอย่าง
ท่ีกลา่วมาจะเห็นได้ว่าการตัง้สจักิริยานัน้สามารถรักษาโรคได้จริง  แตต้่องขึน้อยู่กบัจิตของผู้กล่าว
และความสตัย์ท่ียกขึน้มาอ้างนัน้ว่าจะเป็นเร่ืองจริงมากน้อยเพียงใด  หรือเป็นเร่ืองท่ีมีน า้หนกัหรือ
มีความส าคญัเพียงใด 
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6. การรักษาอาการป่วยด้วยการน า้มนต์  น า้มนต์นี ้ เช่ือกันว่าสามารถระงับทุกข์
ระงบัภยัได้จริงๆ แตจ่ะแก้อะไรก็มีคาถาส าหรับบริกรรม  หรือเสกเฉพาะอย่างนัน้ๆ เช่น  แก้เสนียด
จญัไร  ก็มีคาถาส าหรับเสกเฉพาะแก้เสนียดจญัไร  โรคตา่งๆ ก็มีคาถาเฉพาะส าหรับแก้โรคนัน้ๆ 

7. การรักษาอาการป่วยด้วยการยา  การใช้ยาในสมยัพุทธกาลก็ใช้เหมือนกัน  แต่
เป็นยาท่ีได้จากธรรมชาติ  เช่น  ยาท่ีได้จากใบไม้, ผลไม้, รากไม้  หรืออาจจะได้จากถั่วเขียว  งา  
ข้าวสาร  เป็นต้น 

สรุปได้ว่าการแพทย์วิถีธรรมนัน้เป็นหลักการปฏิบัติเพื่อดูแลสุขภาพในชีวิตประจ าวันตัง้แต่การ

รับประทาน  การออกก าลงักาย  การล้างพิษ  การรักษาอาการเจ็บป่วยด้วยตนเอง  เป็นการพึ่งพาตนเองด้วย

ทรัพยากรในท้องถ่ิน  โดยอยู่บนพืน้ฐานของความพอเพียงและใช้พทุธธรรมเป็นตวัน าทาง  ยึดหลกัปฏิบตัิแล้ว

รู้สึกสบาย  ร่างกายมีพละก าลงั  หายจากความเจ็บป่วย  และสขุภาพร่างกายแข็งแรง  สขุภาพจิตดีขึน้  ซึ่งมี

วิธีการหลายอย่างที่สอดคล้องกับแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  ผู้วิจัยจึงได้น าวิธีการและความรู้ของแนวคิดทัง้สอง

อย่างมาผสมผสานบูรณาการกันในจัดกิจกรรมการวิจัยครัง้นี ้ ให้มีความยืดหยุ่น  สอดคล้องกับสภาพปัญหา

และความต้องการของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม  เพื่อเป็นการสร้างแรงจูงใจในความกระตือรือร้นที่อยากจะเรียนรู้  ซึ่ง

ก่อให้เกิดการเปลีย่นแปลงทศันคติและพฤติกรรมในการดแูลสขุภาพตนเองที่ดีขึน้ตอ่ไป 

ตอนที่ 4 แนวคิดเก่ียวพฤตกิรรมสุขภาพและการดูแลสุขภาพตนเอง 

 4.1  แนวคิดเก่ียวกับพฤตกิรรมสุขภาพ 

 พฤตกิรรมถือว่ามีความส าคญัอย่างยิ่งในการศกึษา  เพราะจะสามารถบอกให้ทราบว่าได้

ว่าผู้ เรียนเกิดความรู้ความเข้าใจในเนือ้หาหรือไม่  และสามารถน าไปใช้ในการแก้ปัญหาชีวิต

ได้มากน้อยเพียงใด  โดยได้มีผู้ให้ความหมายเก่ียวกบัพฤติกรรมไว้ดงันี ้

Pender (1987) ให้ความหมายพฤติกรรมว่า  เป็นความเข้าใจเก่ียวกับการกระท าท่ีน า

ทฤษฎีทางกายภาพ  ชีวภาพจิตวิทยาและสงัคมวิทยามาผสมผสานกนัตลอดจนฐานทางเศรษฐกิจ

ของแต่ละบุคคล  ไม่ใช่แต่เพียงลักษณะ  บุคลิกภาพและความเช่ือของบุคคลเท่านัน้  แต่

สภาพแวดล้อมรอบข้างและกลุ่มสงัคมก็มีส่วนเก่ียวข้อง  ซึ่งสิ่งเหล่านีน้ ามาอธิบายพฤติกรรมของ

มนษุย์ได้ทัง้สิน้ 
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ประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2526) ได้กล่าวถึงพฤติกรรมว่าหมายถึง  ปฏิกิริยาของมนุษย์ท่ี

แสดงออกมาทัง้ท่ีอยู่ภายในและภายนอก  โดยพฤติกรรมมีทัง้ ท่ีเป็นรูปธรรมและนามธรรม  

ความคดิ  ความเช่ือ  ทศันคต ิ(รูปธรรม)  ซึง่เป็นพฤตกิรรมท่ีไม่สามารถมองเห็นได้  ส่วนพฤติกรรม

ภายนอกนัน้จะเป็นพฤติกรรมท่ีมีการแสดงออกให้เห็นในชีวิตประจ าผ่านการกระท าและค าพูด  

โดยความคดิและทศันคตจิะมีผลให้เกิดการกระท าตามด้วย 

พจนานุกรม  ฉบบัราชบณัฑิตยสถาน (2542) ให้ความหมายไว้ว่า พฤติกรรม  หมายถึง 

การกระท าหรืออาการท่ีแสดงออกทางกล้ามเนือ้ ความคดิและความรู้สกึเพ่ือตอบสนองสิ่งเร้า 

กล่าวได้ว่า  พฤติกรรม  หมายถึง  การกระท าใดๆ ของมนุษย์และสัต ว์  ในท่ีนีจ้ะกล่าว

เพียงมนษุย์อยา่งเดียวทัง้ท่ีแสดงออกมาให้เห็น (พฤติกรรมภายนอก) โดยผ่านทางการกระท าและ

วาจา และท่ีไม่สามารถเห็นได้ (พฤติกรรมภายใน) จะอยู่ในรูปของความคิด  ความเช่ือ  ทศันคต ิ  

โดยพฤติกรรมจะเป็นการตอบสนองตอ่สิ่งเร้าท่ีอยู่ภายนอก  ดงันัน้สถานการณ์และสิ่งแวดล้อมจึง

มีผลต่อพฤติกรรม  ซึ่งความเช่ือและทศันคติ (พฤติกรรมภายใน) จะมีผลให้เกิดการกระท าต่างๆ 

(พฤติกรรมภายนอก) ตามมา  ในการศกึษาครัง้นีผู้้วิจยัสนใจท่ีจะศกึษาพฤติกรรมในด้านสุขภาพ  

โดยได้มีผู้ให้ความหมายเก่ียวกบัพฤตกิรรมด้านสขุภาพ (Health behavior) ไว้ดงันี ้

Harris  และ  Guten  (1972) ได้อธิบายความหมายของพฤติกรรมสขุภาพ  ในเร่ืองของ

การป้องกนัโรคเพ่ือสขุภาพ (health  protective  behavior) ว่าหมายถึงการกระท าใดๆของบคุคล

เพ่ือให้มีสุขภาพดีท่ีเป็นปกติและสม ่าเสมอ  เช่น  การนอน  การออกก าลงักาย  การรับประทาน

อาหาร  ถือวา่เป็นพฤตกิรรมท่ีส าคญัส าหรับป้องกนัโรค 

สชุาติ  โสมประยรู (2525) ได้ให้ความหมายพฤติกรรมสขุภาพไว้ว่า  คือ  การแสดงออก

ของบุคคลรวมถึงความสามารถเก่ียวกบัสุขภาพทัง้ในด้านความรู้  ทศันคติ  และการปฏิบตัิ  เป็น

การกระท าท่ีสามารถสงัเกตและวดัได้ 

ประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2534)  ได้กล่าวถึงพฤติกรรมสุขภาพว่า  หมายถึง  กิจกรรมทุก

อยา่งท่ีเก่ียวข้องในด้านสขุภาพของบคุคลทัง้ในด้านความรู้  ทศันคติ  และการปฏิบตัิ  ซึ่งสามารถ
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สงัเกตและวดัได้ในทางตรงและทางอ้อม  ซึ่งสามารถแบง่ออกได้เป็น 2 ประเภท  คือ  การปฏิบตัิ

ตามปกตใินชีวิตประจ าวนั  เป็นการปฏิบตัิเพ่ือส่งเสริมสขุภาพและป้องกนัโรค  และการปฏิบตัิเม่ือ

เกิดการเจ็บป่วย  ซึง่จะรวมถึงการปฏิบตัติวัทัว่ๆ ไป  การไปรับบริการทางการแพทย์และการปฏิบตัิ

ตามค าแนะน าของแพทย์และบคุลากรทางสาธารณสขุ 

สรุปได้ว่าพฤติกรรมสขุภาพ  หมายถึง  การกระท าใดๆ ท่ีแสดงออกท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพ

ทัง้ในการส่งเสริมสุขภาพ  การป้องกันโรคและการรักษาโรค  ซึ่งจะเป็นการกระท าท่ีแสดงออกให้

สงัเกตได้และสงัเกตไมไ่ด้สามารถวดัได้ทัง้ในทางตรงและทางอ้อม   

4.2  การวัดค่าตัวแปรพฤตกิรรมสุขภาพ  

 ในการท าวิจยัทางด้านสขุภาพนัน้  ได้มีผู้ ท่ีกลา่วถึงการวดัคา่ตวัแปรทางพฤติกรรมสขุภาพ

ไว้  คือ 

นิภา  มนุญปิจุ (2528) ได้กล่าวถึงการสร้างเคร่ืองมือวัดค่าตวัแปรพฤติกรรมสุขภาพว่า  

หมายถึง  การสร้างแบบทดสอบหรือแบบสอบถามวดัพฤติกรรมด้านความรู้  ทศันคติ  และการ

ปฏิบตัิตนทางสุขภาพของประชาชนเพ่ือให้ได้ข้อมูลท่ีเป็นจริงมาใช้วางแผนแก้ปัญหาสุขศึกษา  

และปัญหาสาธารณสขุของประเทศ  โดยการสร้างแบบสอบถามวดัทศันคติควรน าการวดัทศันคติ

ของ Likert ไปใช้จะเหมาะสมกว่า  เพราะได้พัฒนามาจากเทคนิคของนักวิชาการอ่ืนให้สร้าง

แบบทดสอบง่าย  ประหยัด  น าไปใช้ได้สะดวก  มีความเท่ียงและความตรงค่อนข้างสูง  และ

สามารถวัดทัศนคติของกลุ่มประชาชนได้ดี  ส่วนวิธีการสร้างแบบสอบถามวัดความรู้และการ

ปฏิบตัตินทางสขุภาพ  ใช้หลกัเกณฑ์การสร้างเคร่ืองมือตวัแปรทัว่ๆ ไป  

จากข้างต้นสรุปได้วา่  การวดัคา่ตวัแปรทางสขุภาพนัน้จะต้องสร้างเคร่ืองมือให้ครอบคลมุ

ทัง้ 3 ด้านคือ  การวดัความรู้  ทศันคต ิ และการปฏิบตัตินทางสขุภาพเพ่ือให้ได้ข้อมลูท่ีแท้จริงมาใช้

ในการแก้ปัญหาทางสาธารณสขุให้กบัประชาชน 
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4.2.1  การวัดพฤตกิรรมด้านความรู้ 

ในการวดัพฤติกรรมด้านความรู้  ผู้วิจยัควรจะมีความเข้าใจในด้านพฤติกรรมด้านความรู้  

เพ่ือท่ีสามารถสร้างเคร่ืองมือในการวดัได้อย่างเหมาะสม  การสร้างเคร่ืองมือในการวดัพฤติกรรม

ด้านความรู้ในทศันะของ Bloom (1964) ประกอบด้วยการวดั 6 ด้านดงันี ้

 1.  ความรู้ความจ า  หมายถึง  การวดัความสามารถในการจ า  หรือรระลึกได้แต่

ไมใ่ชก่ารใช้ความเข้าใจไปตีความหมายในเร่ืองนัน้ๆ  

 2.  ความเข้าใจ  หมายถึง  ความสามารถจบัใจความส าคญัของเร่ืองราวตา่งๆ ได้

ทัง้ในด้านภาษา  รหสั  สญัลกัษณ์  ทัง้รูปธรรม  และนามธรรม  พฤติกรรมด้านนีแ้ยกออกได้เป็น  

การแปลความ  การตีความ  การขยายความ 

 3.  การน าไปใช้  หมายถึง  ความสามารถในการน าเอาสิ่งทีได้รับประสบมา  เช่น  

แนวคดิทฤษฎีตา่งๆ ไปใช้ให้เป็นประโยชน์  หรือน าไปใช้แก้ปัญหาตามสถานการณ์ตา่งๆ ได้  

 4. การวิเคราะห์  หมายถึง  ความสามารถในการแยกแยะเร่ืองราวออกเป็น

สว่นประกอบยอ่ย  เพ่ือความสมัพนัธ์และหลกัการ  หรือทฤษฎี  เพ่ือให้เข้าใจเร่ืองราวตา่งๆ ได้ 

 5. การสังเคราะห์  หมายถึง  ความสามารถในการน าเอาเร่ืองราว  หรือ

ส่วนประกอบย่อยมารวมเป็นเร่ืองราวเดียวกัน   โดยมีการดดัแปลง  ริเร่ิม  สร้างสรรค์  ปรับปรุง

ของเก่าให้ดีขึน้  มีคณุคา่ขึน้   

 6.  การประเมินคา่  หมายถึง  การวินิจฉัย  หรือการตีราคาอย่างมีหลกัเกณฑ์  

เป็นการตดัสินวา่อะไรดี  ไมดี่อยา่งไร  

จากข้างต้นสรุปได้วา่  การสร้างแบบวดัพฤติกรรมด้านความรู้จะต้องครอบคลมุพฤติกรรม

ด้านความรู้ทัง้ 6 ด้าน  คือ  ความรู้ความจ า  ความเข้าใจ  การน าไปใช้  การวิเคราะห์  การ

สงัเคราะห์  การประเมินคา่  เพ่ือให้สามารถวดัพฤตกิรรมด้านความรู้ได้อย่างครบถ้วน 
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4.2.2  การวัดพฤตกิรรมด้านทัศนคติ 

ทศันคติของบคุคลสามารถเปล่ียนแปลงได้โดยการวดัทางด้านทศันคติท่ีจะให้ได้ความจึง

ถือเป็นเร่ืองยาก  การสร้างเคร่ืองมือวดัด้านทศันคตินัน้การเขียนข้อความ  และเทคนิควิธีการวดัจึง

มีความความส าคญัอยา่งยิ่ง 

ทศันคติ  หมายถึง  ความสนใจ  ความรู้สึก  ท่าที  ความชอบ  การให้คณุค่าหรือปรับปรุง

ค่านิยมท่ียึดถือ  เป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้ภายในจิตใจคน  การเกิดพฤติกรรมด้านทศันคติจะเป็นไปตาม

ขัน้ตอนดงันี ้ คือ  การรับหรือการให้ความสนใจ  การตอบสนองด้วยความเต็มใจ  พอใจ  การให้คา่  

การจดักลุม่คา่  และการแสดงลกัษณะตามคา่นิยมท่ียดึถือ 

เน่ืองจากความรู้ (K)  ทศันคติ (A) และการปฏิบตัิ (P)  มีความสมัพนัธ์กนัได้  เป็น 4 

ลกัษณะ  ดงันี ้

1.        K      A     P       =   ความรู้มีความสัมพันธ์กับทัศนคติซึ่งผลให้เกิดการ   

ปฏิบตั ิ

2.        K  = ความรู้และทศันคตมีิความสมัพนัธ์กนัแลท าให้เกิดการ       

  P  ปฏิบตัติามมา 

           A  

3         K  = ความรู้และทศันคตติา่งก็ท าให้เกิดการ 

P ปฏิบตัไิด้  โดยท่ีความและทศันคตไิมจ่ าเป็นต้อง 

A    ความสมัพนัธ์กนั 

4.               A  = ความรู้มีผลตอ่การปฏิบตัทิัง้ทางตรงและทางอ้อม                    

K           P  ส าหรับทางอ้อมมีทศันคตเิป็นตวักลางท าให้เกิดการ       
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   ปฏิบตัติามมา 

 จากข้อมูลข้างต้นสรุปได้ว่า  ความรู้  ทศันคติ  และการปฏิบตัิล้วนมีความสมัพนัธ์กันคือ  

ความรู้สามารถท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางทศันคตท่ีิน าไปสูก่ารปฏิบตัิได้  ความรู้และทศันคติมี

ความสมัพนัธ์กนัท าให้เกิดการปฏิบตั ิ ความรู้และทศันคตไิม่ได้มีความสมัพนัธ์กนัแตต่า่งท าให้เกิด

การปฏิบตัไิด้  และความรู้มีผลตอ่การปฏิบตัโิดยมีทศันคตเิป็นตวัเช่ือม   

4.2.3  การวัดการปฏิบัตตินทางสุขภาพ 

 การวดัการปฏิบตัิตนทางสุขภาพนัน้เป็นการวดัทางการกระท าในการป้องกัน  การรักษา  

และการส่งเสริมสุขภาพของบุคคล   ในการศึกษาปัญหาสุขศึกษาใดๆ ก็ตาม  ส่วนหนึ่งท่ีต้อง

ศกึษาก็คือ  พฤติกรรมการปฏิบตัิของบคุคล  เพ่ือให้ได้ข้อมูลซึ่งตอบข้อข้องใจของเราว่าบุคคลมี

พฤตกิรรมการปฏิบตัเิป็นอยา่งไร  มีอะไรเป็นสาเหต ุ หรือปัจจยักระตุ้นให้เกิดการกระท าซึ่งไม่เป็น

ผลดีต่อสุขภาพ  เน่ืองจากการปฏิบตัิตนของบุคคลเป็นพฤติกรรมท่ีบุคคลสามารถแสดงออกให้

ปรากฏ  ซึ่งสงัเกตเห็นได้และประเมินผลได้ง่าย  วิธีการวดัการปฏิบตัิตนทางสุขภาพ  ท าได้หลาย

วิธี  เช่น  สมัภาษณ์  สงัเกต  ใช้แบบสอบถาม  โดยทัว่ไปการสรร้างค าถามการวดัการปฏิบตัิ  ไม่

ต้องมีขัน้ตอนการวิเคราะห์ค าถามรายข้อเพ่ือหาค่าอ านาจจ าแนก  และค่าความยาก – ง่าย  

เพียงแต่ใช้ภาษาง่ายๆ ความหมายกะทดัรัด  และจ าเป็นต้องก าหนดมาตราวดัตวัแปรพฤติกรรม

การปฏิบตัขิองบคุคลขึน้ 

4.3  การดูแลสุขภาพตนเอง 

การดูแลสุขภาพตนเองถือเป็นเร่ืองส าคญัมาก  เพ่ือสามารถเข้าใจได้มากขึน้  จึงเสนอ

ความความหมายของสุขภาพและการดแูลตนเอง  ซึ่งมีได้ผู้ ให้ความหมายและจ าแนกประเภทไว้

ตามทศันะตา่งๆ กนั  ดงันี ้

 องค์การอนามยัโลก (WHO) ได้ให้ความหมายของสขุภาพ (Health) ไว้ว่า  หมายถึง ภาวะ

ท่ีมีพร้อมสมบูรณ์ทัง้ทางร่างกายและจิตใจ  รวมทัง้การด ารงชีวิตในสงัคมได้อย่างปกติสุข  ไม่ได้

เฉพาะเพียงการปราศจากโรคภยัและทพุพลภาคเทา่นัน้ (สชุาต ิโสมประยรู, 2542) 
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 จากท่ีประชมุสมชัชาอนามยัโลกในเดือนพฤษภาคม  พ.ศ.2541  ได้เกิดมีค าว่า “Spiritual  

Well  being” หรือท่ีเรียกวา่ “สขุภาวะทางจิตวิญญาณ” ให้เข้าไปรวมอยูใ่นค าวา่สขุภาพด้วย   

 ประเวศ  วะสี (2541) ได้เสนอเพิ่มเติมแนวคิดของค าว่าสุขภาพเพ่ือให้ความหมาย

ครอบคลมุมากขึน้  โดยเติมค าว่า “สขุภาวะทางจิตวิญญาณ” หรือ “Intellectual  Well – being” 

ซึง่กลา่วได้วา่สขุภาพคือ  สขุภาวะทางกาย  ทางจิต (ทางจิตวิญญาณ) ทางสงัคม  ทางปัญญา 

 พจนานกุรม  ฉบบัราชบณัฑิตยสถาน (2542) ให้ความของสขุภาพไว้ว่า  ภาวะท่ีปราศจาก

โรคภยัไข้เจ็บ  เชน่  อาหารเพ่ือสขุภาพ 

 สชุาต ิ โสมประยรู  และคณะ (2542) ได้ให้ความหมายค าวา่สขุภาพกายและสขุภาพจิตไว้

ดงันี ้ สุขภาพกาย  หมายถึง  ภาวะท่ีร่างกายมีการเจริญเติบโตและมีการพฒันาเหมาะสมกับวยั  

แข็งแรง  สมบรูณ์และสะอาด  ปราศจากโรคภยัและทพุพลภาพ  รวมถึงมีความต้านทานโรคหรือมี

ภูมิคุ้มกันโรคอย่างดี  ส่วนสุขภาพจิต  หมายถึง  ภาวะท่ีจิตของคนเราสามารถปรับตวัให้เข้ากับ

สถานการณ์และสิ่งแวดล้อมได้อยา่งเหมาะสม  ทัง้ในอดีต  ปัจจบุนั  และอนาคต 

 จากค านิยามดงักล่าวสรุปได้ว่า  การมีสุขภาพดีนัน้ต้องประกอบด้วยการท่ีภาวะร่างกาย

พร้อมสมบูรณ์ตามช่วงวัย  ปราศจากโรค  และมีความต้านทานโรคอย่างดีประกอบกับการท่ี

สามารถปรับตวัให้เข้ากบัสถานการณ์และสิ่งแวดล้อมตา่งๆ ได้อย่างถกูต้องและเหมาะสม(ทางจิต

วิญญาณ)  สุขภาพท่ีดีจึงเกิดจากกายดีและจิตดีรวมกัน  การดูแลสุขภาพนัน้ถือเป็นพฤติกรรม

อย่างหนึ่งท่ีบุคคลกระท าเพ่ือให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง  ในปัจจุบนันัน้การดูแลสุขภาพได้ถูก

กลา่วถึงกนัอยา่งกว้างขวางและได้มีผู้ เสนอแนวคิดเก่ียวกบัดแูลสขุภาพไว้ดงันี ้  

 มลัลิกา  มตัโิก (2530) ได้กลา่วถึงการดแูลสขุภาพไว้ 2 ลกัษณะ คือ   

 4.3.1 การดแูลตนเองในสภาวะปกติ  เป็นการดแูลร่างกายเพ่ือให้สุขภาพแข็งแรงอยู่เป็น

ประจ า  ประกอบด้วย  การส่งเสริมสุขภาพให้แข็งแรง  เป็นกระท าอย่างต่อเน่ื องเพ่ือให้สุขภาพ

แข็งแรงส าหรับการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข  ประการท่ีสองคือการป้องกันโรค  เพ่ือไม่ให้เกิด

โรคภยักบัตนเอง  เชน่  การฉีดวคัซีน 



68 
 

  

 4.3.2 การดูแลสุขภาพตนเองเม่ือเจ็บป่วย  เป็นการดูแลตนเองเม่ือเกิดภาวะเจ็บป่วย

ขึน้กบัร่างกาย  โดยอาจจะมีการตดัสินใจด้วยตนเองหรือครอบครัวหรือจากเครือข่ายทางสงัคม  ซึ่ง

มีองค์ประกอบอยู ่4 ระดบั 

4.3.2.1  การดแูลสขุภาพตนเองของปัจเจกบคุคล 

4.3.2.2  การดแูลสขุภาพตนเองของครอบครัว 

 4.3.2.3  การดแูลสขุภาพตนเองโดยเครือขา่ยทางสงัคม 

4.3.2.4  การดแูลสขุภาพตนเองโดยบคุคลหรือกลุม่ในชมุชน 

 เอือ้มพร  ทองกระจาย (2533) ได้สรุปถึงการดแูลสุขภาพตนเองไว้ว่า  เป็นวิธีการด้าน

สขุภาพท่ีบคุคลกระท าด้วยตนเองโดยมีจดุประสงค์เพ่ือการสง่เสริมสขุภาพ  รักษาสขุภาพ  ป้องกนั

โรค  รวมทัง้การฟืน้ฟรู่างกายหลงัจากการเจ็บป่วย  วิธีการดงักลา่วจะมีการปฏิบตัิอย่างเป็นประจ า

ตลอดชีวิตของบคุคล  ถือเป็นระบบสาธารณสขุขัน้มลูฐานท่ีได้รับบริการจากเจ้าหน้าท่ีของรัฐระดบั

ลา่งสดุ  ซึง่กรบริการนัน้จะต้องสอดคล้องกบัสถานการณ์และความสามารถในการดแูลตนเองของ

ประชาชนเป็นส าคญั 

 Orem (1991) ได้กล่าวถึงการดแูลตนเองไว้ว่า  เป็นกิจกรรมท่ีแตล่ะบคุคลจะกระท าเพ่ือ

รักษาสุขภาพและชีวิตท่ีดี  เป็นการปฏิบตัิท่ีตัง้ใจ  มีระเบียบและขัน้ตอน  โดยการดูแลตนเองท่ี

จ าเป็นจะประกอบไปด้วย  การดแูลตนเองโดยทัว่ไป   การดแูลตนเองตามพฒันา  การดแูลตนเอง

ในภาวะท่ีมีการเจ็บป่วย  นอกจากนี ้Orem ยงักล่าวอีกว่าการดแูลตนเองทัง้หมด (therapeutic  

self-care  demand) เป็นกิจกรรมท่ีต้องปฏิบตัิในช่วงเวลาหนึ่งเพ่ือตอบสนองความต้องการและ

ให้ชีวิตมีความสขุ  ประกอบด้วยการดแูลตนเองท่ีจ าเป็นทัง้ 3 ด้าน  ดงันี ้

 1) การดูแลตนเองโดยท่ัวไป (Universal  self-care  requisites) การดแูลในด้านนีคื้อ

การสง่เสริมสขุภาพและรักษาสขุภาพและความปลอดภยัของตนเอง  สิ่งเหล่านีถื้อเป็นเร่ืองจ าเป็น
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ส าหรับบุคคลทกุวยั  แต่จะต้องปฏิบตัิให้เหมาะสมกับพฒันาการและจุดมุ่งหมายของการปฏิบตั ิ 

การปฏิบตัโิดยทัว่ๆ ไปมีดงันี ้

  1.1)  การได้รับอาหาร  น า้  อากาศอยา่งพอเหมาะ 

  1.2)  การขบัถ่ายเป็นปกต ิ

  1.3)  การพกัผอ่นและการออกก าลงักาย 

  1.4)  การรักษาสมดลุระหวา่งมีอยูต่ามล าพงักบัการมีปฏิสมัพนัธ์กบัคนอ่ืนๆ 

  1.5)  การสนบัสนนุหน้าท่ีและพฒันาการให้ถึงจดุท่ีดีท่ีสดุตามความสามารถของ

ตนเองและระบบสงัคม 

 2) การดูแลตนเองตามพัฒนาการ (Development  self-care  requisites) เป็นการ

ดแูลตนเองตามพัฒนาการทางร่างกายของแต่ละบุคคลในระยะต่างๆ เช่น  การตัง้ครรภ์   การ

คลอดลูก  การเติบโตเข้าสู่วยัต่างๆ  และสถานการณ์ท่ีมีผลเสียต่อพฒันาการ  เช่น  การเสียชีวิต

ของคูส่มรสหรือบดิามารดา  เป็นต้น  หรืออาจะเป็นการดแูลตนเองโดยทั่วไปแล้วปรับให้เหมาะสม

เพ่ือการเสริมสร้างพฒันาการ  โดยมีจดุประสงค์ดงันี ้

  2.1)  การพัฒนาและรักษาความสมดุลของกระบวนการท่ีจะช่วยส่งเสริม

พฒันาการของชีวิตไปสู่การมีวุฒิภาวะ  โดยมีการพัฒนาตัง้แต่อยู่ในครรภ์จนกระทัง่เติบโตเป็น

ผู้ใหญ่ 

  2.2)  การดแูลและป้องกันไม่ให้เกิดผลเสียต่อพฒันาการของร่างกาย  เช่น  การ

จดัการเพ่ือลดความเครียด  การปรับตวัทางจิตวิทยาสงัคม  การเจ็บป่วย  การบาดเจ็บหรือทพุพล

ภาพ  การสูญเสียบุคคลอันเป็นท่ีรัก  การเปล่ียนแปลงเน่ืองจากเหตุการณ์ต่างๆ ในชีวิต  การ

เจ็บป่วยในระยะสดุท้ายและการเสียชีวิต 
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 3) การดูแลในภาวะท่ีมีการเจ็บป่วย (Health  deviation  self-care  requisites) เป็น

การดแูลตนเองเม่ือร่างกายมีความผิดปกติหรือการเจ็บป่วย  การได้รับบาดเจ็บหรือพิการ  ซึ่งเป็น

สาเหตท่ีุท าให้ความสารถในการดแูลตนเองลดลง  ได้แก่  การเข้ารับการรักษาตามความเหมาะสม

จากบุคคลท่ีเช่ือถือได้  เช่น  เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข  รวมถึงสนใจ  ติดตามผลของความเจ็บป่วย

และผลกระทบท่ีตอ่การพฒันาการของร่างกาย 

 จากแนวคิดข้างต้นสรุปได้ว่าการดแูลสุขภาพตนเอง  หมายถึง  การกระท ากิจกรรมต่างๆ 

ด้านสุขภาพด้านอนามัย  ซึ่งเกิดจากการตดัสินใจของตนเอง  ครอบครัว  กลุ่มเพ่ือนและชุมชน  

โดยมีเป้าหมายให้สามารถพึ่งพิงตนเองด้านสุขภาพอนามัยได้  เพ่ือให้สุขภาพร่างกายมีความ

แข็งแรงสมบูรณ์อยู่เสมอ  ซึ่งการดูแลสุขภาพตนเองจะมีอยู่ 2 ลกัษณะ  คือ  การดูแลสุขภาพ

ตนเองในภาวะปกติและการดแูลสุขภาพตนเองในภาวะไม่ปกติหรือเจ็บป่วย   ซึ่ งกิจกรรมในการ

ดูแลสุขภาพจะประกอบด้วยการส่งเสริมสุขภาพ  การป้องกันโรค  รวมทัง้การรักษาและฟื้นฟู

ร่างกายหลังได้รับการเจ็บป่วยหรือทุพพลภาพ  เพ่ือให้สามารถด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างมีความสุข  

การดแูลสขุภาพตนเองนัน้จะต้องปฏิบตัิอย่างสม ่าเสมอตลอดชีวิตของบคุคล  อยู่บนพืน้ฐานความ

เหมาะสมของสถานการณ์  ระบบสงัคมวฒันธรรม  และความสามารถของแตล่ะบคุคลเป็นส าคญั   

 ในการวิจัยครัง้นี ้ ผู้ วิจัยสนใจท่ีจะศึกษาการดูแลสุขภาพตนเองของข้าราชการต ารวจ

ตระเวนชายแดนในภาวะปกติ  โดยจะเน้นการไปท่ีการดแูลสขุภาพตนเองทัว่ๆ ไปท่ีต้องปฏิบตัิใน

ชีวิตประจ าวัน  ซึ่งได้น าเนือ้หาและแนวทางในการจัดกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและ

การแพทย์วิถีธรรมน ามาปรับบูรณาการให้สอดคล้องกบัความต้องการของผู้ เรียน เพ่ือเสริมสร้าง

พฤตกิรรมท่ีเป็นแบบแผนในการดแูลสขุภาพตนเองท่ีสามารถปฏิบตัิได้ในการด าเนินกิจวตัรประจ า

วนัท่ีอิทธิพลต่อสุขภาพเป็นอย่างมาก หากปฏิบตัิได้เป็นประจ าก็จะมีความเส่ียงในการเป็นโรค

เรือ้รังน้อยลง  และพฤติกรรมเหล่านีม้กัจะถกูปลกูฝังจากบรรพบรุุษมาตัง้แตเ่รายงัเด็ก  จนกระทัง่

เติบโตเป็นผู้ ใหญ่ความสามารถในการดแูลสุขภาพตนเองย่อมจะมีมากขึน้ด้วย  ดงันัน้ข้าราชการ

ต ารวจตระเวนชายแดนจ าเป็นต้องใช้ความสามารถเหล่านีใ้นการดแูลตนเอง  เพ่ือให้ร่างกายมี
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ความแข็งแรงสมบูรณ์อยู่เสมอนัน่หมายถึงประสิทธิภาพในการท างานย่อมดีไปด้วยและน ามาซึ่ง

ความมัน่คงของประเทศชาตอีิกด้วย 

ตอนที่ 5 ความรู้ท่ัวไปเก่ียวกับต ารวจตระเวนชายแดน 

 5.1  ประวัตคิวามเป็นมาของต ารวจตระเวนชายแดน 

 จากกรณีพิพาทแดนดินระหว่างไทยกับฝร่ังเศสท าให้เกิดการเจรจาตกลงในสนธิสญัญา

เจนีวาเพ่ือระงบัข้อพิพาท  โดยทัง้สองฝ่ายจะต้องห้ามไม่ให้มีก าลงัทหารในระยะ 25 กิโลเมตรจาก

แนวชายแดน  ในช่วงแรกของการก าเนิดต ารวจตระเวนชายแดนนัน้มีหน้าท่ีเพ่ือป้องกนัการรุกราน

ของคอมมิวนิสต์   ดงันัน้ต ารวจตะเวนชายแดนจึงมีหน้าท่ีเพ่ือเป็นก าลังเสริม  แทนการใช้ก าลัง

ทหาร  ในรักษาความสงบตามแนวตะเข็บชายแดน (สารานกุรมเสรี ; ออนไลน์ : 2555) 

 รัฐบาลและกรมต ารวจได้ร่วมกนัพิจารณาเพ่ือจดัตัง้หนว่ยงานท่ีจะตอ่สู้กบัการคกุคามของ

คอมมิวนิสต์ตามแนวชายแดน  หากจะใช้ก าลงัต ารวจภูธรในการป้องกนัก็มองว่าต ารวจภูธรนัน้มี

ภาระงานท่ีมากอยูแ่ล้วหากจะใช้ก าลงัทหารก็เกรงจะกระทบถึงความสมัพนัธ์อนัดีระหว่างประเทศ

เพ่ือนบ้าน  เน่ืองจากในอดีตประเทศเหล่านัน้ตา่งมีประวตัิศาสตร์ท่ีแย่งชิงอ านาจกนัมาตลอด  จึง

ได้เห็นควรให้จัดตัง้หน่วยมีลักษณะเป็นทหาร  ต ารวจ  และพลเรือน  เม่ือไม่รบก็ต้องสามารถ

ปราบปรามอาชญากรรมและบริการประชาชนได้  นอกเหนือจากงานรักษาความมัน่คงและความ

สงบตามแนวชายแดน  ซึ่งประวตัิประวตัิความเป็นมาของต ารวจตระเวนชายแดนจะแบ่งออกเป็น 

5 ยคุ 

ยคุท่ี 1 ต ารวจรักษาดินแดน (รด.) พ.ศ. 2494 เม่ือกรมต ารวจได้อนมุตัิให้จดัตัง้หน่วยตาม

แนวชายแดนขึน้  หน้าท่ีทนัทีท่ีต้องปฏิบตัคืิอการป้องกนัชอ่งทางตา่งๆ ตามแนวชายแดนมิให้มีการ

ถกูแทรกซึมได้  จึงได้ท าการจดัตัง้ต ารวจรักษาดินแดน (รด.) ขึน้เป็นครัง้แรก  เพ่ือประจ าการตาม

จดุตา่งๆ ตลอดแนวภาคเหนือ  ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  และภาคตะวนัออก 

ยคุท่ี 2 ต ารวจรักษาดินแดน (บช.รช.) พ.ศ. 2496 สงครามนอกเคร่ืองแบบได้เกิดขึน้ใน

ประเทศลาว  คอมมิวนิสต์ได้รุกรานทางภาคเหนือของลาวอย่างเปิดเผย  ส่งผลกรระทบมาถึง
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ประเทศไทยอย่างชัดเจน  กระทรวงกลาโหมจึงได้ประกาศจัดตัง้กองบัญชาการต ารวจรักษา

ชายแดนภาคอีสาน (บช.รช) ขึน้  เม่ือวนัท่ี 6 พฤษภาคม พ.ศ. 2496  ซึ่งต ารวจตระเวนชายแดนถือ

วนันีข้องทกุเป็นวนัสถาปนากองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดนจนถึงปัจจบุนั 

ยคุท่ี 3 ต ารวจตระเวนชายแดน (บช.ตชด.) พ.ศ. 2497 เพ่ือให้เกิดเอกภาพและการท างาน

ในแนวเดียวกันกระทรวงมหาดไทยจึงได้รวมต ารวจรักษาดินแดนและต ารวจรักษาชายแดนเข้าไว้

ด้วยกนั  จึงเกิดเป็นกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน  และตัง้กองบญัชาการต ารวจตระเวน

ชายแดน (สว่นท่ี1) ณ ท่ีตัง้กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดนในปัจจบุนั 

ยคุท่ี 4 ต ารวจภธูร (ชายแดน) [บช.ภ(ชด)] พ.ศ. 2503 เกิดการเปล่ียนแปลงขึน้ในประเทศ  

และต ารวจตระเวนชายแดนถูกเพ่งเล็งว่าจะเป็นฐานอ านาจส่วนบคุคล  จึงได้มีพระราชกฤษฎีกา

แบ่งส่วนราชการกรมต ารวจ  ส่งผลให้กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดนได้ปรับไปเป็นส่วน

หนึ่งของกองบญัชาการต ารวจภูธร  แต่แยกสายบงัคบังานออกมาต่างหาก  มีส่วนบงัคบับญัชา

เรียกวา่ ต ารวจภธูร (ชายแดน) บช.ภ(ชด) 

ยคุท่ี 5 ต ารวจตระเวนชายแดน (บช.ตชด.) พ.ศ. 2515  รัฐบาลได้ตอ่สู้กบัคอมมิวนิสต์ด้วย

ความรุนแรงเพิ่มมากขึน้  ท าให้กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดนได้ได้แยกหน่วยมาขึน้ตรงกบั

กรมต ารวจอีกครัง้  กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดนจึงได้มีการปรับปรุงการแบง่ส่วนราชการ

ใหม่  เพ่ือประสิทธิภาพ  จนได้มีการปรับให้กรมต ารวจเป็นส านกังานต ารวจแห่งชาติ  มีฐานะเป็น

กรมนอกสงักดัทบวง  กระทรวง  การบงัคบับญัชาให้ขึน้ตรงตอ่นายกรัฐมนตรี  ส่วนกองบญัชาการ

ต ารวจตระเวนชายแดนมีการจดัหนว่ยเหมือนเดิม  ซึง่ขึน้ตรงตอ่ส านกังานต ารวจแหง่ชาติ 

ครัง้หนึ่งในปี พ.ศ. 2505 เม่ือสมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี   เสด็จพระราชด าเนิน

แปรพระราชฐาน ณ พระต าหนกัภูพิงคราชนิเวศน์  จงัหวดัเชียงใหม่  ในขณะนัน้ต ารวจตระเวน

ชายแดนท่ียงัใช้ช่ือว่า “ต ารวจชายแดน” ได้รับหน้าท่ีในการถวายอารักขา  วันหนึ่งเม่ือเม่ือเสด็จ

ออกมาออกมาจากพระต าหนัก  ร้อยต ารวจตรีประพันธ์  ยุกตานนท์ (ยศในขณะนัน้) ได้ถวาย

รายงาน  ท าให้สมเดจ็ย่าได้รู้จกั  ตชด.เป็นครัง้แรก  และหลงัจากนัน้มาพระองค์ก็ทรงอปุถมัภ์และ



73 
 

  

ทรงเสด็จเย่ียมต ารวจตระเวนชายแดนทุกหน่วยทั่วประเทศ (กองบัญชาการต ารวจตระเวน

ชายแดน, 2543) 

สรุปได้ว่า  ต ารวจตระเวนชายแดนเป็นหน่วยงานท่ีก่อตัง้ขึน้เพ่ือรักษาความสงบตามแนว

ชายแดน  เน่ืองจากในยคุนัน้มีการห้ามไม่ให้ใช้ก าลงัทหารในระยะ 25 กิโลเมตรจากแนวชายแดน  

ต ารวจตระเวนชายแดนเป็นหน่วยงานท่ีมีลักษณะเป็นทัง้ทหาร  ต ารวจและพลเรือน  คือต้อง

สามารถรบได้อย่างทหาร  ปราบปรามอาชญากรรมได้อย่างต ารวจและสามารถบริการประชาชน

ได้ 

5.2  คุณลักษณะของต ารวจตระเวนชายแดน (กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน, 

2555) 

ต ารวจตระเวนชายแดนนัน้มีภาระหน้าท่ีมากมาย  ต ารวจตระเวนชายแดนจึงมี

คณุลกัษณะ  ดงัตอ่ไปนี ้

 5.2.1  สามารถปฏิบตัหิน้าท่ีป้องกนัปราบปรามอาชญากรรมได้อยา่งต ารวจ 

5.2.2  สามารถรบได้อยา่งทหาร 

5.2.3  สามารถบริการประชาชนแทนกระทรวง  ทบวง กรมอ่ืนๆ ได้อย่าง

ข้าราชการพลเรือนคือสามารถด าเนินการพฒันาช่วยเหลือประชาชนได้เช่นเดียวกบัข้าราชการพล

เรือน  โดยเฉพาะในพืน้ท่ีหา่งไกล  พืน้ท่ีตามแนวชายแดน  และพืน้ท่ีท่ีมีปัญหาด้านความมัน่คง 

 กลา่วได้วา่  ต ารวจตระเวนชายแดนนัน้มีภาระหน้าท่ีท่ีต้องปฏิบตัินอกเหนือจากการรักษา

ความสงบตามแนวชายแดนคือ  ต้องปราบปราบอาชญากรรม  ต้องรบ  และบริการประชาชนได้

อยา่งข้าราชการพลเรือนของหนว่ยงานอ่ืน 

อดุมการณ์ของต ารวจตระเวนชายแดน (กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน, 2555) 

 จากการท่ีเป็นหน่วยงานท่ีมีหน้าท่ีในการรักษาความมั่นคงของประเทศชาติ  ต ารวจ

ตระเวนชายแดนจะมีอดุมการณ์ในการปฏิบตัหิน้าท่ี  ดงันี ้
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  5.3.1  เทิดทนูและด ารงไว้ซึ่งชาติ  ศาสนา  พระมหากษัตริย์  และเอกลกัษณ์ของ

ความเป็นไทย  รักษาไว้ซึ่งระบบการปกครองในระบอบประชาธิปไตย  อนัมีพระมหากษัตริย์เป็น

ประมขุ   

  5.3.2  ความอยู่รอดของชาติและความผาสุกของประชาชนอยู่เหนือชีวิต  และ

ความเหน่ือยอยากของต ารวจตระเวนชายแดน 

  5.3.3 ต ารวจตระเวนชายแดน  จะต้องมีความเป็นอยู่ท่ี เรียบง่าย  ประหยัด  

ขยันหมั่นเพียร  มีคุณธรรม  รับใช้ประชาชน  และมีความรับผิดชอบต่อประชาชนอย่างแท้จริง  

ปฏิบตัหิน้าท่ีด้วยความซ่ือสตัย์  ยตุธิรรม  สามารถพึง่ตนเองได้ 

 สรุปได้ว่า  ต ารวจตระเวนชายแดนเป็นหน่วยงานท่ีมีอุดมการณ์ในการดแูลปกป้องความ

มัน่คงของชาติ  ศาสนา  และพระมหากษัตริย์  ต้องปฏิบตัิหน้าท่ีด้วยความซ่ือสตัย์สุจริต  มีชีวิตท่ี

เรียบง่าย   

โครงสร้างกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน (กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน, 

2555) 

กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดนเป็นหน่วยท่ีอยู่ภายใต้การก ากบัดแูลโดยส านกังาน

ต ารวจแห่งชาติ  และแบ่งสายงานออกเป็น  กองบงัคับการอ านวยการ  กองบังคับการต ารวจ

ตระเวนชายแดนภาค  1 – 4  กองบงัคบัการฝึกพิเศษ  กองบงัคบัการสนบัสนนุ   กองบงัคบัการ

สนบัสนนุทางอากาศ   ศนูย์อ านวยการโครงการพฒันาตามแนวพระราชด าริ ดงัแผนภาพท่ี 4 
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ตอนที่ 6 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

 ผู้วิจยัได้ศกึษางานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการวิจยัเร่ือง ผลการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแล

สขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน  ดงันี ้

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องภายในประเทศ 

นวลพรรณ นิยมค้า (2540) ได้ท าการทดลองเปรียบเทียบก่อนและหลงัการฝึกเทคนิคจงูใจ

สู่สภาวะอลัฟาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีต่อผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน และการลดความวิตก

กังวลทางการเรียนของนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม

เปรียบเทียบ  พบว่า  กลุ่มทดลองมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบและกลุ่ม

ทดลองมีภาวะความวิตกกงัวลทางการเรียนน้อยลงหลงัการทดลอง 

วิไล สธีุรางกูร (2544)  ได้ท าการประเมินภาวะสขุภาพและศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่าง

ปัจจัยด้านพฤติกรรมและสิ่งแวดล้อมกับภาวะสุขภาพของต ารวจจราจรท่ีปฏิบัติ งานในเขต

กรุงเทพมหานคร โรงพยาบาลต ารวจ โดยประยกุต์แนวคิด PRECEDE-PROCEED MODEL เป็น

แนวทางในการก าหนดกรอบแนวคดิในการวิจยัพบวา่ ภาวะสขุภาพของต ารวจจราจรอยู่ในเกณฑ์ดี

แตต้่องมีการปรับเปล่ียน พฤตกิรรมในด้านของการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ การออกก าลงักาย 

และการรับประทานอาหาร นอกจากนีต้้องส่งเสริมให้มีชั่วโมงในการปฏิบตัิงานน้อยลง และใช้

อปุกรณ์ป้องกนั เสียงดงัและการใช้หน้ากากปิดจมกูและปาก เพ่ือป้องกนัการเส่ือมสมรรถภาพของ

ปอดและการได้ยิน  

สายใจ ป่ินตบแตง่ (2545) ได้ท าการส ารวจการใช้การรักษาแบบผสมผสานและการแพทย์

ทางเลือกในผู้ ติดเชือ้เอช ไอ วี และผู้ ป่วยเอดส์ เหตุผลท่ีผู้ ป่วยตัดสินใจใช้แหล่งท่ีมาของการ

ตดัสินใจใช้ รวมทัง้แหล่งข้อมูลข่าวสารท่ีผู้ ป่วยใช้ประกอบการตดัสินใจ ตวับง่ชีป้ระสิทธิภาพของ

วิธีการรักษา ประสิทธิภาพของการใช้การรักษาแบบผสมผสานและการแพทย์ทางเลือกตามการ
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รับรู้ของผู้ ป่วย ตลอดจนค่าใช้จ่ายในการใช้การรักษาแบบผสมผสานและการแพทย์ทางเลือก  

พบว่า  ส่วนใหญ่กลุ่มตวัอย่างใช้การรักษาแบบผสมผสานและการแพทย์ทางเลือกร่วมกับการ

รักษาแผนปัจจุบันกลุ่มของศาสตร์การแพทย์ทางเลือกท่ีใช้มากท่ีสุด ได้แก่ การใช้หลักการจิต

สัมพันธ์กับกาย การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค อาหารหรือการเสริมคุณค่าอาหารและ

โภชนาการ การใช้สมนุไพร การรักษาด้วยศาสตร์ท่ีใช้ การสมัผสัหรือใช้มือในการวินิจฉัยหรือบ าบดั

อาการเหตผุลสว่นมากท่ีใช้ในการตดัสินใจใช้การรักษาแบบผสมผสานและการแพทย์ทางเลือกคือ

ความต้องการลดอาการทุกข์ทรมานอิทธิพลของข้อมลูข่าวสารจากแหล่งตา่งๆ ท่ีมีอิทธิพลตอ่การ

ตัดสินใจมากท่ีสุดคือครอบครัวและญาติ  ตัวชีว้ัดประสิทธิภาพของการใช้การรักษาแบบ

ผสมผสานและการแพทย์ทางเลือกคือ ประสิทธิภาพในการลดความทกุข์ทรมานจากอาการ 

คนึงนิจ  สิงห์ไกร (2546) ได้ท าการวิจยักึ่งทดลองโครงการส่งเสริมสขุภาพตอ่พฤติกรรม

การสง่เสริมสขุภาพต ารวจจราจรในกรุงเทพมหานครท่ีมาตรวจสขุภาพท่ีโรงพยาบาลต ารวจ  พบว่า  

กลุม่ทดลองมีพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพอยูใ่นระดบัดี การรับรู้อปุสรรคของการมีพฤติกรรมการ

ส่งเสริมสุขภาพอยู่ในระดบัต ่า มีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ภาวะสุขภาพ การปฏิบตัิตามแนวทางการ

ส่งเสริมสขุภาพ การรับรู้อปุสรรคของการมีพฤติกรรมการส่งเสริมสขุภาพถกูต้องมากกว่าก่อนการ

ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  ปัจจัยในเร่ืองอายุ รายได้ สถานภาพสมรส ระดบัการศึกษา ไม่มี

ความสมัพนัธ์กบัการปฏิบตัติามแนวทางการสง่เสริมสขุภาพ 

บวัตัน๋  เธียรอารมณ์ (2548) ได้ท าการศกึษาความสมัพนัธ์เกือ้กลูของการแพทย์ทางเลือก

กบัระบบการแพทย์แผนปัจจบุนัโดยได้ศกึษาในกลุ่มการแพทย์ทางเลือกของอ าเภอเมือง เชียงใหม ่ 

พบว่า1) Alternative of Medicine (การแพทย์ทางเลือก) เป็นระบบการแพทย์ทางเลือกท่ีด ารงอยู่

อย่างอิสระและมีการจดัระบบการท างานด้วยตนเอง ผู้ประกอบการไม่มีใบประกอบโรคศิลปะ แต่

อทุิศตนเพ่ือให้การช่วยเหลืออย่างจริงใจ (voluntary)ในกลุ่มผู้ ป่วยท่ีหมดหวงั หรือผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง 

การแพทย์ทางเลือกแบบนีม้ักเน้นความสัมพันธ์ของกาย และจิตความสัมพนัธ์ระหว่างผู้ท าการ

รักษาและผู้ รับบริการมีความเป็นกนัเองและ 2) Alternative in Medicine(ทางเลือกของการแพทย์) 

เป็นระบบการแพทย์ทางเลือก ท่ีระบบการแพทย์แผนปัจจบุนัเลือกมาใช้ในระบบสขุภาพได้แก่การ
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ฝังเข็ม เป็นการเกือ้กูลท่ีเกิดขึน้จากวิชาชีพแพทย์ และอยู่ภายใต้กฎเกณฑ์การดูแลของวิชาชีพ

แพทย์ 

ฤทยัชนก กลุสืบและวรัญญา เชือ้ทอง (2550)  ได้ท าการศกึษาพฤติกรรมการดแูลสขุภาพ

ตนเองของประชาชนในต าบลห้วยกระเจาะ  อ าเภอห้วยกระเจาะ  จงัหวดักาญจนบุรี  โดยศกึษา

จากกลุ่มตวัอย่าง 250 คน  พบว่า  ปัจจยัทางด้านเพศ  ระดบัการศกึษา  อาชีพ  รายได้ตอ่เดือน  

การมีประจ าตัว  และการรับรู้ประโยชน์ของการของการดูแลตนเองต่างกัน  ท าให้มีผลต่อ

พฤติกรรมการดแูลสขุภาพท่ีแตกต่างกนั  ส่วนปัจจยัทางด้านอาย ุ สถานภาพทางการสมรส  และ

การรับรู้อปุสรรคของการดแูลตนเองตา่งกนั  ไมผ่ลตอ่พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพ 

มนทิรา  ปรีชา (2552)  ได้ศึกษาปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับความเครียดและพฤติกรรมการ

จดัการความเครียดของต ารวจตระเวนชายแดนกองร้อย 446 จงัหวัดนราธิวาส  พบว่าต ารวจ

ตระเวนชายแดนกองร้อย 446 จงัหวดันราธิวาสสว่นใหญ่มีความเครียดอยูใ่นระดบัปานกลาง  ส่วน

ปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกับความเครียดและปัจจยัท านายการเกิดความเครียด ได้แก่  บคุลิกภาพท่ีไม่มี

ความมัน่คงทางอารมณ์  การสนบัสนนุทางสงัคมในระดบัต ่า  ระดบัการศกึษาท่ีต ่ากว่าปริญญาตรี  

การมีปัญหาสขุภาพหรือโรคประจ าตวั  รวมถึงรายได้ครอบครัวไม่เพียงพอ  ปัจจยัท่ีเก่ียวข้องและ

เป็นปัจจยัท านายการเกิดพฤตกิรรมการจดัการความเครียด  ได้แก่  บคุลิกภาพท่ีชอบแสดงตวั  ภูมิ

ส าเนา  การสนบัสนนุทางสงัคมระดบัต ่า  รวมทัง้ครอบครัวและตนเองไมเ่พียงพอ 

จากงานวิจัยข้างต้นแสดงให้เห็นว่าการแพทย์เลือกก าลังท่ีสนใจของสังคม  และสังคม

ก าลังให้การยอมรับมากขึน้  ซึ่งปัจจัยท่ีมีผลต่อการพิจารณาในการใช้แพทย์เลือกคือการได้รับ

ค าแนะน าการครอบครัว  ญาติพ่ีน้อง  หรือบุคคลท่ีเช่ือถือได้  อีกทัง้ผู้ วิจัยเห็นว่าการน าแพทย์

ทางเลือกมาใช้ในการดูแลสุขภาพตนเองของข้าราชการต ารวจตะเวนชายแดนนัน้ยังไม่เป็นท่ี

แพร่หลายนัก  ประกอบข้าราชการต ารวจตระเวนชายแดนมักจะต้องปฏิบัติหน้าท่ีอยู่ในพืน้ท่ี

ห่างไกลท าให้ไม่ได้รับข้อมูลข่าวสารมากนัก  จึงมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับการดูแลสุขภาพ

ตนเองน้อย  อีกทัง้ภาระหน้าท่ีท่ีมากมายท าให้ขาดการเอาใจใส่ดแูลสขุภาพตนเอง  ซึ่งพฤติกรรม
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เหล่านีก้ าลังน าไปสู่ภาวะการเกิดโรคเรือ้รังซึ่งจะน ามาซึ่งความสูญเสียต่อความมั่นคงของ

ครอบครัวและประเทศชาตด้ิวย 

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องในต่างประเทศ 

Macheret, Leonid (2005) ได้ศกึษาการสร้างกระบวนทศัน์ใหม่เพ่ือสขุภาพ  โดยศกึษา

พบวา่การน าเอาแพทย์พืน้บ้านและการแพทย์ทางเลือกมาบรูณาการกบัการใช้ยาในการดแูลผู้ ป่วย

พบว่า  ผู้ ป่วยมีสุขภาพดีขึน้  สามารถท างานได้มากขึน้และมีความตระหนักในการดแูลสุขภาพ

มากขึน้  นัน่แสดงให้เห็นว่าการแพทย์ทางเลือกนัน้เป็นศิลปะการบ าบดัสามารถใช้ป้องกนัโรคและ

ถือเป็นวิชาชีพหนึง่ได้ 

Valente.J.S.(2006) ได้ศึกษาถึงบทบาทและการเรียนรู้ในการดแูลสุขภาพตนเองของผู้

อาย ุ โดยเลือกผู้สงูอายท่ีุมีอายรุะหว่าง65 – 89 ปี  ทัง้เพศชายและหญิงจ านวน 15 คน ในสาขา

อาชีพต่างๆ พบว่าผู้สูงอายุจะมีแรงจูงใจบางอย่างในการดแูลสุขภาพตนเอง  การเรียนรู้แบบน า

ตนเองในการดูแลสุขภาพตนเองเกิดจากการขัดเกลาทางสังคม  การมีทัศนคติท่ีดีในการดูแล

สขุภาพจะมีผลตอ่การดแูลสขุภาพตนเอง   

National Center for Complementary and Alternative Medicine (2011)  ได้

ท าการศึกษาให้ผู้ ป่วยโรคมะเร็งโดยแบ่งเป็นสองกลุ่ม  กลุ่มแรกให้ฝึกท า  Iyengar โยคะเป็นเวลา 

90 นาที  สปัดาห์ละสองครัง้  จ านวน 12 สปัดาห์  ส่วนอีกกลุ่มได้รับการบรรยายให้ความรู้ในชัน้

เรียนเก่ียวกบัโรคมะเร็งและการดแูลสภาพจิตใจผู้ ป่วยเป็นเวลา 120 นาที  สปัดาห์ละครัง้  จ านวน 

12 สปัดาห์เช่น  หลงัการทดลองผ่านไปพบว่า  กลุ่มท่ีท าโยคะ  Iyengar มีสขุภาพดีกว่ากลุ่มท่ีฟัง

บรรยายในชัน้เรียน  และมีโอกาสในการรอดชีวิตจากโรคมะเร็งมากกวา่กลุม่ฟังบรรยาย 

จากการงานวิจยัให้ข้างต้นแสดงให้เห็นว่าทัว่โลกก าลงัให้ความส าคญัการแพทย์ทางเลือก  

เพราะถือว่าเป็นการแพทย์เสริมท่ีจะเป็นอีกทางเลือกส าหรับผู้ ป่วย  และจากการวิจัยได้พบว่า

การแพทย์ทางเลือกสามารถท าให้สขุภาพดีขึน้ได้  สามารถใช้ป้องกนัโรคได้  และเป็นการแพทย์ท่ี
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ใช้สารเคมีน้อยอยู่กับธรรมชาติมาก  จึงท าให้ค่าใช้จ่ายน้อยลงไปด้วย  จึงไม่น่าแปลกใจท่ี

การแพทย์ทางเลือกจะถกูยกขึน้มาเป็นวิชาชีพหนึง่ของสงัคม 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 จากการท่ีผู้ วิจัยได้ศึกษา  พบว่าการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง

เหมาะสมส าหรับการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนส าหรับต ารวจตระเวนชายแดน

เน่ืองจากเป็นรูปแบบกิจกรรมท่ีเน้นผู้ เรียนเป็นศนูย์กลาง  เปิดโอกาสให้ผู้ เรียนได้มีโอกาสในการ

แสดงความคิดเห็นเชิงประสบการณ์ได้อย่างเต็มท่ี  เพราะต ารวจตระเวนชายแดนนัน้เป็นกลุ่ม

ผู้ เรียนผู้ ใหญ่มีศกัยภาพในการเรียนรู้โดยการน าประสบการณ์มาแลกเปล่ียนกนั  ท าให้ได้ความรู้

ใหม่ๆ ในขณะเดียวกันผู้จดักิจกรรมก็สามารถร่วมแสดงความคิดเห็นโดยการสอดแทรกเนือ้หาท่ี

ต้องการเข้าไปในกระบวนการเรียนได้อย่างผสมกลมกลืนกับกระบวนการจัดกิจกรรมการศึกษา

นอกระบบโรงเรียน  โดยมีรูปแบบและขัน้ตอนดงันีรู้ป 
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แผนภาพท่ี 5 กรอบแนวคิดในการวิจยั

กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

การจดักิจกรรมส าหรับผู้ใหญ่  

 
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

 
แนวคิดการแพทย์วิถีธรรม 

 

เนือ้หานีโอฮิวแมนนิสและ
การแพทย์วิถีธรรม 

1. สร้างบรรยากาศ 
2. วางแผนการเรียนรู้ร่วมกนั 
3.  วิเคราะห์ความต้องการ 
4.  ก าหนดวตัถปุระสงค์ 
5.  ออกแบบกิจกรรม 
6.  ด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้ 
7.  ประเมินผลการเรียนรู้ 

ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

1.  สร้างบรรยากาศที่ผอ่นคลาย  

2.  ด้านบวกให้กบัตนเอง   

3.  การบรรยายความรู้   

4.  การสาธิต   

5.  การฝึกปฏิบตัิ   

6.  การประเมินผล    

 

กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้าง

พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน  มีกระบวนการจดักิจกรรมตามแนวคิดนี

โอฮิวแมนนิสดังนี ้  1. การสร้างบรรยากาศในการ  2.สร้างภาพพจน์ด้านบวกให้กับตนเอง  3.การ

บรรยายความรู้  4. การสาธิต  5.การฝึกปฏิบตั ิ 6. การประเมินผลการเรียนรู้ 

ผลความพงึพอใจตอ่กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถี

ธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน  ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 

80% มีความพอใจในกิจกรรมอยู่ในระดบัพงึพอใจมาก  ประกอบด้วย  ด้านเนือ้หา  ด้านการน าความรู้

ไปใช้  ด้านวทิยากร  ด้านบริหารจดัการ  และด้านภาพรวมของกิจกรรม 



บทที่ 3 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจยัเร่ือง  ผลการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส
และการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน  
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลองเบือ้งต้น (Pre - Experimental  Research)  ในการจดัวิจยั
ครัง้นีมี้รูปแบบการทดลองแบบ One-Group  Pre-test - Post-test  Design               

E   =  

 เม่ือ   E   คือ  กลุม่ทดลอง  (Experimental  Group) 

  X   คือ  การจดักระท า(Treatment) 

  O1  คือ  คา่คะแนนความรู้  และทศันคติ  การปฏิบตัิตนด้านสุขภาพก่อนทดลอง 
(Pre-test) 
  O2  คือ  ค่าคะแนนความรู้  และทัศนคติ  การปฏิบัติด้านสุขภาพหลังทดลอง 
(Post-test) 
 ผู้วิจยัได้ท าการสร้างและพฒันาการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนี
โอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสุขภาพตนเองของต ารวจ
ตระเวนชายแดน  โดยการด าเนินวิธีการและขัน้ตอนตามวตัถปุระสงค์ในการวิจยั  ดงัตอ่ไปนี ้

ตอนที่  1  การพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิว
แมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของ
ต ารวจตระเวนชายแดน 

ขัน้ตอนท่ี 1  ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง   

ผู้วิจยัได้ศกึษาเอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง เช่น  มาเป็นหมอดแูลสขุภาพกนัเถอะ (ใจเพชร  
กล้าจน ,2555) สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ (พระพรหมคุณาภรณ์ , 2548) สุขภาพในฐานะ
อดุมการณ์ของมนษุย์ (ประเวศ วะสี ,2526) รวมทัง้การศกึษาแนวคิดของนกัการศกึษานอกระบบ
โรงเรียนหลายท่าน  เช่น The Adult Learner (Knowles ,2011) อาหารสู่ชีวิตใหม่เอนไซม์
มหศัจรรย์ (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล ,2554)  การจดัโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
(อาชญัญา รัตนอบุล ,2544)  และกรอบแนวความคิดการพฒันาโปรแกรมอย่างมีส่วนร่วมทางการ

      O1           X           O2 
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ศกึษานอกระบบโรงเรียน (อุน่ตา นพคณุ ,2546)  และหนงัสือเก่ียวกบัตระเวนชายแดน  เช่น  ตชด. 
สดดีุ 100 ปี สมเดจ็ยา่ (กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ,2543) 

 ขัน้ตอนท่ี 2  การก าหนดประชากรในการวิจัย 

2.1  ก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 

 ในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัได้ใช้วิธีการเลือกกลุม่ตวัอยา่งแบบเจาะจง (purposive sampling)  

ประชากรท่ีใช้ศึกษา  คือ  ข้าราชการต ารวจกองก ากับการต ารวจตระเวนชายแดนท่ี 22               
จ.อบุลราชธานี   จ านวน  1,772  คน  ข้อมูลสมัภาษณ์จากผู้บงัคบัหมู่  หมวดแพทย์  กองก ากับ
การต ารวจตระเวนชายแดนท่ี 22  จงัหวดัอุบลราชธานี  เน่ืองจากหน่วยงานนีบ้คุลากรมีปัญหา
ด้านสุขภาพมาก กิจกรรมมีความสอดคล้องกับสภาพปัญหาความต้องการของหน่วยงาน  และ
ผู้ บังคับบัญชายินดีให้ความร่วมมือในการจัดกิจกรรม (นงคราญ  พิมพ์เทพ, สัมภาษณ์, 13  
กรกฎาคม  2555) 

 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีคื้อ  ข้าราชการต ารวจกองก ากับการตระเวนชายแดนท่ี 
22  จ.อบุลราชธานี  โดยใช้กลุ่มตวัอย่างจ านวน  30  คน  อายรุะหว่าง 40 – 59 ปี  เน่ืองจากเป็น
ช่วงอายุท่ีปัญหาด้านสุขภาพมากท่ีสุด  ซึ่งมีการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างจากการประกาศรับสมคัร
โดยการแจกใบสมคัรไปตามกองร้อยตา่งๆ  และขอความร่วมมือจากผู้บงัคบับญัชากองก ากบัการ
ต ารวจตระเวนชายแดนท่ี 22  ในการประชาสมัพนัธ์ 

ขัน้ตอนท่ี 3  การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 หลงัจากการศกึษาเอกสาร  และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องแล้ว  ผู้วิจยัได้พฒันาเคร่ืองมือในการ
ใช้วิจยั  ประกอบไปด้วย 1) แผนการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิว
แมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวน
ชายแดน  2) แบบประเมินความต้องการด้านสขุภาพ 3) แบบทดสอบความรู้ด้านสขุภาพก่อนเรียน
และหลงัเรียน  4) แบบวดัทศันคตด้ิานสขุภาพก่อนเรียนและหลงัเรียน  5) แบบสอบถามการปฏิบตัิ
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ตนด้านสุขภาพก่อนเรียนและหลงัเรียน 6) แบบประเมินความพึงพอใจในการจดักิจกรรม  ซึ่งมี
ขัน้ตอน  ดงันี ้
 3.1  การส ารวจ  เพ่ือศกึษาสภาพปัญหาและความต้องการ  เก่ียวกบัปัญหาด้านสขุภาพ
ของต ารวจตระเวนชายแดนท่ี 22  โดยการศกึษาจากข่าวสารและการสมัภาษณ์ผู้บงัคบัหมู่หมวด
แพทย์  ของกองก ากบัการต ารวจตระเวนชายแดนท่ี 22 

 3.2  การออกแบบกิจกรรม  ผู้ วิจยัได้ออกแบบกิจกรรมตามหลักการการศึกษานอก
ระบบโรงเรียน  โดยใช้แนวคดินีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรม ซึง่เน้นผู้ เรียนเป็นศนูย์กลาง  มี
รูปแบบการกิจกรรมท่ีหลากหลายและยืดหยุน่  ผู้ เรียนได้ลงมือปฏิบตัจิริง 

 3.3  การจัดกิจกรรม  ผู้ วิจยัได้จดักิจกรรมให้สอดคล้องตามวิธีการจดักิจกรรมตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสซึ่งเนือ้หาของกิจกรรมคือการดแูลสขุภาพตนเองตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส
และการแพทย์วิถีธรรมนัน้  จะเน้นการมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งผู้ เรียนกบัผู้สอน  ผู้ เรียนด้วยกนั   

 3.4  การประเมินผลการเรียนรู้  ผู้ วิจยัใช้เคร่ืองมือในการประเมินผลคือแบบทดสอบ
ความรู้  แบบวดัทัศนคติ  แบบสอบถามการปฏิบตัิตนทางสุขภาพก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม  
และแบบประเมินความพงึพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรม 

 ขัน้ตอนในการพัฒนาแผนการจัดกิจกรรมมีดังนี ้

 1.  ประเมินปัญหาและความต้องการของผู้ เข้าร่วม  ผู้วิจยัจดัท าแบบประเมินเพ่ือประเมิน
หาความต้องการของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม  ซึ่งจะเป็นข้อมลูส าคญัในการออกแบบกระบวนการเรียนรู้
ท่ีเข้าถึงความสนใจและการเรียนรู้ของผู้ ใหญ่  เพ่ือใช้ประกอบการออกแบบกระบวนการเรียนรู้ให้
สอดคล้องและเหมาะสม 

2.  ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง  อาทิ  แนวคิดในการจดักิจกรรมการศกึษานอก
ระบบโรงเรียน  แนวคดินีโอฮิวแมนนิส  การจดัการเรียนการสอนส าหรับผู้ ใหญ่  การแพทย์วิถีธรรม 
เป็นต้น 

 3.  ก าหนดวตัถปุระสงค์ในการเรียนรู้  โดยน าข้อมลูการดแูลสขุภาพตนเองของนีโอฮิวแมน
นิสและการแพทย์วิถีธรรมมาวางแผนการเรียนรู้ร่วมกับหน่วยงาน  ซึ่งใช้กระบวนการเรียนรู้ตาม
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แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและหลกัการเรียนรู้ของผู้ ใหญ่  มาเป็นแนวทางในการก าหนดวตัถปุระสงค์
การพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและใช้การแพทวิถี
ธรรมท่ีมีผลตอ่พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน 

4.  สร้างแผนกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนให้มีความสอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ท่ี
ก าหนดไว้  โดยใช้กระบวนการตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสไว้ในแตล่ะกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมให้ต ารวจ
ตระเวนชายแดนได้มีความรู้  ทศันคต ิ และการปฏิบตัตินทางสขุภาพ  โดยน าไปใช้กบักลุ่มตวัอย่าง  
จ านวน 30 คน  ซึ่งมีการด าเนินการตามขัน้ตอนการสร้างกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและมีการค านึงถึงวิธีการและรูปแบบให้ตรงกับความต้องการของ
ต ารวจตระเวนชายแดน  

 ตอนที่  2  การศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวคิดนีโอฮวิแมนนิสและใช้การแพทย์วิถีธรรม  

ผู้วิจยัได้การด าเนินการศึกษาผลการกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนี
โอฮิวแมนนิสและใช้การแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจ
ตระเวนชายแดน  ตามขัน้ตอนดงันี ้

ขัน้ตอนที่ 1  การด าเนินการสร้างกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอ
ฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของต ารวจ
ตระเวนชายแดนโดยผู้ วิจัยได้จัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสซึ่งมีขัน้ตอน
ดงัตอ่ไปนี ้

1.1  เร่ิมกิจกรรมด้วยการสร้างบรรยายผอ่นคลายโดยการฟังเพลงครีตาน 
1.2  ให้ผู้ เรียนสร้างภาพพจน์ด้านบวกกบัตนเองโดยฝึกพดูค าพดูด้านบวกกบัตนเองและ

ผู้ อ่ืน 
1.3  การบรรยายความรู้ด้านวิชาการ 
1.4  ให้ผู้ เรียนลงมือฝึกปฏิบตัทิัง้เป็นกลุม่และเดี่ยว 
1.5  การจงูใจเพ่ือส่งเสริมการเรียนรู้ใช้ค าถามกระตุ้นการแสดงความคิดเห็น  เพ่ือฝึกให้

ผู้ เรียนได้แสดงความคดิเห็นแลกเปล่ียนกนั  เพ่ือให้เกิดการยอมรับและการเปล่ียนแปลงบคุลิกภาพ 
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1.6  ประเมินผลการเรียนรู้ 
 รวมทัง้พิจารณาถึงการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนส าหรับผู้ ใหญ่ซึ่งมี
กระบวนการ  ดงันี ้(Knowles, 1995) 

1)  การสร้างบรรยากาศส าหรับการเรียนรู้  โดยให้ผู้ เรียนมีความรู้สึกผ่อนคลาย  เคารพซึ่ง
กันและกัน  ช่วยเหลือเกือ้กูลกัน  ยอมรับความคิดเห็นซึ่งกันและกัน  มีความอบอุ่นและไม่เป็น
ทางการ  สภาพแวดล้อมต้องเอือ้อ านวยตอ่การเรียนรู้   

2)  วางแผนการเรียนรู้ร่วมกนั  โดยผู้ เรียนและผู้สอนวางแผนร่วมกนั 
3)  การวิเคราะห์ความต้องการโดยวิเคราะห์จากตวับคุคลและองค์กร 
4)  ก าหนดวตัถปุระสงค์ในการเรียนรู้  โดยต้องก าหนดวตัถปุระสงค์ให้สามารถวดัได้ด้วย

การปฏิบตั ิ
5)  การออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้  น าสภาพปัญหาและความต้องการของผู้ เรียนมาเป็น

พืน้ฐาน 
6)  การด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้  ด าเนินกิจกรรมตามวตัถปุระสงค์ท่ีก าหนดไว้ 
7)  การประเมินผลการเรียนรู้  ร่วมกนัประเมินผลการเรียนรู้ของผู้ เรียนตามวตัถปุระสงค์ท่ี

ก าหนดไว้ 
ผู้วิจยัจงึได้น าการจดักิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมาผนวกเข้ากับการจดั

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนส าหรับผู้ ใหญ่  ท าให้สามารถสรุปเป็นขัน้ตอนในการจัด
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและใช้การแพทย์วิถีธรรมเพ่ือ
เสริมสร้างพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน  ได้ดงันี ้

1)  เตรียมความพร้อมให้กบัผู้ เรียน   โดยชีแ้จงเก่ียวกบัเนือ้หานีอฺวแมนนิสและการแพทย์
วิถีธรรมท่ีจะเรียน 

2)  การสร้างบรรยากาศผอ่นคลายในการเรียนรู้ร่วมกนัและร่วมกนัก าหนดวตัถปุระสงค์ 
3)  จดักลุม่ผู้ เรียนกลุม่ละ 5 -7 คน 
4)  ประชมุวางแผนวิเคราะห์หาความต้องการ  สร้างเป้าหมายและก าหนดปัญหาท่ีจะใช้

เรียนรู้ 
5)  ด าเนินการฝึกปฏิบตัิตามวตัถปุระสงค์  โดยมีการฝึกทัง้เป็นกลุ่มและรายบคุคล  มีการ

จงูใจเพ่ือสง่เสริมการเรียนรู้การบรรยายความรู้ด้านวิชาการ 
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6)  ประเมินผลการเรียนรู้ร่วมกนั  เพ่ือประเมินความก้าวหน้าและวางแผนในขัน้ตอ่ไป 

ขัน้ตอนท่ี 2  การจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและ
ใช้การแพทย์วิถีธรรมท่ีมีผลตอ่พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน  ผู้วิจยั
ได้ด าเนินการดงันี ้

1. ผู้วิจยัท าหนงัสือจากคณะครุศาสตร์  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัส่งไปยงักองก ากบัการ
ต ารวจตระเวนชายแดนท่ี 22 จงัหวดัอุบลราชธานี  เพ่ือขออนุญาตผู้บงัคบัชาในการทดลองจดั
กิจกรรม 
 2.  การเตรียมการ  ผู้วิจยัเป็นวิทยากรในการให้ความรู้  ความเข้าใจให้ตรงกบัเนือ้หาใน
เร่ืองนัน้ๆ โดยมีการศกึษาเอกสารท่ีเก่ียวข้องกับกิจกรรมการดแูลสขุภาพตนเองทัง้ 15 กิจกรรม  
การเข้าอบรมหลักสูตรระยะสัน้เร่ืองนีโอฮิวแมนนิสของมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์  และการฝึก
ปฏิบตัจิากผู้ เช่ียวชาญเร่ืองการแพทย์วิถีธรรม ณ  สวนป่านาบญุ  อ.ดอนตาล  จ.มกุดาหาร 

 3. ด าเนินการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและใช้
การแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน  
ประกอบไปด้วยแผนกิจกรรม 15 กิจกรรม  ใช้ระยะเวลาทัง้สิน้ 8 วนั  โดยเวลาวนัละ 7 ชัว่โมง  รวม
ทัง้สิน้ 56 ชั่วโมง  มีระยะเวลาด าเนินกิจกรรมประกอบไปด้วยแผนกิจกรรม 15 กิจกรรม  ใช้
ระยะเวลาทัง้สิน้ 7 วนั  โดยเวลาวนัละ 8 ชัว่โมง  รวมทัง้สิน้ 56 ชัว่โมง  ณ  กองก ากบัการต ารวจ
ตระเวนชายแดนท่ี 22 จงัหวดัอบุลราชธานี  ตามตารางดงัตอ่ไปนี ้
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ตารางท่ี 1  กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจ
ตระเวนชายแดน 

วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 
1. 8.00 – 8.30 น. ลงทะเบียนผู้ ร่วม

กิจกรรม 
เ พ่ื อ ต ร ว จ ส อ บ
จ าน วนผู้ เ ข้ า ร่ ว ม
กิจกรรม 

ให้ผู้ เรียนลงลายมือช่ือ  

 8.30 – 11.00 น. ปฐมนิเทศ เ พ่ื อ เ ต รี ยมความ
พ ร้อมในการ ร่ วม
กิจกรรม 

ผู้สอนเกร่ินน าถึงเนือ้หาท่ีจะใช้จดักิจกรรม   การสงัเกต 

 11.00 – 12.00 น. ท า Pre - test เพ่ือเป็นการประเมิน
ความรู้  ทศันคติและ
การปฏิบตัิตนผู้ เรียน
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

ให้ผู้ เ รียนท าแบบทดสอบความรู้  แบบวัดทัศนคติ  และ
แบบสอบถามการปฏิบัติตนด้านสุขภาพก่อนเข้าร่วม
กิจกรรม 

 

 12.00 -13.00 น. พัก รับประทาน
อาหาร 
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วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 
 13.00 – 15.00 น. กิ จ ก ร ร ม ที่  1 

กลุ่มสัมพันธ์ 
เ พ่ื อ ล ะ ล า ย
พฤติกรรมและสร้าง
ค ว า ม สั ม พั น ธ์
ระหว่างผู้ เ รียนและ
ผู้สอน 

ขัน้น า (20 นาที) 
1.ผู้ สอนกล่ า วทักทาย  “สวัส ดี ”  กับผู้ เ รี ยนและแ จ้ ง
วตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 
2.น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะผ่อนคลาย  โดยเปิดเพลง บาบานมั 3 
เพลงท่ีเป็นเพลงบรรเลงเบาๆ  เพ่ือให้ผู้ เรียนพร้อมส าหรับ
การเรียนรู้ และให้ผู้ เรียนร้องไปพร้อมกบัเพลง เม่ือเพลงท่ี 3 
ใกล้จบผู้สอนจะพดูวา่ “หายใจเข้าสดูเอาพลงัความรักความ
เมตตาเข้าสู่ตวัเรา หายใจออกส่งพลงัความรักความเมตตา
ให้กับคนท่ีอยู่รอบข้าง เราจะเป็นคนใหม่สดช่ืน อารมณ์ดี 
ยิม้แจ่มใส คิดแต่สิ่งดีๆ พูดแต่สิ่งดีๆกับตวัเองและคนรอบ
ข้าง หนึง่ สอง สาม คอ่ยๆลืมตาขึน้คะ่” 
3.แบง่ผู้ เรียนเป็น 5 กลุม่  กลุม่ละ 6 คน  โดยการจบัสลาก 
ขัน้สอน (80 นาที) 
1.ผู้สอนเร่ิมกิจกรรมละลายพฤตกิรรมด้วยเกม 
    1.1  พกกระเป๋าไปบอสตนั  ดงันีคื้อให้ทกุคนบอกช่ือเล่น
ของตนเองและตามด้วยข้อดีหนึ่งอย่างของตนเอง คนแรก
แนะน าตนเองและตอ่ด้วยคนท่ีสองต้องแนะน าคนแรกและ 

1.การสังเกตจาก
การแสดงความ
คิด เห็ นภายใน
กลุม่ 
2. กา รน า เ สนอ
หน้าชัน้เรียน 
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วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 

    ตนเอง  คนท่ีสามต้อแนะน าตัง้ต่อคนแรก คนท่ีสอง และ
ตนเอง ท าเช่นนีใ้นคนต่อๆ ไปจนครบทัง้กลุ่ม  ท าสองรอบ 
(20 นาที) 

1.2 วาดรูปทายใคร  ผู้ สอนแจกกระดาษและปากา  ให้
ผู้ เรียนวาดรูปอะไรก็ได้  จากนัน้เก็บกระดาษทัง้หมดมา
รวมกัน  และหยิบออกมาทีละแผ่นให้เพ่ือนในกลุ่มทายว่า
เป็นของใคร  และเม่ือเฉลยให้ผู้ เรียนคนนัน้บอกว่าเหตผุลใน
การวาดรูปนัน้ 

2.ให้แต่ละกลุ่มคิดช่ือบ้าน  โดยแต่ละกลุ่มต้องมีค าขึน้ต้น
ของช่ือบ้านว่า “กอง”คิดบูมบ้านและเลือกผู้ ใหญ่บ้าน  (20 
นาที) 
ขัน้สรุป  (20 นาที) 
1.ให้ผู้ เ รียนแต่ละกลุ่มน า เสนอช่ือบ้าน  บูมบ้านและ
ผู้ใหญ่บ้าน  และบอกเหตผุลในการเลือกผู้ใหญ่บ้าน 
2.ให้ผู้ เรียนจบัคูพ่ดูชมกนัคนละ 30 วินาที 
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วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 
 15.00 – 17.00 น. แ ล ก เ ป ล่ี ย น

ประสบการณ์ 
เพ่ือเสริมสร้างความ
กล้าแสดงออกและ
การยอมรับฟังความ
คดิเห็นของผู้ อ่ืน 

ผู้ เ รียนและผู้ สอนแสดงความคิดเห็นและแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ด้านสขุภาพร่วมกนั 

การสงัเกต 

2. 8.00 – 8.30 น. ลงทะเบียนผู้ ร่วม
กิจกรรม 

เ พ่ื อ ต ร ว จ ส อ บ
จ านวนผู้ เข้าร่วม 

ให้ผู้ เรียนลงลายมือช่ือ  

 8.30 – 10.30 น. นีโอฮวิแมนนิส 

กิ จ ก ร ร ม ที่  2 
คล่ืนสมอง 

1.เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ เ รี ยน มี
ความรู้ความเข้าใจ
เก่ียวกับคล่ืนสมอง
ของมนษุย์ 
2.เ พ่ือให้ผู้ เ รียนได้
ร่วมกันแสดงความ
คิ ด เ ห็ น แ ล ะ
แลกเปล่ียน 

ขัน้น า (20 นาที) 
1.ผู้ สอนกล่ า วทักทาย  “สวัส ดี ”  กับผู้ เ รี ยนและแ จ้ ง
วตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 
2.น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะผ่อนคลาย  โดยเปิดเพลง บาบานมั 3 
เพลงท่ีเป็นเพลงบรรเลงเบาๆ  เพ่ือให้ผู้ เรียนพร้อมส าหรับ
การเรียนรู้ และให้ผู้ เรียนร้องไปพร้อมกบัเพลง เม่ือเพลงท่ี 3 
ใกล้จบผู้สอนจะพดูวา่ “หายใจเข้าสดูเอาพลงัความรักความ
เมตตาเข้าสู่ตวัเรา หายใจออกส่งพลงัความรักความเมตตา
ให้กับคนท่ีอยู่รอบข้าง เราจะเป็นคนใหม่สดช่ืน อารมณ์ดี 
ยิม้แจม่ใส คดิแตส่ิ่งดีๆ พดูแตส่ิ่งดีๆกบัตวัเองและคนรอบ 

1.การอธิบายถึง
คล่ืนสมองแต่ละ
ประเภทได้ 
2.การสังเกตจาก
การแสดงความ 
คิด เห็ นภายใน
กลุม่ 
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วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 
 8.30 – 10.30 น. นีโอฮวิแมนนิส 

กิ จ ก ร ร ม ที่  2 
คล่ืนสมอง 

ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์
เก่ียวกับคล่ืนสมอง
ของมนษุย์ 
3.เ พ่ือให้ผู้ เ รียนได้
เ ข้ า สู่ ภ า ว ะ ค ล่ื น
สมองต ่า 

ข้าง หนึง่ สอง สาม คอ่ยๆลืมตาขึน้คะ่” 
3.ให้ผู้ เรียนจบัคูช่มกนัคนละ 2 ประโยค 
ขัน้สอน (80 นาที) 
1.ขออาสาสมคัรกลุม่ละ 1 คน  ออกมาเล่าว่า “เม่ือคุณรู้สึก
โกรธและโมโห  ร่างกายของคุณรู้สึกอย่างไร  และเม่ือ
คุณรู้สึกอารมณ์ดี  จิตใจเบิกบาน  ร่างกายของคุณรู้สึก
อย่างไร” (20 นาที) 
2.ผู้สอนบรรยายความรู้เก่ียวกับคล่ืนสมองของมนุษย์ดงันี  ้ 
(20 นาที)    
   -  คล่ืนสมองแตล่ะประเภท 
   -  ความรู้สกึมีผลตอ่คล่ืนสมองอยา่งไร 
   -  คล่ืนสมองแตล่ะประเภทมีผลกบัร่างกายอยา่งไร 
3.ผู้สอนน าผู้ เรียนเข้าสู่การผ่อนคลายจิตใจไปสู่ภาวะอลัฟ่า  
โดยให้ผู้ เรียนนอนด้วยทา่ในตาย  เปิดเพลงคีรตานเบาๆและ
พูดจูงใจว่า “ให้ทุกคนจอจ่ออยู่กับลมหายใจของเรา
เท่านัน้  เวลาหายใจเข้ารู้สึกถึงพลังแห่งความรักความ
ดีงามต่างๆ  เข้าไว้ในตัวเราเวลาหายใจออกรู้สึกว่า 

3. ก า ร อ ธิ บ า ย
วิธีการปรับคล่ืน
สมองของตนเอง
ได้ 
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วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 
    ความเครียดความเหน่ือยล้า ได้ออกไปจากเราจนหมด

สิน้  จินตนาการว่าเราได้ ไปอยู่ในทุ่งหญ้า  และเราไป
น่ังหรือนอนอยู่ท่ีน่ันตามล าพัง  เรารู้สึกสงบสบายผ่อน
คลายที่ สุด  เท้าของเราผ่อนคลาย  ล าตัว  หน้าอก  
อวัยวะภายในหน้าอก  ใบหน้า อวัยวะ  ทุกส่วนบน
ใบหน้าของเรารู้สึกผ่อนคลาย 
4.ผู้ สอนน าผู้ เ รียนกลับสู่ภาวะปกติโดยพูดว่า  “เราจะ
รู้สึกตัวขึน้อีกครัง้  เราจะรู้สึกสดช่ืน  กระปรีก้ระเปร่า  
แข็งแรงอย่างท่ีไม่เคยรู้สึกมาก่อน  หน่ึง  สอง  สาม  ส่ี  
ห้า พลังต่างๆ กกลับคืนมาสู่ตัวเรา  เรารู้สึกสดช่ืนท่ีสุด  
มีความสุขที่ สุด  กลายเป็นคนอารมณ์ดี  ยิม้แย้ม
แจ่มใส  คิดและพูดแต่สิ่งท่ีเป็นบวกแก่ตนเองและผู้อ่ืน  
หก  เจ็ด  แปด  เก้า  สิบ  ขยับเท้า  พลิกซ้ายขวาและ
ลุกขึน้”  (20 นาที) 
ขัน้สรุป (20 นาที) 
1.ให้ผู้ เรียนบอกวิธีการว่า “เม่ือเรารู้สึกอารมณ์ไม่ดี  เรา

จะมีวิธีการปรับคล่ืนสมองอย่างไร”  ผู้สอนสรุปเนือ้หา
เพิ่มเตมิ 
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วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 

 10.30 – 12.00 กิ จ ก ร ร ม ที่  3 
ระดับจิตใจกับ
การเรียนรู้ 

1.เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ เ รี ยน มี
ความรู้ความเข้าใจ
เก่ียวกับระดับจิตใจ
กับการ เ รียน รู้ของ
มนษุย์ 
2.เ พ่ือให้ผู้ เ รียนได้
ร่วมกนัแสดงความ 

2.ผู้สอนแจกใบความรู้และให้ผู้ เรียนสรุปความรู้ลงในใบงาน
เป็นการบ้าน 
3.ให้ผู้ เรียนจบัคูพ่ดูชมกนัคนละ 30 วินาที 

ขัน้น า (20 นาที) 
1.ผู้ สอนกล่ า วทักทาย  “สวัส ดี ”  กับผู้ เ รี ยนและแ จ้ ง
วตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 
2.น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะผ่อนคลาย  โดยเปิดเพลง บาบานมั 3 
เพลงท่ีเป็นเพลงบรรเลงเบาๆ  เพ่ือให้ผู้ เรียนพร้อมส าหรับ
การเรียนรู้ และให้ผู้ เรียนร้องไปพร้อมกบัเพลง เม่ือเพลงท่ี 3 
ใกล้จบผู้สอนจะพดูวา่ “หายใจเข้าสดูเอาพลงัความรักความ
เมตตาเข้าสู่ตวัเรา หายใจออกส่งพลงัความรักความเมตตา
ให้กับคนท่ีอยู่รอบข้าง เราจะเป็นคนใหม่สดช่ืน อารมณ์ดี 
ยิม้แจ่มใส คิดแต่สิ่งดีๆ พูดแต่สิ่งดีๆกับตวัเองและคนรอบ
ข้าง หนึง่ สอง สาม คอ่ยๆลืมตาขึน้คะ่” 
3.ให้ผู้ เรียนจบัคูช่มกนัคนละ 2 ประโยค 
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วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 
 10.30 – 12.00 กิ จ ก ร ร ม ที่  3 

ระดับจิตใจกับ
การเรียนรู้ 

คิ ด เ ห็ น แ ล ะ
แ ล ก เ ป ล่ี ย น
ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์
เก่ียวกับระดับจิตใจ
กับการ เ รียน รู้ของ
มนษุย์ 

ขัน้สอน (60 นาที) 
1.ผู้สอนบรรยายความรู้เร่ืองระดบัจิตใจของมนษุย์ท่ีมีผลตอ่
การเรียนรู้ดงันี ้
     - จิตใจของมนษุย์ในระดบัตา่งๆ ประกอบด้วย  จิตส านึก  
จิตใต้ส านกึ  และจิตเหนือส านกึ 
     - กระบวนการท างานของจิตใต้ส านกึ  (10 นาที) 
2.ผู้สอนถามผู้ เรียนวา่  “จากประสาทสัมผัสทัง้ห้า  อวัยวะ
ใดท่ีรับข้อมูลเข้ามาสู่จิตใต้ส านึกของเรามากท่ีสุด”  ให้
ผู้ เรียนจบัคูแ่ลกเปล่ียนความคดิเห็นกนั (10 นาที) 
3.ผู้สอนอธิบายกระบวนการท างานของจิตใต้ส านึกเพิ่มเติม
แล้วแลกเปล่ียนความคดิเห็นกบัผู้ เรียน ( 10 นาที) 
4.ผู้ สอนน าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะอัลฟ่า   โดยผู้ เรียนอยู่ในท่า
นอนตาย  ผ่อนคลายท่ีสุด  พร้อมกับเปิดเพลงครีตานเบาๆ 
เพ่ือสร้างบรรยากาศผ่อนคลาย  จากนัน้ผู้สอนเร่ิมกิจกรรม
ด้วยการบอกหมายเลขกับสิ่งท่ีคู่กัน  ทีละคู่  โดยบอกให้
ผู้ เรียนจินตนาการจ าเป็นภาพทัง้หมด 14 คู ่เช่น หมายเลข
หนึง่  หมายถึงน า้  ให้ผู้ เรียนจินตนาการภาพน า้  ในท้อง 
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วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 
    ทะเลมีทนุอยูห่นึง่  หมายเลขสอง  หมายถึงงู  เห็นภาพงูสอง

ตวัก าลงัเลือ้ยมากหลงับ้าน พดูสอนเล่าไปจนครบ 14 คู ่(10 
นาที) 
5.สุ่มถามผู้ เรียน 5 คู ่ และสุ่มถามแตล่ะหมายเลขว่าแตล่ะ
หมายเลขคืออะไรคืออะไร 
6.ผู้สอนสุ่มหมายเลขขึน้มาถามแล้วให้ผู้ เรียนทกุคนช่วยกัน
ตอบ (10 นาที) 

ขัน้สรุป (10 นาที) 
1.ให้ผู้ เรียนแลกเปล่ียนพูดคยุเก่ียวกับเร่ืองจิตใต้ส านึกและ
ผู้สอนสรุปเนือ้หาเพิ่มเตมิ 
2.ผู้สอนแจกใบความรู้และให้ผู้ เรียนสรุปความรู้ลงในใบงาน
เป็นการบ้าน 
3.ให้ผู้ เรียนจบัคูพ่ดูชมกันคนละ 30 วินาทีและกอดคนท่ีอยู่
ข้างตนเองทัง้สองคน 

 

 12.00 -13.00 น. พัก รับประทาน
อาหารกลางวนั 
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วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 
 13.00 – 14.30 น. นีโอฮิวแมนนิส 

(ต่อ) 
กิ จ ก ร ร ม ที่  4 
พลังค าพูด 

1.เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ เ รี ยน มี
ความรู้ความเข้าใจ
เ ก่ี ยวกับพลัง ขอ ง
ค าพดู 
2.เ พ่ือให้ผู้ เ รียนได้
ร่วมกันแสดงความ
คิ ด เ ห็ น แ ล ะ
แ ล ก เ ป ล่ี ย น
ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์
เ ก่ี ยวกับพลัง ขอ ง
ค าพดู 
3.เพ่ือให้ผู้ เ รียนได้รู้
ใช้ค าพูดเสริมพลัง
ด้านบวกต่อตนเอง
และผู้ อ่ืน 

ขัน้น า (20  นาที) 
1.ผู้ สอนกล่ า วทักทาย  “สวัส ดี ”  กับผู้ เ รี ยนและแ จ้ ง
วตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 
2.น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะผ่อนคลาย  โดยเปิดเพลง บาบานมั 3 
เพลงท่ีเป็นเพลงบรรเลงเบาๆ  เพ่ือให้ผู้ เรียนพร้อมส าหรับ
การเรียนรู้ และให้ผู้ เรียนร้องไปพร้อมกบัเพลง เม่ือเพลงท่ี 3 
ใกล้จบผู้สอนจะพดูวา่ “หายใจเข้าสดูเอาพลงัความรักความ
เมตตาเข้าสู่ตวัเรา หายใจออกส่งพลงัความรักความเมตตา
ให้กับคนท่ีอยู่รอบข้าง เราจะเป็นคนใหม่สดช่ืน อารมณ์ดี 
ยิม้แจ่มใส คิดแต่สิ่งดีๆ พูดแต่สิ่งดีๆกับตวัเองและคนรอบ
ข้าง หนึง่ สอง สาม คอ่ยๆลืมตาขึน้คะ่” 
3.ให้ผู้ เรียนจบัคูช่มกนัคนละ 2 ประโยค 
ขัน้สอน (60 นาที) 
1.ให้ผู้ เ รียนชมวิดีโอเ ร่ืองสาส์นจากวารี  เป็นเ ร่ืองราว
เก่ียวกับการทดลองพูดในด้านบวกและด้านลบกับน า้  และ
น าน า้มาส่องดดู้วยกล้องจลุทรรศน์   และสงัเกตผลึกของน า้
แตล่ะอนั  เม่ือเราพดูด้านบวกผลกึของน า้จะสวยงาม   

1.การอธิบายถึง
พลงัของค าพดูได้ 
2.การสงัเกตจาก
การแสดงความ
คดิเห็นภายใน
กลุม่ 
3.ยกตวัอย่าง
ค าพดูท่ีใช้เสริม
พลงัด้านบวกได้ 
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วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 

    แต่เม่ือเราพูดด้านลบกับน า้ผลึกน า้จะดูน่าเกลียดน่ากลัว  
แสดงให้เห็นว่าค าพูดของคนเรามีอิทธิพลต่อสิ่งรอบข้าง
อย่างเช่นน า้  และผู้ สอนขออาสาสมัคร  กลุ่มละ  1 คน  
ออกมาเล่าประสบการณ์เก่ียวกับค าพูดของตนเองว่ามีผล
ตอ่ตนเองและผู้ อ่ืนอยา่งไร (20 นาที) 
2.ผู้สอนบรรยายความรู้เร่ืองพลงัค าพดูดงันี ้(10 นาที) 
    -  ค าพดูของคนเราท่ีมีผลตอ่อารมณ์  ความรู้สึก  และการ
กระท าของตนเองและคนรอบข้าง      
   -   อิทธิพลของพลงัค าพดูท่ีมีตอ่จิตใต้ส านกึ 
3.ให้ผู้ เรียนจับคู่พูดคุยแลกเปล่ียนประสบการณ์เก่ียวกับ
ค าพดูของตนเองท่ีมีอิทธิพลตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน (10 นาที) 
4.ผู้สอนแจกกระดาษให้ผู้ เรียนและผู้ เรียนแตล่ะกลุ่มช่วยกนั
ระดมสมองแล้วเขียนค าพูดท่ีใช้เสริมพลังด้านบวกให้กับ
ตนเองและผู้ อ่ืน โดยให้แตล่ะกลุ่มใดแข่งกันเขียนให้ได้มาก
ท่ีสดุ (10 นาที) 
5.ผู้ เรียนชว่ยกนัพิจารณาข้อความของแตล่ะละกลุม่วา่ 
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วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 
  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

เหมาะสมท่ีจะใช้เป็นค าพดูเสริมพลงัด้านบวกหรือไม่ 
ขัน้สรุป (10 นาที) 
1.ผู้สอนสรุปเนือ้หาเพิ่มเตมิ 
2.ผู้สอนแจกใบความรู้และให้ผู้ เรียนสรุปความรู้ลงในใบงาน
เป็นการบ้าน 
3.ให้ผู้ เรียนจบัคูพ่ดูชมกนัคนละ 30 วินาที และกอดเพ่ือนใน
กลุม่ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 14.30 – 16.30 น. กิ จ ก ร ร ม ที่  5 
ม หั ศ จ ร ร ย์
เอนไซม์ 

1.เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ เ รี ยน มี
ความรู้ความเข้าใจ
เก่ียวกับประโยชน์
ของเอนไซม์ 
2.เ พ่ือให้ผู้ เ รียนได้
ร่วมกันแสดงความ
คิ ด เ ห็ น แ ล ะ
แลกเปล่ียน 

ขัน้น า (20 นาที) 
1.ผู้ สอนกล่ า วทักทาย  “สวัส ดี ”  กับผู้ เ รี ยนและแ จ้ ง
วตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 
2.น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะผ่อนคลาย  โดยเปิดเพลง บาบานมั 3 
เพลงท่ีเป็นเพลงบรรเลงเบาๆ  เพ่ือให้ผู้ เรียนพร้อมส าหรับ
การเรียนรู้ และให้ผู้ เรียนร้องไปพร้อมกบัเพลง เม่ือเพลงท่ี 3 
ใกล้จบผู้สอนจะพดูวา่ “หายใจเข้าสดูเอาพลงัความรักความ
เมตตาเข้าสูต่วัเรา หายใจออกสง่พลงัความรักความเมตตา 

1.การอธิบายถึง
ประโยชน์ของ
เอนไซม์ได้ 
2.การสงัเกตจาก
การแสดงความ
คดิเห็นภายใน
กลุม่ 
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วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 
   ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์

เ ก่ียวกับประโยชน์
ของเอนไซม์ 
3.เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ เ รี ย น
สามารถท าโยเกิร์ต
เพ่ือสขุภาพได้ 

ให้กับคนท่ีอยู่รอบข้าง เราจะเป็นคนใหม่สดช่ืน อารมณ์ดี 
ยิม้แจ่มใส คิดแต่สิ่งดีๆ พูดแต่สิ่งดีๆกับตวัเองและคนรอบ
ข้าง หนึง่ สอง สาม คอ่ยๆลืมตาขึน้คะ่” 
3.ให้ผู้ เรียนจบัคูช่มกนัคนละ 2 ประโยค 

ขัน้สอน (90 นาที) 
1.ผู้สอนถามผู้ เรียนวา่ “ปกติท่านรับประทานโยเกิร์ตหรือ
นมเปรีย้วหรือไม่” และถามต่อว่า “ทราบหรือไม่ว่าใน
โยเกิร์ตและนมเปรีย้วมีอะไรที่ แตกต่างจากนมสด
ธรรมดา” 
2.ผู้สอนเปิดวิดีโอเร่ืองมหศัจรรย์เอนไซม์ให้ผู้ เรียนดู ซึ่งเป็น
การอธิบายเร่ืองเอนไซม์  ประโยชน์ของเอนไซม์  หน้าท่ีของ
เอนไซม์  และความส าคัญของเอนไซม์  เพ่ือเป็นการให้
ความรู้เร่ืองเอนไซม์เบือ้งต้นกบัผู้ เรียน 
3.ผู้สอนบรรยายความรู้เร่ืองเอนไซม์ ดงันี ้(20 นาที) 
   -  อาหารท่ีมีเอนไซม์ 

   -  ประโยชน์ของเอนไซม์ 

3. ส า ม า ร ถ ท า
โ ย เ กิ ร์ ต เ พ่ื อ
สขุภาพได้ 
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วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 
    4.ให้ผู้ เรียนจบัคูพ่ดูคยุแลกเปล่ียนกนัและแสดงความคิดเห็น

จากวิดีโอเร่ืองมหศัจรรย์เอนไซม์ (20 นาที) 
5.ผู้ สอนสาธิตวิธีท าโยเกิร์ตเพ่ือสุขภาพให้ผู้ เ รียนดูเป็น
ตวัอยา่ง (20 นาที)   
6.ให้ผู้ เรียนแต่ละกลุ่มทดลองและช่วยกันท าโยเกิร์ตเพ่ือ
สขุภาพ (20 นาที)   
7.ให้ผู้ เรียนจับคู่พูดคุยกันเร่ืองประโยชน์ของเอนไซม์ (10 
นาที) 

ขัน้สรุป (10 นาที) 
1.ผู้สอนสรุปเนือ้หาเก่ียวกบัเอนไซม์เพิ่มเตมิ 
2.ผู้สอนแจกใบความรู้และให้ผู้ เรียนสรุปความรู้ลงในใบงาน
เป็นการบ้าน 

3.ให้ผู้ เรียนจบัคู่พดูชมกันคนละ 30 วินาทีและกอดเพ่ือนๆ 
ภายในกลุ่มตนเอง เพ่ือเป็นการเสริมแรงด้านบวกให้กับ
ผู้ เรียน 
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วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 
3. 8.00 – 8.30 น. ลงทะเบียนผู้ ร่วม

กิจกรรม 
เ พ่ื อ ต ร ว จ ส อ บ
จ าน วนผู้ เ ข้ า ร่ ว ม
กิจกรรม 

ให้ผู้ เรียนลงลายมือช่ือ 
 

 
 

8.30 – 12.00 น. กิจกรรมที่   6 
เทคนิคข้อที่  1 
การรับประทาน
สมุนไพรปรับ
สมดุล 

1.เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ เ รี ย น มี
ความรู้ความเข้าใจ
เ ก่ี ย ว กั บ ก า รป รั บ
สมดุลร่างกายด้วย
สมนุไพร 
2.เ พ่ื อ ใ ห้ผู้ เ รี ยนไ ด้
ร่วมกันแลกเปลี่ยน
ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์
เก่ียวกับปรับสมดุล
ร่างกายด้วยสมนุไพร 
3.เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ เ รี ย น
ส า ม า ร ถ ท า น ้ า
คลอโรฟิลล์ได้ 

ขัน้น า (20 นาที) 
1.ผู้ สอนกล่ า วทักทาย  “สวัส ดี ”  กับผู้ เ รี ยนและแ จ้ ง
วตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 
2.น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะผ่อนคลาย  โดยเปิดเพลง บาบานมั 3 
เพลงท่ีเป็นเพลงบรรเลงเบาๆ  เพ่ือให้ผู้ เรียนพร้อมส าหรับ
การเรียนรู้ และให้ผู้ เรียนร้องไปพร้อมกบัเพลง เม่ือเพลงท่ี 3 
ใกล้จบผู้สอนจะพดูวา่ “หายใจเข้าสดูเอาพลงัความรักความ
เมตตาเข้าสู่ตวัเรา หายใจออกส่งพลงัความรักความเมตตา
ให้กับคนท่ีอยู่รอบข้าง เราจะเป็นคนใหม่สดช่ืน อารมณ์ดี 
ยิม้แจ่มใส คิดแต่สิ่งดีๆ พูดแต่สิ่งดีๆกับตวัเองและคนรอบ
ข้าง หนึง่ สอง สาม คอ่ยๆลืมตาขึน้คะ่” 
3.ให้ผู้ เรียนจบัคูช่มกนัคนละ 2 ประโยค 
ขัน้สอน (180 นาที) 
1.ผู้สอนถามผู้ เรียนวา่ “เคยรับประทานผักหรือผลไม้บาง 

1.สามารถบอก
ได้วา่สมนุไพรแต่
ละชนิดมีฤทธ์ิ
ร้อนหรือฤทธ์ิเย็น 
2.การสงัเกตจาก
การแสดงความ
คดิเห็นภายใน
กลุม่ 
3.สามารถท าน า้
คลอโรฟิลล์ได้ 
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วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 
    ชนิดแล้วรู้สึกร้อน  หรือรับประทานผักหรือผลไม้บาง

ชนิดแล้วรู้สึกเย็นหรือไม่” แล้วขออาสาสมัครกลุ่มละ 2 
คน  ออกมาเลา่ประสบการณ์ (20 นาที) 
2.ผู้สอนบรรยายความรู้เร่ืองสมนุไพรท่ีใช้ปรับสมดลุร่างกาย  
ดงันี ้(30 นาที) 
 - การแบง่สมนุไพรเป็นฤทธ์ิร้อนฤทธ์ิเย็น 
  - วิธีการเลือกสมนุไพรปรับสมดลุให้เหมาะส าหรับตนเอง 
  - วิธีการท าน า้สมนุไพรปรับสมดลุ 
3.ผู้สอนสาธิตวิธีท าน า้สมนุไพรปรับสมดลุและให้ผู้ เรียนแต่
ละกลุม่ชว่ยกนัท าน า้สมนุไพรปรับสมดลุ (90 นาที) 
4.ให้ผู้ เรียนจับคู่พูดคุยเร่ืองการท าน า้สมุนไพรปรับสมดุล
และแสดงความคดิเห็นในชัน้เรียน (20 นาที) 
5.ให้ผู้ เรียนแตล่ะกลุ่มช่วยกันระดมสมองเขียนแบง่ประเภท
สมนุไพรออกเป็นฤทธ์ิร้อนฤทธ์ิเย็นและน าเสนอหน้าชัน้เรียน 
(20 นาที) 
 
 

 



 
 

 104
 

วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 
    ขัน้สรุป (10 นาที) 

1.ให้ผู้ เรียนกลุ่มใหญ่ช่วยกันพิจารณาอีกครัง้ว่า  การแบ่ง
สมนุไพรของแตล่ะกลุม่นัน้ถกูต้องหรือไม ่  
2.ผู้สอนแจกใบความรู้และให้ผู้ เรียนสรุปความรู้ลงในใบงาน
เป็นการบ้าน ผู้สอนสรุปเนือ้หาเพิ่มเตมิ 
3.ให้ผู้ เรียนจบัคูพ่ดูชมกนัคนละ 30 วินาที 
 
 

 

 12.00 -13.00 น. พัก รับประทาน
อาหารกลางวนั 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

 105
 

วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 
 13.00 – 16.00 น. กิจกรรมที่   7 

เทคนิคข้อที่  2  
กัวซาหรือการ
ขูดพิษ (เป็นการ
ระบายพิษทาง
ผิวหนังด้วยการ
ขู ด บ ริ เ ว ณ
ผิวหนงั) 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมี
ความรู้ความเข้าใจ
เก่ียวกบัการระบาย
ด้วยการขดูกวัซา 
2.เ พ่ือให้ผู้ เ รียนได้
ร่วมกันแลกเปล่ียน
ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์
เก่ียวกับการระบาย
ด้วยการขดูกวัซา 
3.เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ เ รี ย น
สามารถขูดกัวซา
ใ ห้ แก่ ตน เ อ ง แล ะ
ผู้ อ่ืนได้ 

ขัน้น า (20 นาที) 
1.ผู้ สอนกล่ า วทักทาย  “สวัส ดี ”  กับผู้ เ รี ยนและแ จ้ ง
วตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 
2.น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะผ่อนคลาย  โดยเปิดเพลง บาบานมั 3 
เพลงท่ีเป็นเพลงบรรเลงเบาๆ  เพ่ือให้ผู้ เรียนพร้อมส าหรับ
การเรียนรู้ และให้ผู้ เรียนร้องไปพร้อมกบัเพลง เม่ือเพลงท่ี 3 
ใกล้จบผู้สอนจะพดูวา่ “หายใจเข้าสดูเอาพลงัความรักความ
เมตตาเข้าสู่ตวัเรา หายใจออกส่งพลงัความรักความเมตตา
ให้กบัคนท่ีอยูร่อบข้าง เราจะเป็นคนใหมส่ดช่ืน อารมณ์ดี  
ยิม้แจ่มใส คิดแต่สิ่งดีๆ พูดแต่สิ่งดีๆกับตวัเองและคนรอบ
ข้าง หนึง่ สอง สาม คอ่ยๆลืมตาขึน้คะ่” 
3.ให้ผู้ เรียนจบัคูช่มกนัคนละ 2 ประโยค 
ขัน้สอน 
1.ขออาสาสมคัร 5 คน  มาเล่าประสบการณ์ในการขดูกวัซา 
(20 นาที) 
2.ผู้สอนบรรยายความรู้เร่ืองการกวัซาดงันี ้(30 นาที) 
   - ประโยชน์ของการขดูกวัซา 

1. ก า ร อ ธิ บ า ย
วิ ธี ก า ร แ ล ะ
ป ร ะ โ ย ช น์ ข อ ง
การขดูกวัซาได้ 
2.การสังเกตจาก
การแสดงความ
คดิเห็นในกลุม่ 
3.สามารถขูดกัว
ซาเบือ้งต้นให้แก่
ตนเองและผู้ อ่ืน
ได้ 
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วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 
    3.สาธิตวิธีการกวัซาด้วยการฉายวิดีโอ (40 นาที)   

4.ให้ผู้ เรียนจบัคูแ่ละทดลองขดูกวัซา (40 นาที) 
5.ผู้ เรียนพดูคยุแลกเปล่ียนความคิดเห็นซึ่งกนัและกนัถึงจาก
การท่ีได้ทดลองขูดกัวซา   และร่วมกันแสดงความคิดกัน
ภายในกลุม่  (20 นาที) 

ขัน้สรุป (10 นาที) 
1.ให้ผู้ เรียนกลุม่ใหญ่ชว่ยกนัสรุปประโยชน์ของการขดูกวัซา 
2.ผู้สอนแจกใบความรู้และให้ผู้ เรียนสรุปความรู้ลงในใบงาน
เป็นการบ้าน ผู้สอนสรุปเนือ้หาเพิ่มเติม 

3.ให้ผู้ เรียนจบัคู่พดูชมกันคนละ 30 วินาทีและกอดเพ่ือนๆ
ทกุคน 
 

ตนเองและผู้ อ่ืน
ได้ 

 16.00 – 17.00 น. กลุ่มที่ 1 แช่มือ
แ ช่ เ ท้ า ใ น น ้า
สมุนไพร 

เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ เ รี ย น ไ ด้
ทดลองแช่มือแช่เท้า
ในน า้สมนุไพร 
 

ให้ผู้ เรียนกลุม่ท่ี 1 แชมื่อแชเ่ท้าในน า้สมนุไพร สั ง เ ก ต แ ล ะ
สอบถาม 
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วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 
4. 8.00 – 8.30 น. ลงทะเบียนผู้ ร่วม

กิจกรรม 
เ พ่ื อ ต ร ว จ ส อ บ
จ าน วนผู้ เ ข้ า ร่ ว ม
กิจกรรม 

ให้ผู้ เรียนลงลายมือช่ือ 
 

 8.30 – 12.00 น. กิจกรรมที่   8 
เทคนิคข้อที่  3 
การสวนล้างส า
ไส้         (ดีท็
อกซ์) 

1.เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ เ รี ยน มี
ความรู้ความเข้าใจ
เก่ียวกับการระบาย
พิษด้วยการดีท็อกซ์ 
2.เ พ่ือให้ผู้ เ รียนได้
ร่วมกันแสดงความ
คิ ด เ ห็ น แ ล ะ
แ ล ก เ ป ล่ี ย น
ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์
เก่ียวกับการระบาย
พิษด้วยการดีท็อกซ์ 
3.เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ เ รี ย น
สามารถท าดีท็อกซ์ 

ขัน้น า (20 นาที) 
1.ผู้ สอนกล่ า วทักทาย  “สวัส ดี ”  กับผู้ เ รี ยนและแ จ้ ง
วตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 
2.น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะผ่อนคลาย  โดยเปิดเพลง บาบานมั 3 
เพลงท่ีเป็นเพลงบรรเลงเบาๆ  เพ่ือให้ผู้ เรียนพร้อมส าหรับ
การเรียนรู้ และให้ผู้ เรียนร้องไปพร้อมกบัเพลง เม่ือเพลงท่ี 3 
ใกล้จบผู้สอนจะพดูวา่ “หายใจเข้าสดูเอาพลงัความรักความ
เมตตาเข้าสู่ตวัเรา หายใจออกส่งพลงัความรักความเมตตา
ให้กบัคนท่ีอยูร่อบข้าง เราจะเป็นคนใหมส่ดช่ืน อารมณ์ดี  
ยิม้แจ่มใส คิดแต่สิ่งดีๆ พูดแต่สิ่งดีๆกับตวัเองและคนรอบ
ข้าง หนึง่ สอง สาม คอ่ยๆลืมตาขึน้คะ่” 
3.ให้ผู้ เรียนจบัคูช่มกนัคนละ 2 ประโยค 
 

1. ก า ร อ ธิ บ า ย
ป ร ะ โ ย ช น์ ข อ ง
การท าดีท็อกซ์ได้ 
2.การสังเกตจาก
การแสดงความ
คิด เห็ นภายใน
กลุม่ 
3.สามารถท า ดี   
ท็อกซ์ให้ตนเอง
ได้ 
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วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 
   เบือ้งต้นได้ ขัน้สอน (120 นาที) 

1.ให้ตวัแทนกลุม่ละ 2 คน  เลา่ประสบการณ์ของการท้องผกู 
(20 นาที) 
2.ผู้สอนบรรยายความรู้เร่ืองการดีท็อกซ์ดงันี ้(20 นาที) 
   -  ประโยชน์ของการดีท็อกซ์ 
   -  วิธีการสวนล้างล าไส้ 

3.ผู้สอนสาธิตวิธีการสวนล้างส าไส้และการดีท็อกซ์ด้วยน า้
มะนาว (30 นาที) 
4.ให้ผู้ เรียนทดลองดีท็อกซ์ด้วยน า้มะนาว (30 นาที) 
5.ให้ผู้ เรียนจับคู่พูดคุยแลกเปล่ียนกันถึงประโยชน์ของการ
ดีท็อกซ์โดยทกุคนท่ีแสดงความคิดเห็นจะได้ค าชมและเสียง
ปรบมือ (20 นาที) 
ขัน้สรุป (10 นาที) 
1.ให้ผู้ เรียนกลุม่ใหญ่ชว่ยกนัสรุปประโยชน์ของการดีท็อกซ์ 
2.ผู้สอนแจกใบความรู้และให้ผู้ เรียนสรุปความรู้ลงในใบงาน
เป็นการบ้าน ผู้สอนสรุปเนือ้หาเพิ่มเตมิ 
3.ให้ผู้ เรียนจบัคูพ่ดูชมกนัคนละ 30 วินาที 
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วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 
 12.00 -13.00 น. พัก รับประทาน

อาหารกลางวนั  
 

 

 13.00 – 17.00 น. กิจกรรมที่   9 
เทคนิคข้อที่  4 
การแ ช่ มือแ ช่
เ ท้ า ใ น น ้ า
สมุนไพร 

1.เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ เ รี ย น มี
ความรู้ความเข้าใจ
เก่ียวกับการระบาย
พิษด้วยการแช่มือแช่
เท้าน า้สมนุไพร 
2.เ พ่ือให้ผู้ เ รียนได้
ร่วมกันแลกเปล่ียน
ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์
เ ก่ี ย ว กั บ ก า ร ก า ร
ระบายพิษด้วยการ
แ ช่ มื อ แ ช่ เ ท้ า น ้า
สมนุไพร 
3.เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ เ รี ย น
สามารถระบายพิษ 

ขัน้น า (20 นาที) 
1.ผู้ สอนกล่ า วทักทาย  “สวัส ดี ”  กับผู้ เ รี ยนและแ จ้ ง
วตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 
2.น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะผ่อนคลาย  โดยเปิดเพลง บาบานมั 3 
เพลงท่ีเป็นเพลงบรรเลงเบาๆ  เพ่ือให้ผู้ เรียนพร้อมส าหรับ
การเรียนรู้ และให้ผู้ เรียนร้องไปพร้อมกบัเพลง เม่ือเพลงท่ี 3 
ใกล้จบผู้สอนจะพดูวา่ “หายใจเข้าสดูเอาพลงัความรักความ
เมตตาเข้าสู่ตวัเรา หายใจออกส่งพลงัความรักความเมตตา
ให้กบัคนท่ีอยูร่อบข้าง เราจะเป็นคนใหมส่ดช่ืน อารมณ์ดี  
ยิม้แจ่มใส คิดแต่สิ่งดีๆ พูดแต่สิ่งดีๆกับตวัเองและคนรอบ
ข้าง หนึง่ สอง สาม คอ่ยๆลืมตาขึน้คะ่” 
3.ให้ผู้ เรียนจบัคูช่มกนัคนละ 2 ประโยค 
ขัน้สอน (150 นาที) 
1.ให้ตวัแทนกลุม่ละ 1  ออกมาเลา่ประสบการณ์ในการแช ่

1. ก า ร อ ธิ บ า ย
ป ร ะ โ ย ช น์ ข อ ง
การแช่มือแช่เท้า
ในน า้สมนุไพรได้ 
2.การสังเกตจาก
การแสดงความ
คิด เห็ นภายใน
กลุม่ 

3.สามารถท าการ
แชมื่อแชเ่ท้าใน
น า้สมนุไพรได้ 



 
 

 110
 

วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 
   ด้ วยการแช่ มื อแช่

เ ท้ า น ้า ส มุ น ไ พ ร
เบือ้งต้นได้ 

มือแชเ่ท้าในน า้สมนุไพร (20 นาที) 
2.ผู้สอนบรรยายความรู้ดงันี ้(20 นาที) 
   - การเลือกสมนุไพรให้เหมาะกบัตนเอง 
   - ประโยชน์ของการแชมื่อแชเ่ท้า 
   - วิธีการแชมื่อแชเ่ท้า 
3.ผู้สอนสาธิตวิธีการท าน า้สมนุไพรส าหรับแช่มือแช่เท้าและ
สาธิตวิธีการแชมื่อแชเ่ท้าในน า้สมนุไพร (40 นาที) 
4.ให้ผู้ เรียนกลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 ทดลองแช่มือแช่เท้าในน า้
สมนุไพร (50 นาที) 
5.ให้ผู้ เรียนจับคู่กันแลกเปล่ียนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน
เก่ียวการเลือกสมุนไพรส าหรับการแช่มือแช่เท้าในน า้
สมนุไพรและแสดงความคดิกนัภายในกลุม่ (20นาที)  
ขัน้สรุป (10 นาที) 
1.ให้ผู้ เรียนทกุคนสรุปความรู้จากกิจกรรมนีค้นละ 1 ข้อ 
2.ผู้สอนแจกใบความรู้และให้ผู้ เรียนสรุปความรู้ลงในใบงาน
เป็นการบ้าน  ผู้สอนสรุปเนือ้หาเพิ่มเตมิ 
3.ให้ผู้ เรียนจบัคูพ่ดูชมกนัคนละ 30 วินาที 
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วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 
5. 8.00 – 8.30 น. ลงทะเบียนผู้ ร่วม

กิจกรรม 
เ พ่ื อ ต ร ว จ ส อ บ
จ าน วนผู้ เ ข้ า ร่ ว ม
กิจกรรม 

ให้ผู้ เรียนลงลายมือช่ือ  

 8.30 – 12.00 น. กิจกรรมที่   10 
เทคนิคข้อที่  5 
การพอก  ทา  
ห ย อ ด   ป ร ะ
คอบ  อบ  อาบ
ด้วยสมุนไพร 

1.เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ เ รี ยน มี
ความรู้ความเข้าใจ
เก่ียวกับการระบาย
พิ ษ ด้ ว ย ก า รพอก  
ทา  หยอด  ประคอบ  
อ บ   อ า บ ด้ ว ย
สมนุไพร 
2.เ พ่ือให้ผู้ เ รียนได้
ร่วมกันแสดงความ
คิ ด เ ห็ น แ ล ะ
แ ล ก เ ป ล่ี ย น
ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์
เก่ียวกบัการระบาย 

ขัน้น า (20 นาที) 
1.ผู้ สอนกล่ า วทักทาย  “สวัส ดี ”  กับผู้ เ รี ยนและแ จ้ ง
วตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 
2.น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะผ่อนคลาย  โดยเปิดเพลง บาบานมั 3 
เพลงท่ีเป็นเพลงบรรเลงเบาๆ  เพ่ือให้ผู้ เรียนพร้อมส าหรับ
การเรียนรู้ และให้ผู้ เรียนร้องไปพร้อมกบัเพลง เม่ือเพลงท่ี 3 
ใกล้จบผู้สอนจะพดูวา่ “หายใจเข้าสดูเอาพลงัความรักความ
เมตตาเข้าสู่ตวัเรา หายใจออกส่งพลงัความรักความเมตตา
ให้กบัคนท่ีอยูร่อบข้าง เราจะเป็นคนใหมส่ดช่ืน อารมณ์ดี  
ยิม้แจ่มใส คิดแต่สิ่งดีๆ พูดแต่สิ่งดีๆกับตวัเองและคนรอบ
ข้าง หนึง่ สอง สาม คอ่ยๆลืมตาขึน้คะ่” 
3.ให้ผู้ เรียนจบัคูช่มกนัคนละ 2 ประโยค 
 

1. ก า ร อ ธิ บ า ย
ป ร ะ โ ย ช น์ ข อ ง
การระบายพิษ
ด้วยการพอก  ทา  
หยอด  ประคอบ  
อ บ   อ า บ ด้ ว ย
สมนุไพร 
2.การสังเกตจาก
การแสดงความ
คิด เห็ นภายใน
กลุม่ 
3.สามารถท าการ
ระบายพิษด้วย 
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วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 
   พิ ษ ด้ ว ย ก า รพอก  

ทา  หยอด  ประคอบ  
อ บ   อ า บ   ด้ ว ย
สมนุไพร 
3.เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ เ รี ย น
สามารถระบายพิษ
ด้วยการพอก  ทา  
หยอด   ป ร ะ คอบ  
อ บ   อ า บ ด้ ว ย
สมนุไพรเบือ้งต้นได้ 

ขัน้สอน 
1.ขออาสาสมัคร 5 คนมาเล่าประการณ์ในการพอก  ทา  
หยอด  ประคบ  อบ  อาบสมนุไพร (20 นาที) 
2.ผู้สอนบรรยายความรู้ดงันี ้(20 นาที) 
  - การเลือกสมนุไพรให้เหมาะสมกบัตนเอง 
  - ประโยชน์ของการพอก  ทา  หยอด  ประคบ  อบ  อาบ
สมนุไพร 
  -  วิธีการพอกสมนุไพร 
3.ผู้สอนสาธิตวิธีการพอกสมนุไพรเพ่ือการระบายพิษ
(30นาที) 
4.ให้ผู้ เรียนแตล่ะกลุม่ทดลองพอกสมนุไพร(30 นาที) 
5.ให้ผู้ เรียนแตล่ะกลุม่ชว่ยกนัระดมสมองเขียนประโยชน์ของ
การพอก  ทา  หยอด  ประคบ  อบ  อาบ (10 นาที) 
6.ให้ตวัแทนแตล่ะกลุม่น าเสนอผลจากการระดมสมอง
(10นาที) 
 
 

ก า ร พ อ ก  ท า 
หยอด  ประคอบ  
อ บ   อ า บ ด้ ว ย
สมุนไพรเบือ้งต้น
ได้ 
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วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 

 

   ขัน้สรุป (10 นาที) 
1.ผู้สอนแจกใบความรู้และให้ผู้ เรียนสรุปความรู้ลงในใบงาน
เป็นการบ้าน  ผู้สอนสรุปเนือ้หาเพิ่มเตมิ  
2.ให้ผู้ เรียนกอดเพ่ือนท่ีอยูข้่างซ้ายและข้างขวา 

 

 
12.00 -13.00 น. พัก รับประทาน

อาหารกลางวนั 
 

 
 

 

13.00 – 15.00 น. กิจกรรมที่   11 
เทคนิคข้อที่  6  
การออกก าลัง
ก า ย   ก ด จุ ด
ล ม ป ร า ณ  
โ ย ค ะ   ก า ย
บ ริ ห า ร ต า ม
แ น ว คิ ด
การแพทย์วิ ถี
ธรรม 

1. เพ่ือให้ผู้ เรียนมี
ความรู้ความเข้าใจ
เ ก่ี ยวกับกา รออก
ก าลังกาย  กดจุด
ลมป ร าณ   โ ยคะ  
กายบริหาร 
2. เพ่ือให้ผู้ เรียนมี
ทัศนคติ ท่ี ดี ในการ
ออกก าลงักาย 
3.เพ่ือให้ผู้ เรียนออก 

ขัน้น า (20 นาที) 
1.ผู้ สอนกล่ า วทักทาย  “สวัส ดี ”  กับผู้ เ รี ยนและแ จ้ ง
วตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 
2.น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะผ่อนคลาย  โดยเปิดเพลง บาบานมั 3 
เพลงท่ีเป็นเพลงบรรเลงเบาๆ  เพ่ือให้ผู้ เรียนพร้อมส าหรับ
การเรียนรู้ และให้ผู้ เรียนร้องไปพร้อมกบัเพลง เม่ือเพลงท่ี 3 
ใกล้จบผู้สอนจะพดูวา่ “หายใจเข้าสดูเอาพลงัความรักความ
เมตตาเข้าสู่ตวัเรา หายใจออกส่งพลงัความรักความเมตตา
ให้กบัคนท่ีอยูร่อบข้าง เราจะเป็นคนใหมส่ดช่ืน อารมณ์ดี  
ยิม้แจม่ใส คดิแตส่ิ่งดีๆ พดูแตส่ิ่งดีๆกบัตวัเองและคนรอบ 

1.การอธิบายถึง
ป ร ะ โ ย ช น์ ข อ ง
โยคะ  การกดจุด
ล มป ร าณแล ะ
ออกก าลงักาย 
2.การสังเกตจาก
การแสดงความ
คิด เห็ นภายใน
กลุม่ 
 



 
 

 114
 

วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 

 

  ก าลังกาย  กดจุด
ลมปราณ โยคะ กาย
บริหารเบือ้งต้นได้ 

ข้าง หนึง่ สอง สาม คอ่ยๆลืมตาขึน้คะ่” 
3.ให้ผู้ เรียนจบัคูช่มกนัคนละ 2 ประโยค 

ขัน้สอน (90 นาที) 
1.ผู้สอนถามผู้ เรียนว่า “ปกติท่านออกก าลังกายกันบ่อย
แค่ไหนและออกก าลังกายด้วยวิธีใดบ้าง”ให้ผู้เรียนร่วม
แสดงความคิดเหน็ในชัน้เรียน (10 นาที)  
2.ผู้สอนบรรยายความรู้เร่ืองการกดจดุลมปราณ  โยคะ  และ
การออกก าลงักายดงันี ้(40 นาที) 
   - ประโยชน์ของการออกก าลงักาย  กดจดุลมปราณ โยคะ  
กายบริหารตามแนวคดิการแพทย์วิถีธรรมท่ีถกูต้อง   
 -  วิ ธีการออกก าลังกาย  กดจุดลมปราณ  โยคะกาย  
บริหารตามแนวคดิการแพทย์วิถีธรรม  ใช้วิดีโอในการสอน 

3.ให้ผู้ เรียนจับคู่ฝึกโยคะและกดจุดลมปราณตามแนวคิด
การแพทย์วิถีธรรม(10 นาที) 
4.ผู้สอนน าผู้ เรียนออกก าลังกายด้วยการเต้นแอโรบิค (30 
นาที) 

3.สามารถท าการ
โยคะ  การกดจุด
ล ม ป ร า ณ
เบือ้งต้นได้ 
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วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 

 

   ขัน้สรุป (10 นาที) 
1.ผู้ เรียนทุกคนช่วยกันสรุปเนือ้หาและผู้ สอนสรุปเนือ้หา
เพิ่มเตมิ 
2.ผู้สอนแจกใบความรู้และให้ผู้ เรียนสรุปความรู้ลงในใบงาน
เป็นการบ้าน   
3.ให้ผู้ เรียนจบัคูพู่ดชมกนัคนละ 30 วินาทีและกอดเพ่ือนท่ี
อยูข้่างซ้ายและข้างขวา 
 

 

 

15.00 – 16.00 น. กลุ่มที่ 4 แช่มือ
แ ช่ เ ท้ า ใ น น ้า
สมุนไพร 

เพ่ือให้ผู้ เรียนได้
ทดลองแชมื่อแชเ่ท้า
ในน า้สมนุไพร 
 
 

ให้ผู้ เรียนกลุม่ท่ี 4 แชมื่อแชเ่ท้าในน า้สมนุไพร สั ง เ ก ต แ ล ะ
สอบถาม 

6. 8.00 – 8.30 น. ลงทะเบียนผู้ ร่วม
กิจกรรม 

เ พ่ื อ ต ร ว จ ส อ บ
จ าน วนผู้ เ ข้ า ร่ ว ม
กิจกรรม 

ให้ผู้ เรียนลงลายมือช่ือ 
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วันท่ี เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม การประเมินผล 
 8.30 – 12.00 น. กิจกรรมที่   12 

เทคนิคข้อที่  7 
การรับประทาน
อ า ห า ร ป รั บ
สมดุล   

1.เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ เ รี ยน มี
ความรู้ความเข้าใจ
เ ก่ี ย ว กั บ ก า ร
รับประทานอาหาร
ป รั บ ส ม ดุ ล ใ ห้
ร่างกาย 
2.เ พ่ือให้ผู้ เ รียนได้
ร่วมกันแสดงความ
คิ ด เ ห็ น แ ล ะ
แ ล ก เ ป ล่ี ย น
ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์
เ ก่ี ย ว กั บ ก า ร
รับประทานอาหาร
ป รั บ ส ม ดุ ล ใ ห้
ร่างกาย 
 

ขัน้น า (20 นาที) 
1.ผู้ สอนกล่ า วทักทาย  “สวัส ดี ”  กับผู้ เ รี ยนและแ จ้ ง
วตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 
2.น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะผ่อนคลาย  โดยเปิดเพลง บาบานมั 3 
เพลงท่ีเป็นเพลงบรรเลงเบาๆ  เพ่ือให้ผู้ เรียนพร้อมส าหรับ
การเรียนรู้ และให้ผู้ เรียนร้องไปพร้อมกบัเพลง เม่ือเพลงท่ี 3 
ใกล้จบผู้สอนจะพดูวา่ “หายใจเข้าสดูเอาพลงัความรักความ
เมตตาเข้าสู่ตวัเรา หายใจออกส่งพลงัความรักความเมตตา
ให้กบัคนท่ีอยูร่อบข้าง เราจะเป็นคนใหมส่ดช่ืน อารมณ์ดี  
ยิม้แจ่มใส คิดแต่สิ่งดีๆ พูดแต่สิ่งดีๆกับตวัเองและคนรอบ
ข้าง หนึง่ สอง สาม คอ่ยๆลืมตาขึน้คะ่” 
3.ให้ผู้ เรียนจบัคูช่มกนัคนละ 2 ประโยค 
ขัน้สอน (180 นาที) 
1.ผู้สอนเปิดวิดีโอเมนสูุขภาพแกงอ่อม   ท่ีเป็นเร่ืองเก่ียวกับ
การสาธิตวิธีการท าแกงอ่อม   โดยมีส่วนประกอบเป็นผัก
ชนิดตา่งๆ  แล้วถามผู้ เรียนว่า“ผักอะไรบ้างท่ีเป็นฤทธ์ิเย็น
และผักอะไรบ้างท่ีเป็นฤทธ์ิร้อน” (20 นาที) 

1.การอธิบายถึง
ก า ร เ ลื อ ก
รั บ ป ร ะ ท า น
อ า ห า ร ป รั บ
สมดลุ 
2.การสงัเกตจาก
การแสดงความ
คิด เห็ นภายใน
กลุม่ 

3.ส า ม า ร ถ
ท าอาหารป รับ
สมดลุเบือ้งต้นได้ 
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   3.เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ เ รี ย น

สามารถท าอาหาร
ป รั บ ส ม ดุ ล ใ ห้
ร่างกายเบือ้งต้นได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.ให้ผู้ เรียนจบัคู่พูดคยุแลกเปล่ียนกันเร่ืองเมนูสุขภาพ (20 
นาที) 
3.ผู้สอนบรรยายความรู้ในเร่ืองดงัตอ่ไปนี ้(30 นาที) 
- การแบ่งหมวดหมู่ของอาหารและการแบ่งประเภทอาหาร
ตามฤทธ์ิร้อนเย็น เชน่  ใบยา่นาง(เย็น)   ขา่  ตะไคร้(ร้อน)  
 - ประโยชน์ของการรับประทานอาหารปรับสมดลุ 
  - วิธีการท าอาหารเพ่ือปรับสมดลุให้กบัร่างกาย 
4.แบ่งผู้ เรียนเป็นกลุ่ม  ให้แต่ละกลุ่มช่วยกันคิดเมนูอาหาร
เพ่ือสขุภาพมา 1 เมน ู(20 นาที) 
5.ให้แตล่ะกลุม่ออกมาน าเสนอเมนสูขุภาพหน้าชัน้เรียน (20 
นาที) 
6. ผู้สอนสาธิตวิธีท าข้าวต้มท่ีเป็นอาหารส าหรับปรับสมดลุ
ให้กบัร่างกาย  (30 นาที) 
7.ให้แตล่ะกลุม่ทดลองท าข้าวต้ม (40 นาที) 
8.ให้ผู้ เรียนแสดงความคดิเห็นเก่ียวกบัเมนสูขุภาพ 
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    ขัน้สรุป (10 นาที) 
1.ผู้สอนแจกใบความรู้และให้ผู้ เรียนสรุปความรู้ลงในใบงาน
เป็นการบ้าน  ผู้สอนสรุปเนือ้หาเพิ่มเตมิ 
2.ให้ผู้ เรียนกอดเพ่ือนท่ีอยูข้่างซ้ายและข้างขวา 

 

 
12.00 -13.00 น. พัก รับประทาน

อาหารกลางวนั 
 

  

 

13.00 – 15.00 น. กิจกรรมที่   13 
เทคนิคข้อที่  8 
ใช้ธรรมะท าใจ
ให้สบาย     

1.เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ เ รี ยน มี
ความรู้ความเข้าใจ
เ ก่ี ยวกับกา รป รับ
อารมณ์ด้วยธรรมะ 
2.เ พ่ือให้ผู้ เ รียนได้
ร่วมกันแสดงความ
คิ ด เ ห็ น แ ล ะ
แ ล ก เ ป ล่ี ย น
ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์
เก่ียวกบัการปรับ 

ขัน้น า (20 นาที) 
1.ผู้ สอนกล่ า วทักทาย  “สวัส ดี ”  กับผู้ เ รี ยนและแ จ้ ง
วตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 
2.น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะผ่อนคลาย  โดยเปิดเพลง บาบานมั 3 
เพลงท่ีเป็นเพลงบรรเลงเบาๆ  เพ่ือให้ผู้ เรียนพร้อมส าหรับ
การเรียนรู้ และให้ผู้ เรียนร้องไปพร้อมกบัเพลง เม่ือเพลงท่ี 3 
ใกล้จบผู้สอนจะพดูวา่ “หายใจเข้าสดูเอาพลงัความรักความ
เมตตาเข้าสู่ตวัเรา หายใจออกส่งพลงัความรักความเมตตา
ให้กบัคนท่ีอยูร่อบข้าง เราจะเป็นคนใหมส่ดช่ืน อารมณ์ดี  
ยิม้แจม่ใส คดิแตส่ิ่งดีๆ พดูแตส่ิ่งดีๆกบัตวัเองและคนรอบ 

1.ก า ร อ ธิ บ า ย
หลักธรรมะท่ีใ ช้
ป รั บ ส ภ า ว ะ
อารมณ์ 
2.การสงัเกตจาก
การแสดงความ
คิด เห็ นภายใน
กลุม่ 
3.สามารถบอก
หลกัธรรมะท่ีใช้ 
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  อารมณ์ด้วยธรรมะ 
3.เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ เ รี ย น
สามารถอธิบายหลกั
ธ ร รม ะ ท่ี ท า ใ ห้ ใ จ
สบายได้ 

ข้าง หนึง่ สอง สาม คอ่ยๆ ลืมตาขึน้คะ่” 
3. ให้ผู้ เรียนจบัคูช่มกนัคนละ 2 ประโยค 
ขัน้สอน (90 นาที) 
1.ผู้สอนถามผู้ เรียนว่า “ท่านมีหลักธรรมะประจ าใจอะไร
ที่ใช้ในการด าเนินชีวิต”  
2.ให้ผู้ เรียนจับคู่พูดคุยแลกเปล่ียนกันเก่ียวกับหลักธรรมะ
ประจ าใจตน (20 นาที) 
2.ผู้สอนบรรยายความรู้เร่ืองการใช้ธรรมะท าใจให้สบายดงันี ้ 
(20 นาที) 
      -  สาเหตุของการเกิดโรคจากอารมณ์ด้านลบต่างๆ ซึ่ง
แก้ไขด้วยการ  ฝึกเจริญสต ิเชน่  การฝึกเต้นเกาชิกิ เป็นต้น 
3.น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะอลัฟ่าด้วยท่านอนตายเพ่ือผ่อนคลาย
อารมณ์ (20 นาที) 
4.ผู้สอนสอนการเต้นเกาชิกิ (5 นาที) 
5.ให้ผู้ เรียนต้นเกาชิกิเพ่ือเจริญสต ิ(5 นาที) 
 

ปรับสภาวะ
อารมณ์ให้กบั
ตนเองได้ 
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   6.ให้ผู้ เรียนพูดคุยแลกเปล่ียนกันเร่ืองวิธีการคลายเครียด
ของตนเอง (20 นาที) 
ขัน้สรุป (10 นาที) 
1.ผู้สอนแจกใบความรู้และให้ผู้ เรียนสรุปความรู้ลงในใบงาน
เป็นการบ้าน  ผู้สอนสรุปเนือ้หาเพิ่มเตมิ  
2.ให้ผู้ เรียนจบัคู่พดูชมกันคนละ 30 วินาทีและกอดเพ่ือนๆ
ทกุคน 

 

 

15.00 – 16.00 น. กลุ่มที่  5  แช่
มือแช่เท้าในน า้
สมุนไพร 

เพ่ือให้ผู้ เรียนได้
ทดลองแชมื่อแชเ่ท้า
ในน า้สมนุไพร 
 

ให้ผู้ เรียนกลุม่ท่ี  5  แชมื่อแช่เท้าในน า้สมนุไพร สั ง เ ก ต แ ล ะ
สอบถาม 

7. 8.00 – 8.30 น. ลงทะเบียนผู้ ร่วม
กิจกรรม 

เ พ่ื อ ต ร ว จ ส อ บ
จ าน วนผู้ เ ข้ า ร่ ว ม
กิจกรรมกิจกรรม 
 
 

ให้ผู้ เรียนลงลายมือช่ือ 
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 8.30 – 11.00 น. กิจกรรมที่   14 

เทคนิคข้อที่  9 
รู้เพียร  รู้พักให้
พ อ ดี  ( ก า ร
พั ก ผ่ อ น ใ ห้
เ ห ม า ะ ส ม  ไ ม่
มากเกินไป  ไม่
น้อยเกินไป) 

1.เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ เ รี ยน มี
ความรู้ความเข้าใจ
เก่ียวกับการพกัผ่อน
ให้พอดี 
2.เ พ่ือให้ผู้ เ รียนได้
ร่วมกันแสดงความ
คิ ด เ ห็ น แ ล ะ
แ ล ก เ ป ล่ี ย น
ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์
เก่ียวกับการพกัผ่อน
ให้พอดี 
3.เ พ่ื อ ใ ห้ ผู้ เ รี ย น
สามารถอธิบายถึง 

ขัน้น า (20 นาที) 
1.ผู้ สอนกล่ า วทักทาย  “สวัส ดี ”  กับผู้ เ รี ยนและแ จ้ ง
วตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 
2.น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะผ่อนคลาย  โดยเปิดเพลง บาบานมั 3 
เพลงท่ีเป็นเพลงบรรเลงเบาๆ  เพ่ือให้ผู้ เรียนพร้อมส าหรับ
การเรียนรู้ และให้ผู้ เรียนร้องไปพร้อมกบัเพลง เม่ือเพลงท่ี 3 
ใกล้จบผู้สอนจะพดูวา่ “หายใจเข้าสดูเอาพลงัความรักความ
เมตตาเข้าสู่ตวัเรา หายใจออกส่งพลงัความรักความเมตตา
ให้กบัคนท่ีอยูร่อบข้าง เราจะเป็นคนใหมส่ดช่ืน อารมณ์ดี  
ยิม้แจ่มใส คิดแต่สิ่งดีๆ พูดแต่สิ่งดีๆกับตวัเองและคนรอบ
ข้าง หนึง่ สอง สาม คอ่ยๆลืมตาขึน้คะ่” 
3.ให้ผู้ เรียนจบัคูช่มกนัคนละ 2 ประโยค 
ขัน้สอน (90 นาที) 
1.ผู้สอนถามผู้ เรียนว่า “ปกติท่านอนวันละก่ีช่ัวโมงและ
ก่อนนอนท่านสวดมนต์หรือไม่” 
2.ให้ผู้ เรียนจับคู่พูดคุยแลกเปล่ียนกันถึงเวลาในการนอน
ของตนเอง (20 นาที) 

1.การอธิบายการ
ท างานและการ
พั ก ผ่ อ น อ ย่ า ง
เหมาะสม 
2.การสังเกตจาก
การแสดงความ
คิด เห็ นภายใน
กลุม่ 
3.สามารถ
อธิบายการ
พกัผอ่นอยา่ง
เหมาะสมกบั
ตนเองได้ 
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  การพักผ่อนอย่ า ง
เหมาะสม 

3.ผู้สอนบรรยายความรู้ดงันี ้(30 นาที) 
   -  การนอนหลบัอยา่งเพียงพอ 
   -  ข้อเสียของการนอนมากเกิน 
4. น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะอลัฟ่าด้วยท่านอนตาย  ให้ผู้ เรียนได้
รู้สกึผอ่นคลาย (20 นาที) 
5.ให้ผู้ เรียนเล่าความรู้สึกจากการได้ผ่อนคลายอย่างเต็มท่ี 
(20 นาที) 
ขัน้สรุป (10 นาที) 
1. ผู้สอนสรุปเนือ้หาเพิ่มเตมิ  
2.ให้ผู้ เรียนจบัคูพ่ดูชมกนัคนละ 30 วินาที 
 

 

 

11.00 - 12.00 น. พัก รับประทาน
อาหารกลางวนั 
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12.00 – 15.00 น. กิจกรรมที่   15 
กีฬาสีฮาเฮ 

1.เ พ่ื อ เ ส ริ ม ส ร้ า ง
สามคัคีภายในกลุม่ 
2.เ พ่ื อ เ ส ริ ม ส ร้ า ง
ความสนกุสนาน 

ขัน้น า (20 นาที) 
1.ผู้สอนอธิบายกตกิาของกิจกรรม   
2.แบง่ผู้ เรียนเป็นกลุม่เพ่ือเตรียมความพร้อม 

ขัน้สอน (150 นาที) 
1.ให้ผู้ เรียนเข้ากลุ่มตนเองเพ่ือพูดคุยวางแผนร่วมกัน (30 
นาที) 
2.ผู้สอนเร่ิมกิจกรรมเลน่เกมเป่ายิงฉบุเป็นกลุม่ (20 นาที) 
3.ให้แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมาเลน่เกม  โดยทกุคนในกลุ่ม
จะต้องมีสว่นร่วมในกิจกรรม 

4. เร่ิมกิจกรรมแขง่ขนักีฬาสี  ประกอบไปด้วย   
     -  เก้าอีด้นตรี  (5 นาที)   
     -  ปิดตาตีป๊ีบ  (10 นาที) 
     -  วิ่งเปรีย้วแตง่ตวั (20 นาที) 
     -  กินวิบาก  (15 นาที) 
5.การประกวดกองเชียร์ของแตล่ะกลุม่ (30 นาที) 
6.มอบรางวลัให้กลุม่ผู้ชนะ (10 นาที) 

1.สั ง เ ก ต จ า ก
ความร่วมมือร่วม
ใจกนัของกลุม่ 
2.การสงัเกตจาก
ความร่วมมือใน
การร่วมกิจกรรม 
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   ขัน้สรุป (10 นาที) 
1.ผู้สอนสรุปเนือ้หากิจกรรม 
2.ให้ผู้ เรียนจบัคู่พดูชมกันคนละ 30 วินาทีและกอดเพ่ือนๆ
ทกุคน 

 

 

15.00 – 16.00 ท า Pro-Test เพ่ือเป็นการประเมิน
ความรู้  ทศันคติและ
การปฏิบตัิตนผู้ เรียน
หลงัเข้าร่วมกิจกรรม 

ให้ผู้ เ รียนท าแบบทดสอบความรู้  แบบวัดทัศนคติ  และ
แบบสอบถามการปฏิบัติตนด้านสุขภาพหลังเ ข้า ร่ วม
กิจกรรม 

 

 16.00 – 17.00 น.  ปิดโครงการ  มอบของท่ีระลกึให้ผู้ เข้าร่วมโครงการ  
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4.  ตรวจสอบตรงตามเนือ้หา (Content Validity)  น าแผนกิจกรรมการประยกุต์ใช้แนวคิดนีโอฮิว
แมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนท่ีมีตอ่พฤติกรรมการ
ดแูลสุขภาพตนเองส าหรับต ารวจตระเวนชายแดนท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ  5 ท่าน  
ตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา  และความเหมาะสม  โดยมีเกณฑ์การคดัเลือกผู้ทรงคณุวฒุิ  ดงันี ้

  - ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน 2 คน 

  - ผู้ทรงคณุวฒุิด้านวิทยาศาสตร์สขุภาพ 1 คน 

  - ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการวิจยั 1 คน 

  - ผู้ทรงคณุวฒุิของต ารวจตระเวนชายแดน 1 คน 

 ตอนที่ 3  การศึกษาความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิสและใช้การแพทย์วิถีธรรม 

 ขัน้ตอนท่ี 1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

ผู้วิจยัได้ศึกษาเอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง  ได้แก่ แนวคิดในการจดัการศึกษานอกระบบ
โรงเรียน  ทฤษฎีการเรียนรู้ผู้ ใหญ่ (Andragogy)  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  การจดักิจกรรมตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  แนวคิดเก่ียวกบัการแพทย์ทางเลือก  การแพทย์วิถีธรรม  แนวคิดเก่ียว
พฤตกิรรมสขุภาพและการดแูลสขุภาพตนเอง  เป็นต้น 

 ขัน้ตอนที่  2  สร้างแบบประเมินความพึงพอใจการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพ
ตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน  โดยเป็นเป็นค าถามแบบมาตรวดัประมาณค่า (Rating scale) 
5 ระดบั  จ านวน 12  ข้อ 

ผู้วิจัยด าเนินการพัฒนาเคร่ืองมือ  ซึง่มีขัน้ตอนดงันี ้

1. ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบักบัหลกัการสร้างเคร่ืองมือ  การวดัผลและการ
ประเมินผลการวิจยัทางสขุศกึษา ซึ่งได้ใช้วดัคา่ตวัแปรพฤติกรรมสขุภาพ  3  ด้าน  ได้แก่  การวดั
พฤตกิรรมด้านความรู้  การวดัพฤตกิรรมด้านทศันคต ิ และการวดัพฤตกิรรมด้านการปฏิบตัิ 
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2.  ศึกษาทฤษฎี  เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกับการดแูลตนเอง  โดยครอบคลุม
เนือ้หาเก่ียวกบัการแพทย์วิถีธรรมและนีโอฮิวแมนนิส  อาทิเช่น  ความลบัฟ้า  (ใจเพชร  มีทรัพย์, 
2555)  มาเป็นหมอดแูลสุขภาพกนัเถอะ  (ใจเพชร  กล้าจน, 2554)  อาหารสู่ชีวิตใหม่เอนไซม์
มหศัจรรย์ (เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ, 2542)  เป็นต้น 

3.  การสร้างเคร่ืองมือในการวิจยั  มีทัง้หมด 6 ชดุ  มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

3.1 การสร้างแบบประเมินความต้องการด้านสขุภาพของต ารวจตระเวนชายแดน  
โดยศึกษาจากเอกสาร  งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง  และการลงพืน้ท่ีสอบถามกับหน่วยงาน  ซึ่งมีข้อ
ค าถามทัง้หมด 11 ข้อ  แบง่เป็น 3 ตอน  ประกอบด้วยตอนท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไปตอนท่ี 2 แบบประเมิน
ปัญหาเก่ียวกบัสขุภาพ  พฤตกิรรมเส่ียง  และความต้องการของข้าราชการต ารวจตระเวนชายแดน
ในด้านสุขภาพ  ตอนท่ี 3  ข้อเสนอแนะหรือข้อคิดเห็นเพิ่มเติม   จากการตรวจสอบการตรวจสอบ
ความตรงตามเนือ้หาของผู้ทรงคณุวุฒิ  มีคา่ความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามและวตัถุประสงค์
เท่ากับ 0.63  นั่นคือข้อค าถามในแบบประเมินความต้องการด้านสุขภาพมีความสอดคล้องกับ
หลกัการประเมินผลโปรแกรม  อย่างไรก็ตามในบางข้อจะมีดชันีผ่านเกณฑ์ IOC แตผู่้วิจยัก็ได้ปรับ
ภาษาตามค าแนะน าของผู้ทรงคณุวฒุิ 

3.2   การสร้างแผนกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน
นิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของต ารวจตระเวน
ชายแดน  ประกอด้วยแผนกิจกรรมทัง้หมด 15 แผน  ระยะเวลาในการจดั 7 วนั วนัละ 8 ชัว่โมง  
รวม 56 ชัว่โมง  จากการตรวจสอบการตรวจสอบความตรงตามเนือ้หาของผู้ทรงคณุวุฒิ  มีค่า
ความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามและวัตถุประสงค์เท่ากับ 0.84  นั่นคือแผนกิจกรรมมีความ
สอดคล้องกบัหลกัการประเมินผลโปรแกรม  อยา่งไรก็ตามในบางแผนกิจกรรมจะมีดชันีผ่านเกณฑ์ 
IOC แตผู่้วิจยัก็ได้ปรับรูปแบบกิจกรรมตามค าแนะน าของผู้ทรงคณุวฒุิ 

3.3   การสร้างแบบทดสอบความรู้ในการดแูลสขุภาพตนเองโดยศกึษาจากเนือ้หา  
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง  ซึ่งมีเนือ้หาครอบคลมุเนือ้หาเก่ียวกบัการแพทย์วิถีธรรมและนีโอ
ฮิวแมนนิส  โดยเป็นแบบทดสอบปรนยัชนิดเลือกตอบ (Multiple choice) มี 2 ตวัเลือก  จ านวน  
32 ข้อ  ซึง่มีการใช้ในการประเมินความรู้ในการดแูลตนเองก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรมการศกึษา
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นอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการ
ดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน  โดยมีเกณฑ์การให้คะแนนคือ 

ตอบถกู      คะแนนเทา่กบั      1 

ตอบผิด      คะแนนเทา่กบั      0 

ผู้วิจยัได้ใช้เกณฑ์การวดัความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกบัวตัถุประสงค์ (IOC) ตัง้แต ่
0.50 ขึน้ไป  จงึถือวา่มีความเหมะสมกบัเนือ้หา (ดวงกมล  ไตรวิจิตรคณุ, 2550)  พบว่า  ข้อค าถาม
ในแบบทดสอบความรู้ด้านสขุภาพท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ทัง้ฉบบั  มีคา่ความสอดคล้องระหว่างข้อค าถาม
กบัวตัถุประสงค์ (IOC) เท่ากับ 0.74 นัน่คือข้อค าถามในแบบทดสอบความรู้ด้านสขุภาพมีความ
สอดคล้องกบัหลกัการประเมินผลโปรแกรม  อย่างไรก็ตามในบางข้อจะมีดชันีผ่านเกณฑ์ IOC แต่
ผู้วิจยัก็ได้ปรับภาษาตามค าแนะน าของผู้ทรงคณุวฒุิ  

3.4   สร้างแบบวัดทัศนคติในการดูแลตนเอง  โดยศึกษาทฤษฎี  ต ารา  และ
เอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัแบบวดัทนัคติในการดแูลตนเองและจดัท าแบบวดัทศันคติในการดแูลตนเอง  
ซึ่งข้อค าถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณคา่ 5 ระดบั (Likert’s Scale Type)  ซึ่งมีความหมาย
ดงันี ้

5 หมายถึง เห็นด้วยอยา่งยิ่ง  

4          หมายถึง เห็นด้วยอยา่งมาก  

3 หมายถึง ไมแ่นใ่จ  

2 หมายถึง ไมเ่ห็นด้วย  

1 หมายถึง ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง 

ผู้วิจยัได้ใช้เกณฑ์การวดัความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกบัวตัถุประสงค์ (IOC) ตัง้แต ่
0.50  ขึน้ไป  จึงถือว่ามีความเหมะสมกับเนือ้หา (ดวงกมล  ไตรวิจิตรคณุ , 2550)  พบว่า  ข้อ
ค าถามในแบบวัดทัศนคติด้านสุขภาพท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ทัง้ฉบบั  มีค่าความสอดคล้องระหว่างข้อ
ค าถามกับวตัถุประสงค์ (IOC) เท่ากับ 0.81 นั่นคือข้อค าถามในแบบวดัทัศนคติด้านสุขภาพมี
ความสอดคล้องกับหลักการประเมินผลโปรแกรม  อย่างไรก็ตามในบางข้อจะมีดชันีผ่านเกณฑ์ 
IOC แตผู่้วิจยัก็ได้ปรับภาษาตามค าแนะน าของผู้ทรงคณุวฒุิ 
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3.5   สร้างแบบสอบถามการปฏิบตัิตนทางสขุภาพโดยศกึษาจากเนือ้หา  เอกสาร
และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง  โดยมีเนือ้หาสอดคล้องและครอบคลุมกับโครงสร้างเนือ้หา  ก าหนด
รูปแบบของมาตรวดัเป็น  มาตรวดัประมาณคา่ (Rating scale) 5 ระดบั  ดงันี ้

จริงท่ีสดุ   หมายถึง ทา่นปฏิบตัเิป็นประจ าสม ่าเสมอ 

  จริง   หมายถึง ทา่นปฏิบตัเิกือบทกุครัง้ 

  จริงบ้างไมจ่ริงบ้าง หมายถึง ทา่นปฏิบตับิางครัง้ 

  ไมจ่ริง   หมายถึง ทา่นปฏิบตันิานๆ ครัง้ 

  ไมจ่ริงท่ีสดุ  หมายถึง ทา่นไมป่ฏิบตัเิลย 

 เกณฑ์การให้คะแนนดังนี ้

  ปฏิบตัเิป็นประจ าสม ่าเสมอ      5 คะแนน 

  ปฏิบตัเิกือบทกุครัง้  4 คะแนน 

ปฏิบตับิางครัง้   3 คะแนน 

ปฏิบตันิานๆ ครัง้  2 คะแนน 

ไมป่ฏิบตัเิลย   1 คะแนน 

ผู้วิจยัได้ใช้เกณฑ์การวดัความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกบัวตัถุประสงค์ (IOC) ตัง้แต ่
0.50 ขึน้ไป  จงึถือวา่มีความเหมะสมกบัเนือ้หา (ดวงกมล  ไตรวิจิตรคณุ, 2550)  พบว่า  ข้อค าถาม
ในแบบสอบถามการปฏิบตัิตนด้านสขุภาพท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ทัง้ฉบบั  มีคา่ความสอดคล้องระหว่าง
ข้อค าถามกบัวตัถปุระสงค์ (IOC) เทา่กบั 0.81 นัน่คือข้อค าถามในแบบสอบถามการปฏิบตัิตนด้าน
สขุภาพมีความสอดคล้องกับหลกัการประเมินผลโปรแกรม  อย่างไรก็ตามในบางข้อจะมีดชันีผ่าน
เกณฑ์ IOC แตผู่้วิจยัก็ได้ปรับภาษาตามค าแนะน าของผู้ทรงคณุวฒุิ  

3.6  การสร้างแบบประเมินความพงึพอใจการจดักิจกรรมการประยกุต์ใช้แนวคิดนี
โอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนท่ีมีต่อ
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พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองส าหรับต ารวจตระเวนชายแดน  โดยเป็นเป็นค าถามแบบมาตรวดั
ประมาณคา่ (Rating scale) 5 ระดบั  จ านวน 12  ข้อ  ซึง่มีความหมายดงันี ้

5 หมายถึง ข้อความนัน้ตรงกบัความพงึพอใจของทา่นมากท่ีสดุ  

4          หมายถึง ข้อความนัน้ตรงกบัความพงึพอใจของทา่นมาก 

3 หมายถึง ข้อความนัน้ตรงกบัความพงึพอใจของทา่นปานกลาง  

2 หมายถึง ข้อความนัน้ตรงกบัความพงึพอใจของทา่นน้อย 

1 หมายถึง ข้อความนัน้ตรงกบัความพงึพอใจของทา่นน้อยท่ีสดุ 

เกณฑ์ในการประเมินคือ  ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความพงึพอใจในรูปแบบและความเหมาะสม
ของกิจกรรม  ซึ่งคา่มชัฌิมเลขคณิตท่ีได้จากข้อความแต่ละข้อจะใช้จดุทศนิยมเพียง 2 ต าแหน่ง
โดยมีความหมายดงันี ้

4.50 – 5.00  หมายถึง มีความพงึพอใจมากท่ีสดุ 

3.50 – 4.49 หมายถึง มีความพงึพอใจมาก 

2.50 – 3.49 หมายถึง มีความพงึพอใจปานกลาง 

1.50 – 2.49 หมายถึง มีความพงึพอใจน้อย 

1.00 – 1.49 หมายถึง มีความพงึพอใจน้อยท่ีสดุ 

ผู้วิจยัได้ใช้เกณฑ์การวดัความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกบัวตัถุประสงค์ (IOC) ตัง้แต ่
0.50 ขึน้ไป  จงึถือวา่มีความเหมะสมกบัเนือ้หา (ดวงกมล  ไตรวิจิตรคณุ, 2550)  พบว่า  ข้อค าถาม
ในแบบประเมินความพงึพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ทัง้ฉบบั  มีคา่ความสอดคล้อง
ระหว่างข้อค าถามกบัวตัถปุระสงค์ (IOC) เท่ากบั 0.75 นัน่คือข้อค าถามในแบบประเมินความพึง
พอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมมีความสอดคล้องกบัหลกัการประเมินผลโปรแกรม  
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4.  ผู้วิจยัน าเคร่ืองมือน าเคร่ืองมือให้อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ตรวจเพ่ือพิจารณา
ความเหมาะสม  ถูกต้องในขัน้ต้น  จากนัน้น าเคร่ืองมือมาแก้ไขตามค าแนะน าของอาจารย์ท่ี
ปรึกษา 

5.  น าเคร่ืองมือในการดูแลสุขภาพตนเอง  ตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา (Content 
Validity) โดยผู้วิจยัน าแบบประเมินผลการจดักิจกรรมท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ไปให้ผู้ทรงคณุวฒุิ 5  ท่าน
ตรวจ  โดยเกณฑ์การคดัเลือกผู้ทรงคณุวฒุิ  มีดงันี ้

  - ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน 2 คน 

  - ผู้ทรงคณุวฒุิด้านวิทยาศาสตร์สขุภาพ 1 คน 

  - ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการวิจยั 1 คน 

  - ผู้ทรงคณุวฒุิของต ารวจตระเวนชายแดน 1 คน 

 ผู้วิจัยได้ใช้เกณฑ์การวดัค่าความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์ 
(item objective congruency index : IOC ) ตัง้แต ่0.50 ขึน้ไปจึงจะถือว่ามีความเหมาะสมกบั
เนือ้หา (ดวงกมล  ไตรวิจิตรคณุ, 2550)  

จากค าแนะน าของผู้ทรงคณุวุฒิ  ส่วนใหญ่มีความเห็นว่า  ควรปรับภาษาให้อ่านง่ายขึน้  
และออกแบบเคร่ืองมือให้อา่นง่ายขึน้ 

6.  ผู้ วิจัยน าเคร่ืองมือท่ีผ่านการตรวจสอบความตรงตามเนือ้หาไปหาความเท่ียง 
(Reliability) ทัง้ฉบบั  โดยน าเคร่ืองมือไปทดลองใช้(Try out) กบัต ารวจตระเวนชายแดนท่ีไม่ใช่
กลุม่ตวัอยา่ง  และมีความคล้ายคลึงกบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30  คน  จากนัน้มาหาคา่ความเท่ียง
ของเคร่ืองมือในการดูแลสุขภาพตนเองด้วยวิธีการหาสัมประสิทธ์ิแอลฟ่าของคอนบราค
(Conbach’s  Alpha Coefficient) ซึ่งการวิจยัครัง้นีมี้คา่เท่ากับ 0.81 โดยเกณฑ์ความเท่ียงท่ี
เหมาะสมคือ ควรมีคา่ความเท่ียงตรงตัง้แต ่0.50 ขึน้  (ดวงกมล ไตรวิจิตคณุ, 2550) 

7. ผู้วิจยัน าเคร่ืองมือในการดแูลสุขภาพท่ีได้ผ่านการตรวจสอบทัง้ความตรงตามเนือ้หา
ความเท่ียงแล้วไปจดัพิมพ์เป็นแบบประเมินฉบบัสมบรูณ์ 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผู้วิจยัได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมลู  ดงันี ้

1.  ผู้วิจยัเก็บรวบรวมข้อมลูคะแนนแบบทดสอบความรู้  แบบวดัทศันคติ  และแบบสอบ
สอบถามการปฏิบตัตินด้านสขุภาพของต ารวจตระเวนชายแดน  ก่อนการทดลองของกลุม่ตวัอยา่ง 

2.  ผู้วิจยัเก็บรวบรวมข้อมลูคะแนนแบบทดสอบความรู้  แบบวดัทศันคติ  และแบบสอบ
สอบถามการปฏิบตัตินด้านสขุภาพของต ารวจตระเวนชายแดน หลงัการทดลองของกลุม่ตวัอยา่ง 

3.  วิเคราะห์ข้อมลูด้วยคา่ร้อยละ  คา่สถิต ิ คา่เฉล่ีย  และคา่สถิตทิดสอบ t-test 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิจยัน าคะแนนของกลุ่มตวัอย่างมาวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมส าเร็จรูปเพ่ือการวิจัย
ทางสงัคมศาสตร์ (Statistical  Package  for  the  Social  Science:  SPSS  for  windows)  โดย
มีการวิเคราะห์ข้อมลูดงันี ้

1. วิเคราะห์ข้อมลู  แจกแจงความถ่ีและหาคา่ร้อยละของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมการศกึษานอก
ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูล
สขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน 

2.  หาคา่เฉล่ีย (X)  และส่วนเบี่ยงเบียนมาตรฐาน(S.D.) ของคะแนนจากแบบทดสอบ
ความรู้  ทศันคต ิ การปฏิบตัตินก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรมฯของกลุม่ตวัอยา่ง 

3. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียของคะแนนก่อนและหลังการทดลองจาก
แบบทดสอบความรู้  ทัศนคติ  การปฏิบตัิตนของกลุ่มตวัอย่างด้วยค่าสถิติที (t-test) ท่ีระดับ
นยัส าคญั .05 

4. หาคา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมจากแบบ
ประเมินผลการจดักิจกรรม 
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สถติท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

1.การหาค่าความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาของแบบประเมิน  แบบทดสอบ  แบบวัด  และ
แบบสอบถามในแต่ละข้อ  โดยใช้สูตร IOC หาค่าดชันีความสอดคล้องของผู้ เช่ียวชาญทัง้หมด  
ดงันี ้

 IOC   =   
∑ 

 
 

เม่ือ IOCแทน    ดชันีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับจดุประสงค์
กบัเนือ้หาหรือระหวา่งข้อค าถามกบัจดุประสงค์ 

∑  แทน ผลรวมคะแนนความคดิเห็นของผู้ทรงคณุวฒุิทัง้หมด 
N            แทน จ านวนผู้ทรงคณุวฒุิทัง้หมด 

2.  การหาคา่เฉล่ียเลขคณิต (x̄)  มีสตูรดงันี ้

x̄=   
∑  

 
 

x̄ แทน คา่เฉล่ียเลขคณิต 
∑                แทน    ผลคณูระหวา่งคะแนนกบัความถ่ีของคะแนนนัน้ 

N            แทน จ านวนผู้ตอบแบบสอบถามทัง้หมด 

3.  สถิต ิ(t-test)  โดยใช้สตูรดงันี ้

t   =   
∑ 

√
 ∑    ∑   

   

 df = n-1 

การน าเสนอข้อมูล 

ผู้วิจัยน าข้อมูลท่ีได้จากการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิว
แมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวน
ชายแดนมาสรุปเพ่ือน าเสนอเป็นรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิว
แมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวน
ชายแดนรูปแบบการบรรยายความเรียงส าหรับผู้ ท่ีสนใจน ารูปแบบกิจกรรมไปใช้ประโยชน์กับ
หนว่ยงานตอ่ไป 



บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจยัเร่ือง  ผลการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส
และการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน  
เป็นการวิจยัเชิงทดลองเบือ้งต้น (Pre-Experimental  Research)  ในการวิจยัครัง้นีมี้รูปแบบการ
ทดลองแบบ One-Group  Pre-test – Post-test  Design กลุ่มตวัอย่างเป็นข้าราชการต ารวจ
ตระเวนชายแดนท่ี 22 จ านวน 30 คน  จงัหวดัอบุลราชธานี   ผู้วิจยัได้ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล
ตามวัตถุประสงค์การวิจัยด้วยโปรแกรมส าเร็จรูปเพ่ือการวิจัยทางสังคมศาสตร์ (Statistical  
Package  for  the  Social  Science:  SPSS  for  windows) และน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลู
ในรูปแบบตารางประกอบค าบรรยายตามวตัถปุระสงค์วิจยั  ดงันี ้
 ตอนท่ี 1  ผลของการพฒันากิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน
นิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของต ารวจตระเวน
ชายแดน 
 ตอนท่ี 2  ผลของการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส
และการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน 
 ตอนท่ี 3  ผลการศกึษาความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสและใช้การแพทย์วิถีธรรม 
 ในการน าเสนอข้อมลู  ผู้วิจยัได้ใช้อกัษรและสญัลกัษณ์  เพ่ือแทนคา่สถิตติา่งๆ ดงันี ้

   x̄ หมายถึง   คา่เฉล่ีย  

   S.D. หมายถึง       สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

   N หมายถึง     จ านวนกลุม่ตวัอยา่ง 

   t หมายถึง คา่สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์แบบ t-test 

   ผลการวิเคราะห์ข้อมลู  มีรายละเอียดดงันี ้

ตอนที่  1  ผลของการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนี
โอฮวิแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของ
ต ารวจตระเวนชายแดน 
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ผู้ วิจัยได้พัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและ
การแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน  
โดยมีกระบวนการ  ดงันี ้

ขัน้ตอนท่ี  1  ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
ขัน้ตอนท่ี  2  การก าหนดประชากรในการวิจยั 
ขัน้ตอนท่ี  3  การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
ซึ่งผลการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและ

การแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน  มี
รายละเอียด ดงันี ้

ขัน้ตอนท่ี  1  ผลการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

ผู้วิจยัได้ศกึษาต ารา  เอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง  ดงัตอ่ไปนี ้
ผู้วิจยัได้ศึกษาและวิเคราะห์เอกสาร  ผู้วิจยัได้สร้างกิจกรรมโดยสงัเคราะห์ขัน้ตอนการจดั

กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนจากเอกสารและงานวิจยัตา่งๆ ท่ีเก่ียวข้อง  เช่น มาเป็นหมอ
ดแูลสขุภาพกันเถอะ (ใจเพชร  กล้าจน ,2555) สขุภาวะองค์รวมแนวพุทธ (พระพรหมคณุาภรณ์ , 
2548) สขุภาพในฐานะอดุมการณ์ของมนษุย์ (ประเวศ วะสี ,2526) รวมทัง้การศกึษาแนวคิดของ
นกัการศกึษานอกระบบโรงเรียนหลายท่าน  เช่น The Adult Learner (Knowles ,2011) อาหารสู่
ชีวิตใหม่เอนไซม์มหศัจรรย์ (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล ,2554)  การจดัโปรแกรมการศกึษานอก
ระบบโรงเรียน (อาชญัญา รัตนอบุล ,2544)  และกรอบแนวความคิดการพฒันาโปรแกรมอย่างมี
ส่วนร่วมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน (อุ่นตา นพคุณ ,2546)  และหนังสือเก่ียวกับตระเวน
ชายแดน  เชน่  ตชด. สดดีุ 100 ปี สมเดจ็ยา่ (กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ,2543) 

ขัน้ตอนท่ี  2  ผลการก าหนดประชากรในการวิจัย 

 2.1  ก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 
 ในการวิจัยครัง้นีผู้้ วิจัยได้ใช้วิธีการเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง (purposive 

sampling) ประชากรท่ีใช้ศกึษา  คือ  ข้าราชการต ารวจกองก ากบัการต ารวจตระเวนชายแดนท่ี 22  
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นีคื้อ  ข้าราชการต ารวจกองก ากับการตระเวนชายแดนท่ี 22  
จงัหวดัอบุลราชธานี  โดยใช้กลุม่ตวัอยา่งจ านวน  30  คน  อายรุะหวา่ง 40 – 59 ปี 
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ขัน้ตอนท่ี  3  ผลการสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

หลังจากการศึกษาเอกสาร  ต าราต่างๆ  และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องแล้ว  ผู้ วิจัยได้ศึกษา
วิธีการสร้างเคร่ืองมือในการใช้วิจยั  ซึง่มีขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

 3.1  การส ารวจ  เพ่ือศกึษาสภาพปัญหาและความต้องการ   
 3.2  การออกแบบกิจกรรม  ผู้ วิจัยได้ออกแบบกิจกรรมตามหลักการการศึกษา

นอกระบบโรงเรียน  โดยใช้แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรม ซึ่งเน้นผู้ เรียนเป็น
ศนูย์กลาง  มีรูปแบบการกิจกรรมท่ีหลากหลายและยืดหยุน่   

 3.3  การจัดกิจกรรม  ผู้ วิจัยได้จัดกิจกรรมให้สอดคล้องตามวิธีการจัดกิจกรรม
ตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสซึง่เนือ้หาของกิจกรรมคือการดแูลสขุภาพตนเองตามแนวคิดนีโอฮิวแมน
นิสและการแพทย์วิถีธรรม 

 3.4  การประเมินผลการเ รียนรู้  ผู้ วิจัยใช้เคร่ืองมือในการประเมินผลคือ
แบบทดสอบความรู้  แบบวดัทศันคติ  แบบสอบถามการปฏิบตัิตนทางสขุภาพ  ท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้  
และผา่นผู้ทรงคณุวฒุิตรวจสอบความถกูต้องแล้ว 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั  ประกอบด้วย 
  1)  แผนการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส

และการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน 
2)  แบบประเมินความต้องการด้านสขุภาพ 
3)  แบบทดสอบความรู้ด้านสขุภาพก่อนเรียนและหลงัเรียน 
4)  แบบวดัทศันคตด้ิานสขุภาพก่อนเรียนและหลงัเรียน 
5)  แบบสอบถามการปฏิบตัตินด้านสขุภาพก่อนเรียนและหลงัเรียน 
6)  แบบประเมินความพงึพอใจในการจดักิจกรรม 

ผลการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส
และการแพทย์วิถีธรรมเพื่อเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของต ารวจ
ตระเวนชายแดน 

ผลจากการพฒันากิจกรรมในขัน้ตอนนีผู้้ วิจยัได้กรอบแนวคิดทฤษฎีการจดักิจกรรมการ
เรียนรู้ส าหรับผู้ใหญ่ Andagogy (Knowles, 1995 ) ประกอบด้วย 7 ขัน้ตอนดงันี ้ แบง่เป็น 3 ระยะ  
คือ  ระยะก่อนการทดลอง 5 ขัน้ตอน  ระยะทดลอง  และการประเมินผลการเรียนรู้ 

ระยะก่อนการทดลอง  ประกอบด้วย 5 ขัน้ตอน   ดงันี ้
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1.  สร้างบรรยากาศในการเรียนรู้ร่วมกัน 

การสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้จะช่วยลดความกังวลให้กับผู้ เ รียน  การสร้าง
สภาพแวดล้อมให้เอือ้อ านวยต่อการเรียนรู้  เน่ืองจากสภาพแวดล้อมจะมีผลต่อความรู้สึกและ
ความสมัพนัธ์ระหวา่งผู้ เรียนและผู้สอน  ผู้วิจยัจึงได้ปรึกษากบัผู้ เรียนถึงลกัษณะและบรรยากาศใน
การเรียน  เพ่ือให้บรรยากาศในระหว่างจดักิจกรรมมีความสนกุสนาน  เป็นกันเองและผ่อนคลาย
มากท่ีสดุ  ในทางกายภาพเพ่ือความสะดวกในการจดักิจกรรมผู้ เรียนได้เสนอให้ใช้ห้องประชมุด ารง
ราช  เน่ืองเป็นห้องประชุมท่ีติดเคร่ืองปรับอากาศ  อุปกรณ์ครบครัน  เช่น  จอโปรเจ็กเตอร์ขนาด
ใหญ่   คอมพิวเตอร์   ล าโพง  ไมโครโฟน  อีกทัง้ภายในห้องยงัจดัโต๊ะเป็นรูปตวัย ู  ท่ีเอือ้ตอ่การจดั
กิจกรรม  เน่ืองจากผู้ เรียนและผู้สอนจะมีปฏิสมัพนัธ์กันได้อย่างทัว่ถึง  โต๊ะจะมีไมโครโฟนทกุโต๊ะ  
สามารถบรรจผุู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้ประมาณ 60 - 70คน ส่วนอาคารเอนกประสงค์เฉลิมวฒัน์เป็น
อาคารโถงขนาดใหญ่   ซึ่งเหมาะส าหรับใช้จดักิจกรรม  เช่น  การสาธิตวิธีท าน า้คลอโรฟิลล์  การ
ท าโยเกิร์ตเพ่ือสุขภาพ  การแช่มือแช่เท้าในน า้สมุนไพร  การท าอาหารปรับสมดลุ  เป็นต้น  ทาง
ผู้วิจยัได้ประสานงานกบัเจ้าหน้าท่ีกองก ากบัการต ารวจตระเวนชายแดนท่ี 22  ในการจองห้องเพ่ือ
ด าเนินการวิจยั  ในด้านจิตใจทกุครัง้ก่อนเร่ิมกิจกรรมผู้วิจยัจะน าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะอลัฟ่าด้วยการ
ฟังเพลงครีตาน   เพ่ือให้ผู้ เรียนมีคล่ืนสมองต ่า  พร้อมท่ีจะเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ  

2.  การวางแผนการเรียนรู้ร่วมกัน 
การวางแผนการเรียนรู้ร่วมกนัจะช่วยลดความขดัแย้งความต้องการของผู้ เรียน  โดยให้ทกุ

ฝ่ายท่ีเก่ียวข้อง  ได้แก่   ผู้บงัคบับญัชาของหน่วยงาน  ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้พดูคยุวางแผนร่วมกัน  
ซึ่งผู้ เข้าร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่ได้เสนอว่ารูปแบบการเรียนต้องไม่ใช่การนัง่ฟังบรรยายอย่างเดียว
เพราะจะท าให้เบื่อ  ควรให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้พดูคยุกนับ้างและได้ลงมือปฏิบตัิจริงระยะเวลาใน
การจดักิจกรรมไม่ควรนานเกินไป  ไม่ควรค้างคืน  เน่ืองจากผู้ เข้าร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่มีภาระท่ี
ต้องดแูลครอบครัว  ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมบางคนไมส่ามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ทกุวนั  เน่ืองจากบางวนั
อาจจะต้องเข้าร่วมกิจกรรมของหนว่ยงาน 

3.  วิเคราะห์ความต้องการในการเรียนรู้ 
การวิเคราะห์ความต้องการจะชว่ยให้ทราบถึงความต้องการในการเรียนรู้ท่ีแน่นอน  โดยจะ

วิเคราะห์ในระดบัองค์กรและตวับคุคล  จากการท่ีผู้วิจยัได้ลงพืน้ท่ีสมัภาษณ์และจากแบบประเมิน
ความต้องการด้านสุขภาพของต ารวจตระเวนชายแดน   จ านวน 11 ข้อ  แบ่งเป็น 3 ตอน  ได้แก่  
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ตอนท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไป    ตอนท่ี 2 แบบประเมินปัญหาเก่ียวกบัสขุภาพ  พฤติกรรมเส่ียง  และความ
ต้องการของข้าราชการต ารวจตระเวนชายแดนในด้านสุขภาพ  ตอนท่ี 3  ข้อเสนอแนะหรือ
ข้อคิดเห็นเพิ่มเติม    สรุปได้ว่าต ารวจตระเวนชายแดนส่วนใหญ่เห็นความการดแูลสขุภาพตนเอง
เป็นเร่ืองส าคญัอย่างยิ่ง  การดูแลสุขภาพตนเองจะเป็นการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ
ราชการ  และต้องการเพิ่มพนูความรู้ในการดแูลสขุภาพ  เพ่ือจะไม่ได้ต้องเป็นภาระคนรุ่นหลงั  แต่
เน่ืองจากหนว่ยงานยงัขาดบคุลากรท่ีจะให้ความรู้ 

4.  ก าหนดวัตถุประสงค์ในการเรียนรู้ร่วมกัน   
 การก าหนดวตัถปุระสงค์วดัได้จากการสงัเกตกระท าหรือพฤติกรรมการแสดงออก  สีหน้า  
ท่าทางในก่อนเข้าร่วมกิจกรรม  ระหว่างเข้าร่วมกิจกรรม  และหลงัเข้าร่วมกิจกรรมของผู้ เข้าร่วม
กิจกรรม   ซึง่ผู้วิจยัได้น าวตัถปุระสงค์ในการจดักิจกรรมไปพิจารณาร่วมกบัหนว่ยงาน 

5.  ออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้นีโอฮวิแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรม 
หลงัจากสรุปข้อมูลจากแบประเมินเป็นข้อมูลเชิงคณุภาพ  ผู้ วิจยัได้น าข้อมลูมาออกแบบ

เป็นกิจกรรมการเรียนรู้   และผู้ วิจัยได้น ากิจกรรมท่ีออกแบบพัฒนามาจากแนวคิดนีโอฮิวแมน
นิสบูรณาการกับแนวคิดการแพทย์วิถีธรรม  ให้ผู้ทรงคณุวุฒิ 5 ท่าน ประกอบด้วยผู้ทรงคณุวุฒิ  
ด้านการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน  คน  คือ ผศ.ดร.มนสัวาสน์  โกวิทยา  และผศ.
ดร.วรรัตน์ ปทมุเจริญวฒันา    ผู้ทรงคณุวฒุิด้านวิทยาศาสตร์สขุภาพ 1 คน  คือ  ผศ.ดรสชุาติ  ทวี
พรปฐมกลุ ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการวิจยั 1 คน  คือ รศ.ดร.ดวงกมล   ไตรวิจิตรคณุ และผู้ทรงคณุวุฒิ
ของต ารวจตระเวนชายแดน 1 คน  คือ พ.ต.ท. หญิง ศนัสนีย์   ศลสกล  ตรวจสอบความเหมาะสม
ของกิจกรรมว่ามีความสอดคล้องและเหมาะสมกับวตัถปุระสงค์  คือมีผลตอ่พฤติกรรมในการดแูล
สขุภาพตนเอง (รายละเอียดอยูใ่นภาคผนวก ก ) 

ผู้วิจยัได้ศึกษาและวิเคราะห์เอกสาร  ผู้วิจยัได้สร้างกิจกรรมโดยสงัเคราะห์ขัน้ตอนการจดั
กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนจากเอกสารและงานวิจยัตา่งๆ ท่ีเก่ียวข้อง  เช่น มาเป็นหมอ
ดแูลสขุภาพกันเถอะ (ใจเพชร  กล้าจน ,2555) สขุภาวะองค์รวมแนวพุทธ (พระพรหมคณุาภรณ์ , 
2548) สขุภาพในฐานะอดุมการณ์ของมนษุย์ (ประเวศ วะสี ,2526) รวมทัง้การศกึษาแนวคิดของ
นกัการศกึษานอกระบบโรงเรียนหลายท่าน  เช่น The Adult Learner (Knowles ,1995) อาหารสู่
ชีวิตใหม่เอนไซม์มหศัจรรย์ (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล ,2554)  การจดัโปรแกรมการศกึษานอก
ระบบโรงเรียน (อาชญัญา รัตนอบุล ,2544)  และกรอบแนวความคิดการพฒันาโปรแกรมอย่างมี
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ส่วนร่วมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน (อุ่นตา นพคณุ ,2546) หลงัจากนัน้ผู้วิจยัได้สงัเคราะห์
เอาแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรม  เพ่ือสร้างขัน้ตอนการจดักิจกรรมการศกึษานอก
ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูล
สขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน 

ผู้วิจยัได้ก าหนดองค์ประกอบของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีน ามาใช้เป็นสาระส าคญัในการ
จดักิจกรรม  แบง่เป็น 5 องค์ประกอบ  ดงันี ้

1)  การสร้างบรรยากาศ  คือการสร้างสภาพแวดล้อมให้เอือ้อ านวยต่อการจัด
กิจกรรมทัง้กายภาพและทางจิตใจ  ด้วยการจดัโต๊ะ  เก้าอีใ้ห้เหมาะสม ด้วยการจดัโต๊ะเป็นรูปตวัย ู 
เพ่ือให้สะดวกในการพดูคยุแลกเปล่ียนความคิดเห็นกัน  พูดคยุสร้างความเป็นกนัเองกบัผู้ เข้าร่วม
กิจกรรมเพ่ือสร้างความไว้ใจ  ความเช่ือใจกันและกันให้กับผู้ เข้าร่วมกิจกรรมและให้ผู้ เข้าร่วม
กิจกรรมฟังเพลงครีตานท่ีเป็นเพลงบรรเลงเบาๆ 3 เพลง  เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมผ่อนคลาย
อารมณ์พร้อมส าหรับการเรียนรู้ 

2)  การสร้างภาพพจน์ด้านบวกกับตนเอง   คือการสร้างความรู้สึกเช่ือมัน่และ
มัน่ใจในตนเองให้กับผู้ เข้าร่วมกิจกรรม  โดยน าผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเข้าสู่ภาวะผ่อนคลายและได้ฟัง
ค าพดูด้านบวก  เชน่  จบัคูช่มกนัหรือให้ชมตวัเอง  คนละ 2 ประโยค  เป็นต้น 

3)  การเรียนรู้จากการปฏิบตัิและฝึกฝนทัง้เป็นกลุ่มและเด่ียว   คือ  การท่ีท าให้
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดการเรียนรู้จากตนเองได้จากการลงมือปฏิบตัิจริง  โดยให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้
ทดลองฝึกปฏิบตัจิริง   ตามวิธีการสาธิตจากผู้สอน 

4)  การจงูใจเพ่ือส่งเสริมการเรียนรู้เสริมแรงด้านบวก  คือ  การสร้างความรู้สึกให้
ผู้ เช้าร่วมกิจกรรมอยากปฏิบตัด้ิวยตนเอง  โดยการสร้างความเช่ือมัน่ในตนเองและความเช่ือมัน่ใน
ความรู้ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม  ท าให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมอยากรู้อยากเห็นในสิ่งนัน้ๆ  ด้วยการชมและ
ปรบมือทกุครัง้ท่ีมีการแสดงความคิดเห็น  เพ่ือให้ผู้ เรียนเห็นคณุคา่ในตนเองและความรู้ท่ีตนเองมี
อยูห่รือได้รับมา 

5)  การบรรยายความรู้ด้านวิชาการ  คือการถ่ายทออดเนือ้หาสาระเชิงวิชาการ   
ด้วยการท่ีผู้สอนเป็นผู้บรรยายเนือ้หาความรู้เชิงวิชาการในกิจกรรมนัน้ๆ ด้วยการน าเสนอภาพนิ่ง  
และใช้ค าพดูท่ีเข้าใจง่าย  เชน่  การใช้ภาษาท้องถ่ินในการเรียกช่ือส่ือท่ีใช้สอน  อธิบายเร่ืองยากให้
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเข้าใจได้ง่ายขึน้  เช่น  การอธิบายวิธีการปฏิบตัิเป็นขัน้ตอนจากเร่ืองง่ายไปหา
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เร่ืองยาก  สอดแทรกความสนกุสนานและยกตวัอย่างสถานการณ์ท่ีใกล้ๆ ตวั  เช่น  เร่ืองสขุภาพท่ี
เก่ียวข้องกบัชีวิตประจ าวนั เชน่  การรับประทาน  การขบัถ่าย  การล้างพิษ  เป็นต้น 

 หลงัจากนัน้ผู้ วิจยัได้ก าหนดขัน้ตอนในการจดักิจกรรมโดยใช้แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  และ
ก าหนดเนือ้หาสาระตามแนวคิดการแพทย์วิถีธรรม  ร่วมกับเนือ้หาคล่ืนสมอง  ระดบัจิตใจของ
มนุษย์  พลงัค าพดู  และมหศัจรรย์เอนไซม์ของนีโอฮิวแมนนิส  ผู้ วิจยัได้สงัเคราะห์ร่วมกันจนเป็น
ขัน้ตอนในการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์
วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน  โดยมี
วตัถปุระสงค์หลกัคือ  เพ่ือให้ต ารวจตระเวนชายแดนมีพฤตกิรรมในการดแูลสขุภาพตนเองดีขึน้ 

 แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและ
การแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของต ารวจตระเวน
ชายแดน (รายละเอียดในภาคผนวก ข) 

 ผู้วิจยัได้น าแผนกิจกรรมท่ีประกอบด้วยเนือ้หานีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมไป
ร่วมพิจารณากับหน่วยงาน  เพ่ือให้สอดคล้องกับความต้องการของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมและ
ครอบคลุมกับวัตถุประสงค์ในการวิจัยครัง้นี ้ แผนการจัดกิจกรรมนีป้ระกอบด้วย  ช่ือกิจกรรม  
วัตถุประสงค์  เนือ้หาของกิจกรรม  ระยะเวลาในการจัด  อุปกรณ์ท่ีใช้  ขัน้ตอนการจัดกิจกรรม  
และการประเมินผล  ประกอบด้วยแผนการจดักิจกรรมจ านวน 15  แผน  ดงันี ้
  กิจกรรมท่ี 1 กลุม่สมัพนัธ์เป็นกิจกรรมละลายพฤตกิรรม  เพ่ือสร้างปฏิสมัพนัธ์
ระหวา่งผู้ เรียนกบัผู้สอน 
  กิจกรรมท่ี 2 คล่ืนสมองผู้ สอนบรรยายความรู้  และน าให้ผู้ เรียนเข้าสู่เข้าสู่
ภาวะอลัฟ่า    ให้ผู้ เรียนรู้สกึผอ่นคลายท่ีสดุ 
  กิจกรรมท่ี 3   ระดบัจิตใจกับการเรียนรู้ผู้ สอนบรรยายความรู้  และน าผู้ เรียน
เข้าสูภ่าวะอลัฟ่าให้ผู้ เรียนจ าหมายเลขแล้วจบัคูก่บัสิ่งของ 
  กิจกรรมท่ี 4   พลังค าพูดผู้ สอนบรรยายความรู้  และให้ผู้ เรียนช่วยกันระดม
สมองเขียนค าพดูท่ีเสริมพลงัด้านบวก 
  กิจกรรมท่ี 5   มหศัจรรย์เอนไซม์ผู้สอนบรรยายความรู้  และให้ผู้ เรียนทดลอง
ท าโยเกิร์ตเพ่ือสขุภาพ 
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  กิจกรรมท่ี 6   การรับประทานสมุนไพรปรับสมดลุผู้สอนบรรยายความรู้  และ
ให้ผู้ เรียนทดลองท าน า้คลอโรฟิลล์   
  กิจกรรมท่ี 7   การขูดกัวซาผู้สอนบรรยายความรู้  และให้ผู้ เรียนจับคู่ทดลอง
การขดูกวัซาเพ่ือระบายพิษทางผิวหนงั 
  กิจกรรมท่ี 8   การดีท็อกซ์ (สวนล้างล าไส้)ผู้สอนบรรยายความรู้และให้ผู้ เรียน
ทดลองดีท็อกซ์ด้วยน า้มะนาวเพ่ือระบายพิษทางการขบัถ่าย 
  กิจกรรมท่ี 9   การแช่มือแช่เท้าในน า้สมุนไพรผู้ สอนบรรยายความรู้และให้
ผู้ เรียนทดลองแชมื่อแชเ่ท้าในน า้สมนุไพร 
  กิจกรรมท่ี 10   การพอก  ทา  หยอด  ประคบ  อบ  อาบ  ด้วยสมุนไพรผู้สอน
บรรยายความรู้และให้ผู้ เรียนทดลองพอกสมนุไพร 
  กิจกรรมท่ี 11   การออกก าลังกาย  โยคะ  กดจุดลมปราณ  กายบริหารผู้สอน
บรรยายความรู้และให้ผู้ เรียนทดลองท าโยคะ  กดจดุลมปราณตามแนวการแพทย์วิถีธรรม 
  กิจกรรมท่ี 12   การรับประทานอาหารปรับสมดลุผู้สอนบรรยายความรู้และให้
ผู้ เรียนทดลองท าอาหารเพ่ือปรับสมดลุร่างกาย 
  กิจกรรมท่ี 13   ใช้ธรรมะท าใจให้สบายผู้ สอนบรรยายความรู้และให้ผู้ เ รียน
ยกตวัอยา่งหลกัธรรมประจ าใจท่ีใช้ในการด าเนินชีวิต 
  กิจกรรมท่ี 14   รู้เพียร  รู้พักให้พอดีผู้ สอนบรรยายความรู้และน าผู้ เรียนเข้าสู่
ภาวะอลัฟ่าด้วยทา่นอนตาย 
  กิจกรรมท่ี 15   กีฬาสีฮาเฮ  เป็นกิจกรรมกีฬาสีเพ่ือสร้างความสามคัคีร่วมกนั 

 6.  ด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้    
ผู้วิจยัได้ด าเนินการตามแผนกิจกรรมเป็นระยะเวลา 7 วนั  วนัละ 8 ชัว่โมง  รวมเวลา 50 

ชัว่โมงระหว่าง วนัท่ี 12  - 20 กมุภาพนัธ์ 2556   ณ  กองก ากบัการต ารวจตระเวนชายแดนท่ี 22 
จงัหวดัอบุลราชธานี   ก่อนการทดลองผู้วิจยัได้แผนกิจกรรมท่ีผ่านการตรวจสอบความถกูต้องจาก
ผู้ทรงคณุวฒุิและการทดลองใช้แล้วไปพดูคยุร่วมกบัหน่วยงานถึงความเหมาะสมของกิจกรรมและ
มีการประเมินผลการเรียนรู้ก่อนการทดลองกับกลุ่มตัวอย่าง  ระหว่างการทดลองผู้ วิจัยได้
ด าเนินการตามแผนกิจกรรมท่ีพฒันาขึน้  หลงัการทดลองผู้ วิจยัได้ประเมินผลการเรียนรู้หลงัการ
ทดลองกบักลุ่มตวัอย่าง  ขัน้ตอนในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอ
ฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรม  มีขัน้ตอน   ดงันี ้  



141 
 

 

1)  การสร้างบรรยากาศ  คือการสร้างสภาพแวดล้อมให้เอือ้อ านวยต่อการจัด
กิจกรรมทัง้กายภาพและทางจิตใจ  ด้วยการจัดโต๊ะ  เก้าอีใ้ห้เหมาะสม ด้วยการจดัโต๊ะเป็นรูปตวัย ู 
เพ่ือให้สะดวกในการพดูคยุแลกเปล่ียนความคิดเห็นกัน  พูดคยุสร้างความเป็นกนัเองกบัผู้ เข้าร่วม
กิจกรรมเพ่ือสร้างความไว้ใจ  ความเช่ือใจกันและกันให้กับผู้ เข้าร่วมกิจกรรมและให้ผู้ เข้าร่วม
กิจกรรมฟังเพลงครีตานท่ีเป็นเพลงบรรเลงเบาๆ 3 เพลง  เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมผ่อนคลาย
อารมณ์พร้อมส าหรับการเรียนรู้ 

2)   การสร้างภาพพจน์ด้านบวกกับตนเอง   คือการสร้างความรู้สึกเช่ือมัน่และ
มัน่ใจในตนเองให้กับผู้ เข้าร่วมกิจกรรม  โดยน าผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเข้าสู่ภาวะผ่อนคลายและได้ฟัง
ค าพดูด้านบวก  เช่น  จบัคู่ชมกันหรือให้ชมตวัเอง  คนละ 2 ประโยค  เป็นต้น3)   การบรรยาย
ความรู้  โดยผู้วิจยัเป็นผู้บรรยายความรู้เชิงวิชาการเก่ียวกบันีฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรม 

3)    การบรรยายความรู้ด้านวิชาการ  คือการถ่ายทออดเนือ้หาสาระเชิงวิชาการ   
ด้วยการท่ีผู้สอนเป็นผู้บรรยายเนือ้หาความรู้เชิงวิชาการในกิจกรรมนัน้ๆ ด้วยการน าเสนอภาพนิ่ง  
และใช้ค าพดูท่ีเข้าใจง่าย  เชน่  การใช้ภาษาท้องถ่ินในการเรียกช่ือส่ือท่ีใช้สอน  อธิบายเร่ืองยากให้
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเข้าใจได้ง่ายขึน้  เช่น  การอธิบายวิธีการปฏิบตัิเป็นขัน้ตอนจากเร่ืองง่ายไปหา
เร่ืองยาก  สอดแทรกความสนกุสนานและยกตวัอย่างสถานการณ์ท่ีใกล้ๆ ตวั  เช่น  เร่ืองสขุภาพท่ี
เก่ียวข้องกบัชีวิตประจ าวนั เชน่  การรับประทาน  การขบัถ่าย  การล้างพิษ  เป็นต้น 

4)   การสาธิต   คือ  การแสดงวิธีการปฏิบตัิในเนือ้หานัน้ๆ ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมดู
เป็นตวัอย่างก่อนให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมฝึกปฏิบตัิ  โดยผู้วิจยัเป็นผู้สาธิตวิธีการปฏิบตัิในเนือ้หาของ
แตล่ะกิจกรรม 

5)   การเรียนรู้จากการปฏิบตัิและฝึกฝนทัง้เป็นกลุ่มและเด่ียว   คือ  การท่ีท าให้
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดการเรียนรู้จากตนเองได้จากการลงมือปฏิบตัิจริง  โดยให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้
ทดลองฝึกปฏิบตัจิริง ตามวิธีการสาธิตจากผู้สอน 

6)  การประเมินผล  คือ  การวัดผลสัมฤทธ์ิของแต่ละกิจกรรมว่าบรรลุตาม
วตัถปุระสงค์ท่ีตัง้ไว้หรือไม่   โดยการสงัเกตผู้ เข้าร่วมกิจกรรมในการปฏิบตัิและให้เขียนสรุปเนือ้หา
ในใบงานของแตล่ะกิจกรรม   

7.  ประเมินผลการเรียนรู้ 
ผู้วิจยัได้ท าการทดสอบผู้ เรียนก่อนเรียน (Pre-test) และ ทดสอบผู้ เรียนหลงัเรียน (Post-

test) ด้วยแบบทดสอบความรู้ด้านสขุภาพ  เป็นค าถามแบบปรนยั 2  ตวัเลือก  จ านวน 32 ข้อ  ซึ่ง
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จะครอบคลุมเนือ้หาการดแูลสุขภาพของนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรม  แบบวดัทศันคติ
ด้านสขุภาพ   โดยใช้วิธี Summated  Ratings หรือ Likert  Method  โดยการสร้างข้อความขึน้มาก
หลายๆ ข้อความมีทัง้ท่ีเป็น positive และ negative  การตอบแบบวดัมีให้เลือก 5 ข้อคือ 1) เห็น
ด้วยอย่างยิ่ง 2) เห็นด้วยอย่างมาก 3) ไม่แน่ใจ 4) ไม่เห็นด้วย 5) ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง จ านวน  31 
ข้อ   และแบบสอบถามการปฏิบตัตินด้านสขุภาพ  จะครอบคลมุเนือ้หาด้านการป้องกนั  การรักษา  
และการสง่เสริมสขุภาพของบคุคลตามแนวการแพทย์วิถีธรรม  การตอบแบบสอบถามมีให้เลือก 5 
ข้อคือ  1) จริงท่ีสุด  2) จริง   3) จริงบ้างไม่จริงบ้าง  4) ไม่จริง   5) ไม่จิรงท่ีสุด   จ านวน  32 ข้อ  
และน ามาวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉล่ีย  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ทัง้ก่อนและหลงัเข้าร่วม
กิจกรรมของกลุม่ตวัอยา่ง 

จะเห็นได้ว่าการพฒันากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส
และการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน  
ผู้วิจยัได้ด าเนินการตามทฤษฎี  Andagogy (Knowles, 1995 ) ประกอบด้วย  1)  สร้างบรรยากาศ
ในการเรียนรู้ร่วมกนั    2) การวางแผนการเรียนรู้ร่วมกนั   3) วิเคราะห์ความต้องการในการเรียนรู้  
4) ก าหนดวตัถปุระสงค์ในการเรียนรู้ร่วมกนั   5) ออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้   6)  ด าเนินกิจกรรม
การเรียนรู้  และ  7)  ประเมินผลการเรียนรู้  ซึ่งท าให้สามารถพฒันารูปแบบและเนือ้หาของ
กิจกรรมได้สอดคล้องตามสภาพปัญหาและความต้องการของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมการ
ดแูลสขุภาพ 

ตอนที่  2   ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอ
ฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของ
ต ารวจตระเวนชายแดน 

ผลจากการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและ
การแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดนเป็น
การจดักิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเน้นผู้ เรียนเป็นศนูย์กลาง  การพดูคยุแลกเปล่ียนประสบการณ์  และให้
ความส าคญักบับรรยากาศในการเรียนรู้  อารมณ์  และจิตใจของผู้ เรียนโดยจดัจ านวน 50 ชัว่โมง  
ประกอบด้วยแผนกิจกรรม 15 แผน  กลุ่มตวัอย่าง  30  คน  ณ กองก ากับการต ารวจตระเวน
ชายแดนท่ี 22  ระหว่างวนัท่ี 12 – 20 กมุภาพนัธ์ 2556  ผู้วิจยัได้น าเสนอผลการวิเคราะห์เปรียบ
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เปรียบแบบ t-test  ของคะแนนแบบทดสอบความรู้ด้านสขุภาพ  แบบวดัทศันคติด้านสขุภาพ  และ
แบบสอบถามการปฏิบตัตินด้านสขุภาพก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรมของกลุม่ตวัอยา่ง 

ตางรางท่ี  2  การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียจากแบบสอบถามพฤติกรรมการดแูลสขุภาพ
ตนเองก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรมของกลุม่ตวัอยา่ง  ด้วยคา่สถิต ิt-test 

สาระส าคัญ 

ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

x̄ S.D. x̄ S.D. T 
P 

(2 tail) 

ความรู้ด้านสขุภาพ 

ทศันคตด้ิานสขุภาพ 

การปฏิบตัตินด้านสขุภาพ 

22.20 

3.41 

3.09 

2.46 

0.32 

3.74 

28.50 

4.12 

3.74 

1.19 

0.34 

0.38 

-13.33 

-7.36 

-8.77 

.000 

.000 

.000 

รวม 9.57 2.17 10.97 0.64 -9.82 .000 

 

ก าหนดสมมตฐิานทางสถิติ  H 0  : µ   ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม  =   µ   หลงัเข้าร่วมกิจกรรม 

      H  1  : µ    หลงัเข้าร่วมกิจกรรม  >  µ  ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม   

 จากตารางท่ี 1 แสดงการเปรียบเทียบคะแนน  จากแบบทดสอบความรู้ด้านสขุภาพ  แบบ
วดัทัศนคติด้านสุขภาพ  และแบบสอบถามการปฏิบตัิตนด้านสุขภาพก่อนและหลังการเข้าร่วม

กิจกรรม  พบว่า  ความรู้ด้านสขุภาพมีคา่ p < α คือ  0.00 < 0.05  แสดงว่า Significant  ให้
ยอมรับ H1 หมายความว่า  หลังการเข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสุขภาพ

ตนเองมีความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05ทศันคติด้านสขุภาพมีคา่ p  < α คือ  
0.00 < 0.05  แสดงว่า Significant  ให้ยอมรับ H1 หมายความว่า  หลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือ
เสริมสร้างพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองมีความแตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05

การปฏิบตัิตนด้านสขุภาพมีคา่ p  < α คือ  0.00 < 0.05  แสดงว่า Significant  ให้ยอมรับ H1 
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หมายความว่า  หลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเองมีความ
แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

 ในเร่ืองความรู้ด้านสขุภาพผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีคะแนนเฉล่ียความรู้ด้านสขุภาพเพิ่มขึน้ใน
เนือ้หาตอ่ไปนี ้

จากตารางข้างต้น  แสดงการเปรียบเทียบคะแนน  จากแบบทดสอบความรู้ด้านสุขภาพ  
แบบวดัทศันคตด้ิานสขุภาพ  และแบบสอบถามการปฏิบตัตินด้านสขุภาพก่อนและหลงัการเข้าร่วม
กิจกรรม  พบว่า  คะแนนความความรู้ด้านสุขภาพในก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมมีค่าเฉล่ีย
เทา่กบั 22.20 และ 28.50  ตามล าดบั  ซึง่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
แสดงว่า  หลงัการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มตวัอย่างมีความรู้ด้านสุขภาพเพิ่มขึน้  ซึ่งสงัเกตได้จากการ
ตอบค าถามในชัน้เรียน  และการพดูคยุแลกเปล่ียนประสบการณ์  ผู้ เรียนจะตอบค าถามโดยใช้ค า
เชิงวิชาการได้มากขึน้  และผู้ เรียนน าเนือ้หาสาระของกิจกรรมมาเป็นประเด็นสนทนากนัก่อนเข้า
เรียนและระหวา่งพกัโดยสงัเกตได้ว่าผู้ เรียนจะได้รับความรู้ใหม่ในเร่ืองนีโอฮิวแมนนิสประกอบด้วย
เร่ืองคล่ืนสมอง  พลงัค าพดู  จิตใจกบัการเรียนรู้  มหศัจรรย์เอนไซม์  และการขดูกวัซา  

เม่ือพิจารณาถึงทศันคตด้ิานสขุภาพ  พบวา่  คะแนนทศันคตด้ิานสขุภาพก่อนและหลงัการ
เข้าร่วมกิจกรรมมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 3.41  และ  4.12  ตามล าดบั  ซึ่งมีความแตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงว่า  หลังการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มตวัอย่างมีทัศนคติด้าน
สขุภาพเพิ่มขึน้สงัเกตจากการให้ความส าคญัและความสนใจในการถามผู้สอนเก่ียวกบัเนือ้หาวิชา
ท่ีเรียน   และให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรม   

และการปฏิบตัตินด้านสขุภาพมีคะแนนก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมมีคา่เฉล่ียเท่ากบั  
3.09  และ  3.74  ตามล าดบั  ซึง่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงว่า  
หลงัการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มตวัอย่างมีการปฏิบตัิตนด้านสขุภาพดีขึน้จากการพดูคยุแลกเปล่ียน  
พบว่า  ผู้ เรียนส่วนมากน าความท่ีได้รับไปบอกต่อกับเพ่ือนร่วมงานและได้น าไปปฏิบตัิกับสมาชิก
ในครอบครัว     

จากผลการจดักิจกรรมจะเห็นได้ว่าผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเม่ือได้รับความรู้ในการดแูลสุขภาพ
ด้วยกระบวนการจัดกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีเน้นผู้ เรียนเป็นศูนย์กลาง  มีการสร้าง
บรรยากาศในการในการเรียนรู้ด้วยการน าผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเข้าสู่ภาวะคล่ืนสมองต ่าโดยให้
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ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมฟังเพลงคีรตานท่ีเป็นเพลงบรรเลงเบาๆ มีเนือ้หาสอดแทรกด้วยความรักความ
เมตตาท่ียิ่งใหญ่  ท าให้จิตใต้ส านึกของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเตรียมพร้อมส าหรับการรับข้อมูลใหม่ๆ 
เข้าไป  ซึ่งจิตใต้ส านึกจะเป็นตัวก าหนดพฤติกรรมของคนเรา  สิ่งต่างๆ เหล่านีจ้ะเป็นการ
เปล่ียนแปลงจากภายใน  และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสยังเน้นการสร้างคุณค่าให้กับตวัผู้ เข้ าร่วม
กิจกรรมและเนือ้หาความรู้ด้วย  โดยการสร้างแรงจูงใจในการเรียนรู้ด้วยการชม  ปรบมือให้กับ
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความเช่ือมัน่และเห็นคณุคา่ในตนเองและในความรู้ท่ี
ตนเองมีอยู่  อีกทัง้ยังมีการเสริมสร้างภาพพจน์ด้านบวกด้วยการจับคู่ชมกันห รือให้ผู้ เข้าร่วม
กิจกรรมชมตนเอง  ข้อมูลต่างๆ เหล่านีจ้ะเข้าสู่จิตใต้ส านึกของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมอย่างรวดเร็วใน
ภาวะท่ีคล่ืนสมองต ่า  ท าให้พฤติกรรมในการดแูลสขุภาพตนเองดีขึน้หลงัจากการเข้าร่วมกิจกรรม  
นั่นหมายความว่าผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้รับการส่งเสริมความรู้  ทัศนคติ  และการปฏิบตัิตนทาง
สขุภาพตามวตัถปุระสงค์ของการวิจยั  ท าให้สามารถพฒันาความรู้   มีทศันคติท่ีดีขึน้  และเกิดการ
เปล่ียนแปลงพฤตกิรรมท่ีน าไปสูก่ารดแูลสขุภาพตนเองท่ีดีขึน้ 

ตอนที่ 3  ผลการศึกษาความพงึพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิสและใช้การแพทย์วิถีธรรม   

 ผู้วิจยัได้น าเสนอผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียและคา่ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานจากแบบ
ประเมินความพงึพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรม  และข้อเสนอแนะเพิ่มเติมจากแบบประเมินความพึง
พอใจ 
 หลงัจากการเข้าร่วมกิจกรรม  ผู้วิจยัให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมท าแบบประเมินความพึงพอใจใน
การเข้าร่วมกิจกรรม  เป็นข้อค าถาม 12 ข้อ  ประกอบด้วย 5 ด้าน  คือ  ด้านเนือ้หา  ด้านการ
น าไปใช้  ด้านวิทยากร  ด้านบริหารจดัการ  และด้านภาพรวมของกิจกรรม  โดยการวิเคราะห์ข้อมลู
แบ่งเป็น 2 ส่วนคือ 1) วิเคราะห์จากข้อค าถามปลายปิด  และ 2)  วิเคราะห์จากข้อเสนอแนะ
เพิ่มเตมิ 

 

 

 



146 
 

 

ตารางท่ี 3  คา่คะแนนเฉล่ีย  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานจากแบบประเมินความพึงพอใจในการ
เข้าร่วมกิจกรรม 

ปัจจัยท่ีประเมิน x̄ S.D. ระดับ 
ด้านเนือ้หา 
1. 
2. 
 
3. 

เนือ้หาของกิจกรรมมีความหลากหลาย 

เนือ้หาของกิจกรรมสอดคล้องกบัความ 
สภาพปัญหาและความต้องการของผู้ เรียน 

เนือ้หาของกิจกรรมมีความน่าสนใจ 

4.33 
4.37 

 
4.20 

0.80 
0.61 

 
0.81 

พงึพอใจมาก 
พงึพอใจมาก 

 
พงึพอใจมาก 

ด้านการน าความรู้ไปใช้ 

4. 
5. 

ทา่นได้ความรู้ใหมจ่ากการเข้าร่วมกิจกรรม 
ท่านสามารถน าความรู้ไปปฏิบัตไิด้ 

4.40 
4.57 

0.77 
0.57 

พงึพอใจมาก 
พึงพอใจมาก

ท่ีสุด 

ด้านวิทยากร 

6. 
7. 

วิทยากรมีความรู้ในการจดักิจกรรม 

วิทยากรมีบคุลิกภาพท่ีเหมาะสม 

4.30 
4.33 

0.70 
0.71 

พงึพอใจมาก 
พงึพอใจมาก 

ด้านบริหารจัดการ 

8. 
9. 
10. 
11. 
 

รูปแบบการจดักิจกรรมนา่สนสถานท่ีในการ
จดักิจกรรมเหมาะสม 

ส่ือท่ีใช้ในการจดักิจกรรมเป็นท่ีนา่สนใจ
ระยะเวลาท่ีใช้ในการจดักิจกรรมมีความ 

เหมาะสม 

4.27 
4.43 
4.37 
4.27 

0.74 
0.62 
0.66 
0.78 

พงึพอใจมาก 
พงึพอใจมาก 
พงึพอใจมาก 
พงึพอใจมาก 

ด้านภาพรวมของกิจกรรม 

12. ความพงึพอใจตอ่การจดักิจกรรมโดยภาพรวม 4.43 0.68 พงึพอใจมาก 

 รวม 4.36 0.58 พึงพอใจมาก 
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จากตารางท่ี 2  แสดงคา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจในการเข้าร่วม
กิจกรรมจากแบบประเมินความพึงพอใจ  พบว่า  ในด้านเนือ้หาผู้ เรียนมีความพึงพอใจในเร่ือง
เนือ้หาของกิจกรรมสอดคล้องกบัความสภาพปัญหาและความต้องการของผู้ เรียนมากท่ีสุด  ส่วน
ในด้านการน าความรู้ไปใช้ผู้ เรียนจะมีความพงึพอใจในเร่ืองสามารถน าความรู้ไปปฏิบตัิได้มากท่ีสดุ  
ในด้านวิทยากรผู้ เรียนจะพึงพอใจในเร่ืองวิทยากรมีบคุลิกภาพเหมาะสมมากท่ีสดุ  ในด้านบริหาร
จัดการผู้ เรียนจะพึงพอใจต่อสถานท่ีในการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสมมากท่ีสุด  และด้าน
ภาพรวมของกิจกรรมผู้ เรียนมีความพงึพอใจตอ่การจดักิจกรรมในภาพรวมมาก 

นอกจากนี ้ ในการประเมินความพึงพอใจผู้ วิจัยพบว่า  ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่มี
ข้อคดิเห็นและข้อเสนอแนะเพิ่มเตมิ  สรุปเป็นประเดน็ได้ดงันี ้

ด้านเนือ้หา 
ผู้ เ รียนได้แสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมว่าความรู้เ ร่ืองสุขภาพท่ีได้รับมีประโยชน์กับ

ชีวิตประจ าวนัความรู้ท่ีได้รับตรงกับความต้องการตนเองความรู้ท่ีได้อบรมมาสามารถน าไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวนัได้ดีมาก   และเป็นกิจกรรมท่ีดีมาก 

ด้านบริหารจัดการความรู้ 
ผู้ เรียนได้เสนอแนะเพิ่มเติมว่าควรเปิดฝึกอบรมเป็นประจ า  ควรจดัเปิดอบรมให้กบัต ารวจ

ตระเวนชายแดนท่ียงัไม่ได้อบรม  จดัอบรมให้กับครูต ารวจตระเวนชายแดนเข้าร่วมโครงการเพ่ือ
เผยแพร่ความรู้ให้กบันกัเรียนตอ่ไป  และควรจดัท าโครงการนีไ้ปยงัประชาชนทัว่ไป 

ด้านวิทยากร 
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้แสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมว่าวิทยากรมีความรู้และเก่งในการจัด

กิจกรรมวิทยากรมีวิธีการสอนและพดูท่ีท าให้ไม่น่าเบื่อ  สนกุสนาน  และวิทยากรใช้ภาษาท่ีเข้าใจ
ง่าย 

ด้านส่ือ / อุปกรณ์ 
ผู้ เรียนได้เสนอแนะว่าควรใช้อปุกรณ์ท่ีมีอยู่ในท้องถ่ิน  เรียบง่าย  ราคาถูก จะท าให้การ

เรียนรู้มีความนา่สนใจมากขึน้  โดยเฉพาะถ้ามีอยูต่ามรอบรัว้บ้าน 

จะเห็นได้ว่าจากกการประเมินความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมผู้ เข้าร่วมกิจกรรมพึง
พอในมากท่ีสดุต่อการสามารถน าความรู้ไปปฏิบตัิได้จริงในชีวิตประจ าวนั  และผู้ เรียนมีความพึง
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พอใจมากตอ่การจดักิจกรรมในครัง้นี ้  ซึ่งส่งผลให้การวิจยัครัง้นีผู้้ เข้าร่วมกิจกรรมสามารถพฒันา
ความรู้  ทัศนคติ  และการปฏิบตัิตนด้านสุขภาพได้ดีขึน้อีกด้วย  สอดคล้องกับการจัดกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีเน้นผู้ เ รียนเป็นศูนย์กลาง  ให้
ความส าคญักับอารมณ์และความรู้สึกของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม  และเนือ้หาของกิจกรรมยงัสามารถ
น าไปประยกุต์ใช้ในชีวิตประจ าได้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย  อภปิรายผล  และข้อเสนอแนะ 

การวิจยัเร่ือง   ผลการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส
และการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน  
มีวตัถปุระสงค์ในการพฒันากิจกรรมและศกึษาผลของการน ากิจกรรมไปใช้ 

จากการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์
วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน  ณ  กอง
ก ากบัการต ารวจตระเวนชายแดนท่ี 22   สามารถสรุปผลการวิจยัตามวตัถรุะสงค์ได้  ดงันี ้

ตอนท่ี 1  ผลของการพฒันากิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน
นิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของต ารวจตระเวน
ชายแดน 

 ตอนท่ี 2 ผลของการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส
และการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน 

 ตอนท่ี 3 ผลการศกึษาความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสและใช้การแพทย์วิถีธรรม 

การด าเนินการจัดกิจกรรมและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจยัด าเนินการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและ

การแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดนโดย
แบง่เป็นขัน้ตอน  ดงันี ้

ขัน้ก่อนการทดลอง 
1.  ก าหนดประชารและกลุม่ตวัอยา่ง 
ประชากรท่ีใช้ศึกษา  คือ  ข้าราชการต ารวจกองก ากบัการต ารวจตระเวนชายแดนท่ี 22   

จงัหวดัอบุลราชธานี   จ านวน  1,772  คน 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีคื้อ  ข้าราชการต ารวจกองก ากบัการตระเวนชายแดนท่ี 

22  จ.อบุลราชธานี  โดยใช้กลุม่ตวัอยา่งจ านวน  30  คน   
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ขัน้ทดลอง 
1.  ผู้วิจยัได้น าแบบประเมินความต้องการด้านสขุภาพของการจดักิจกรรมการศกึษานอก

ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูล
สุขภาพตนเองไปสอบถามข้าราชการต ารวจตะเวนชายแดนท่ีกองก ากับการต ารวจตระเวน
ชายแดนท่ี 22   

2.  ผู้ วิจัยน าแบบทดสอบความรู้ด้านสุขภาพ  แบบวัดทัศนคติด้านสุขภาพ  และ
แบบสอบถามการปฏิบตัิตนด้านสขุภาพไปวดักับกลุ่มตวัอย่างจ านวน 30 คน  เพ่ือเก็บข้อมูลกับ
กลุม่ตวัอยา่งก่อนการทดลอง 

ขัน้หลังการทดลอง 
 1.  หลงัการทดลองผู้ วิจยัได้น าแบบทดสอบความรู้ด้านสุขภาพ  แบบวดัทัศนคติด้าน
สขุภาพ  และแบบสอบถามการปฏิบัติตนด้านสขุภาพไปวดักบักลุ่มตวัอย่างจ านวน 30 คน  เพ่ือ
เก็บข้อมลูกบักลุม่ตวัอยา่งหลงัการเข้าร่วมกิจกรรม 
 2.  ผู้ วิจยัได้น าแบบประเมินความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมให้กลุ่มตวัอย่างทัง้ 30 
คน  ประเมินความพงึพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรม 

 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้ วิจัยน าข้อมูลท่ีได้รับมาจากแบบทดสอบความรู้ด้านสุขภาพ  แบบวัดทัศนคติด้าน
สุขภาพ  และแบบสอบถามการปฏิบัติตนด้านสุขภาพทัง้ก่อนและหลังการทดลองมาวิเคราะห์
ข้อมลูทางสถิติด้วยโปรแกรมส าเร็จรูปเพ่ือการวิจยัทางสงัคมศาสตร์ (Statistical  Package  for  
the  Social  Science:  SPSS  for  windows)  โดยก าหนดแนวทาง  ดงันี ้

 1.  หาคา่เฉล่ีย x̄  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  S.D. ของคะแนนจากแบบทดสอบความรู้
ด้านสุขภาพ  แบบวดัทัศนคติด้านสุขภาพ  และแบบสอบถามการปฏิบตัิตนด้านสุขภาพทัง้ก่อน
และหลงัเข้าร่วมกิจกรรมของกลุม่ตวัอยา่ง 
 2.  วิเคราะห์หาคา่  t-test  ของกลุม่ตวัอยา่ง 

 3.  หาค่าเฉล่ีย x̄  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  S.D. ความพึงพอใจในการเข้าร่วม
กิจกรรมจากแบบประเมินความพงึพอใจ 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  ประกอบด้วย 
 1.  แผนการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและ

การแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน 
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2.  แบบประเมินความต้องการด้านสขุภาพ 
3.  แบบทดสอบความรู้ด้านสขุภาพก่อนเรียนและหลงัเรียน 
4.  แบบวดัทศันคตด้ิานสขุภาพก่อนเรียนและหลงัเรียน 
5.  แบบสอบถามการปฏิบตัิตนด้านสขุภาพก่อนเรียนและหลงัเรียน 
6.  แบบประเมินความพงึพอใจในการจดักิจกรรม 

สรุปผลการวิจัย 

ผู้วิจยัได้สรุปผลการวิจยัและอภิปรายผลตามวตัถปุระสงค์โดยแบง่เป็น 3 ตอน  ดงันี ้

ตอนที่ 1  ผลของการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนี
โอฮวิแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของ
ต ารวจตระเวนชายแดน 

จากการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและ
การแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน
เป็นไปตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสของเกียรติวรรณ  อมาตยกุลจากการศึกษาของจากการศึกษา
ของวชัรยทุธ  บญุมา (2542) และทฤษฎีการเรียนรู้ผู้ใหญ่ของ Knowles (1995)  ดงันี ้

1.1 การประเมินความต้องการในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน 

ผลการตรวจสอบแบบประเมินความต้องการในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแล
สขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน  จากผู้ทรงคณุวฒุิ 5 ท่าน  ประกอบด้วย  ผู้ทรงคณุวฒุิ
ด้านการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน 2 คน   ผู้ทรงคณุวฒุิด้านวิทยาศาสตร์สขุภาพ 1 
คน  ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการวิจยั 1 คนผู้ทรงคณุวฒุิของต ารวจตระเวนชายแดน 1 คน  มีความเห็น
ว่า  แบบประเมินความต้องการมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์และสามารถน ามาวิเคราะห์
ความต้องการในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและ
การแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดนได้ 
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สรุปผลการประเมินความต้องการในจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสุขภาพตนเองของ
ต ารวจตระเวนชายแดน  พบวา่ 

1.  ต ารวจมีความต้องการความรู้ด้านสุขภาพในเร่ืองการเลือกรับประทานอาหารให้
เหมาะสม  และสาเหตขุองการเกิดโรคเรือ้รังตา่งๆ  

2.  ต ารวจสว่นใหญ่คิดว่าพฤติกรรมเส่ียงท่ีน าไปสู่ปัญหาสขุภาพส่วนใหญ่เกิดจากการด่ืม
สรุา 

3.  ต ารวจเห็นว่าการดแูลสขุภาพเป็นเร่ืองส าคญัมากและมีความสนใจในการออกก าลงั
กายมากท่ีสดุ 

4.  ต ารวจชอบรูปแบบกิจกรรมท่ีมีความหลากหลาย 

1.2 การพัฒนาแผนกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน
นิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของต ารวจ
ตระเวนชายแดน 

 ขัน้ตอนท่ี 1 ผู้ สอนรวบรวมเนือ้หาท่ีผู้ เรียนมีความต้องการจากแบบประเมินหาความ
ต้องการในการน ามาสร้างรูปแบบกิจกรรมโดยผู้สอนน ามาเรียงเป็นหวัข้อ   โดยจากแบบประเมิน
ผู้ตอบแบบประเมินได้เลือกเนือ้การดแูลสขุภาพท่ีเป็นแบบองค์รวม  ซึ่งสอดคล้องกบั อุ่นตา     นพ
คณุ (2546) ท่ีได้กล่าวว่า การศกึษานอกระบบโรงเรียนว่าเป็นกิจกรรมหรือโครงการใดๆ ท่ีสถาบนั
ต่างๆ ในสังคมจัดขึน้  โดยมีเจตนาและวัตถุประสงค์ท่ีจะให้การเรียนรู้แก่ประชาชนท่ีสามารถ
ก าหนดเป้าหมายได้  ผู้ รับการศึกษาเองก็มีเจตนาหรือวัตถุประสงค์ในการท่ีจะรับการเรียน รู้  
กิจกรรมดงักล่าวจัดให้แก่ประชาชนทุกเพศ  ทุกวยั  ทุกชุมชน  และทุกระดบัการศึกษา  เพ่ือให้
บุคคลดังกล่าวมีความรู้  ทักษะและทัศนคติค่านิยมท่ีดี  กิจกรรมทางการศึกษาท่ีเรียกว่าเป็น
การศกึษานอกระบบโรงเรียนจะต้องจดัขึน้ในระยะเวลาอนัสัน้  หลกัสูตรยืดหยุ่น  ประหยัด  และ
ตอบสนองความต้องการ  ความสนใจของผู้ เรียนและปัญหาของชมุชน 

 ขัน้ตอนท่ี 2  ผู้สอนร่วมกบัผู้ เรียนเลือกเนือ้หาท่ีต้องการในการน ามาใช้ในการจดักิจกรรม
การศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสขุภาพ
ตนเอง  ขัน้ตอนนีผู้้สอนยกตวัอยา่งกิจกรรมท่ีมีความเก่ียวข้องกบัเนือ้หาท่ีผู้ เรียนต้องการเรียนและ
ให้ผู้ เรียนเลือกตามความสนใจโดยยึดหลกัดงัต่อไปนี ้คือ 1) ให้ผู้ เรียนได้วิเคราะห์ประสบการณ์
ของตน   2) เลือกกิจกรรมท่ีเก่ียวข้องกบัประสบการณ์ของผู้ เรียน 3) เป็นกิจกรรมท่ีมาจากความ
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สนใจของผู้ เรียน  4) เลือกกิจกรรมท่ีมีโอกาสเกิดปัญหาท่ีเกิดจากความแตกตา่งระหว่างบคุคลน้อย
ท่ีสดุจนได้เนือ้หาครบตามท่ีต้องการทัง้หมด 15 กิจกรรม ดงันี ้คือ กลุ่มสมัพนัธ์  คล่ืนสมอง  ระดบั
จิตใจกบัการเรียนรู้  พลงัค าพดู  มหศัจรรย์เอนไซม์  การรับประทานสมนุไพรปรับสมดลุ  การขดูกวั
ซา  การดีท็อกซ์  การแช่มือแช่เท้าในน า้สมุนไพร  การพอก  ทา หยอด  ประคบ อบ  อาบด้วย
สมุนไพร  การออกก าลังกาย  กดจุดลมปราณ  โยคะ  กายบริหาร  การรับประทานอาหารปรับ
สมดุล  ใช้ธรรมะท าใจให้สบาย  รู้เพียรรู้รักให้พอดี  หลังจากนัน้ จึงก าหนดจุดประสงค์และ
พฤติกรรมในการเรียนในหวัข้อนัน้  ซึ่งสอดคล้องกับรูปแบบการเรียนการสอนของผู้ ใหญ่ของ 
Knowles (1995) ท่ีกล่าวถึง ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของการจดักิจกรรมส าหรับผู้ ใหญ่ (Process 
Elements of  Andragogy) ไว้ 7 ขัน้ตอนคือ 1)  สร้างบรรยากาศในการเรียนรู้ร่วมกนั    2) การ
วางแผนการเรียนรู้ร่วมกนั   3) วิเคราะห์ความต้องการในการเรียนรู้  4) ก าหนดวตัถปุระสงค์ในการ
เรียนรู้ร่วมกัน   5) ออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้   6)  ด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้  และ  7)  
ประเมินผลการเรียนรู้     

 ขัน้ตอนท่ี 3  ผู้สอนและผู้ เรียนร่วมกนัออกแบบกิจกรรมภายใต้ขอบเขตของวตัถปุระสงค์
ในกิจกรรมนัน้ๆ  เป็นขัน้ตอนท่ีผู้ สอนต้องคอยดูแลผู้ เรียนไม่ให้ออกนอกกรอบท่ีตัง้เอาไว้เพ่ือให้
ผลลพัธ์เป็นไปตามจุดประสงค์คือ  เสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสุขภาพตนเอง   ซึ่งตรงกับหลกั
ของการจัดการศึกษานอกระบบตามหลักการสอนผู้ ใหญ่ท่ีควรจะต้องส่งเสริมให้ผู้ เรียนคิดและ
ตดัสินใจด้วยตนเอง   หวัใจส าคญัคือการยอมรับและเคารพในการตดัสินใจของผู้ เรียน    ซึ่งเป็น
รากฐานของความเป็นประชาธิปไตยในระดบัพืน้ฐานด้วย (อญัชลี  ธรรมะวิธีกลุ, 2551) 

ผลการตรวจสอบความตรงตามเนือ้หาและความเหมาะสมของกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูล
สุขภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน  การวัดค่าความสอดคล้องระหว่างจ้อค าถามกับ
วตัถปุระสงค์ (Item-objective congruency index : IOC) ตัง้แต ่0.50 ขึน้ไป ถือว่ามีความสออด
คล้องกับเนือ้หา (ดวงกมล ไตรวิจิตรคณุ, 2550) ได้ผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาของ
กิจกรรมเท่ากบั 1.0 สรุปได้ว่า  กิจกรรมท่ีออกแบบมีความเหมาะสมและสอดคล้องโดยมีลกัษณะ  
ดงันี ้

1. หลกัการ 
หลักการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน  เป็นกิจกรรมท่ีมุ่งเน้นให้ผู้ เรียนเกิดความรู้  

ทศันคติ  และสามารถน าไปปฏิบตัิได้  หลกัสูตรและเนือ้หามีความยืดหยุ่น  สอดคล้องกับสภาพ
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ปัญหาและความต้องการของผู้ เรียน  ความรู้ท่ีได้สามารถน าไปใช้ได้ในชีวิตประจ าวัน  โดยมี
ขัน้ตอนการจดักิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส 5 ขัน้ตอนดงันี ้

1.1  การสร้างบรรยากาศผอ่นคลาย 
1.2  การสร้างภาพพจน์ด้านบวกกบัตนเอง 
1.3  การเรียนรู้จากการปฏิบตัแิละฝึกฝนทัง้เป็นกลุม่และเด่ียว 
1.4  การจงูใจเพ่ือสง่เสริมการเรียนรู้ 
1.5  การบรรยายความรู้ด้านวิชาการ 

เนือ้หาในการสอนเป็นนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรม  ขัน้ตอนในการสอนเป็น
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  จะเร่ิมด้วยการสร้างบรรยากาศท่ีผ่อนคลาย  น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะอลัฟ่า   
ในขัน้ตอนนีผู้้ สอนสามารถใส่ความรู้ด้านวิชาการให้เข้าสู่จิตใต้ส านึกได้  การพูดและปฏิบตัิซ า้ๆ   
การสร้างภาพพจน์ด้านบวกให้กับผู้ เรียนเพ่ือจูงใจในการเรียนรู้ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  
สามารถปรับทศันคติผู้ เรียนให้ดีขึน้ได้  และท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางพฤติกรรมคือผู้ เรียนมี
พฤตกิรรมในการดแูลสขุภาพดีขึน้ 

2.  วตัถปุระสงค์ 
ในการวิจยัครัง้ผู้วิจยัตัง้วตัถปุระสงค์ในการวิจยัเป็น 3 ข้อ  คือ 

  2.1  เพ่ือพฒันากิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส
และการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน 

2.2 เพ่ือศกึษาผลของการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนี
โอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสุขภาพตนเองของต ารวจ
ตระเวนชายแดน 

2.3  เพ่ือศกึษาความพงึพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน 

3.  กระบวนการ 
 กระบวนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและ
การแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน  มี
ขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้
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 3.1  ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง  ผู้วิจยัได้ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง  
ได้แก่  แนวคิดในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  แนวคิดเก่ียวกับ
การแพทย์ทางเลือก  แนวคิดเก่ียวพฤติกรรมสุขภาพและการดูแลสุขภาพตนเอง  ความรู้ทั่วไป
เก่ียวกบัต ารวจตระเวนชายแดน  และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 3.2  การสร้างกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและ
การแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน  มี
การก าหนดเนือ้หาและกิจกรรมให้ครอบคลุมหลักการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน  
เพ่ือให้ผู้สง่เสริมให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีการพฒันาตามวตัถปุระสงค์ท่ีผู้วิจยัได้ก าหนดไว้    

 3.3  การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั  ประกอบด้วย  1) แบบประเมินหาความต้องการ
ด้านสุขภาพ   2) แผนกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและ
การแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน      
3) แบบทดสอบความรู้ด้านสุขภาพก่อนและหลงัการทดลอง 4) แบบวดัทศันคติด้านสขุภาพก่อน
และหลงัการทดลอง  5) แบบสอบถามการปฏิบตัิตนเองด้านสุขภาพก่อนและหลงัการทดลอง  6) 
แบบประเมินความพงึพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรม 

 3.4  การคดัเลือกผู้ เข้าร่วมกิจกรรม  ผู้ วิจยัได้ท าการสุ่มแบบเจาะจง (purposive 
samples)  ให้หน่วยงานเป็นผู้ประชาสมัพนัธ์โครงการ  โดยผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีอายรุะหว่าง 40 – 
59 ปี  จ านวน 30 คน  ซึง่มีความสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรม 

 3.5  การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและ
การแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน   
ผู้วิจยัได้ด าเนินการจดักิจกรรมเป็นระยะเวลา 7 วนั  วนัละ 8 ชัว่โมง  รวมเวลา 50  ชัว่โมงระหว่าง 
วนัท่ี 12 – 20  กมุภาพนัธ์ 2556   ณ  กองก ากบัการต ารวจตระเวนชายแดนท่ี 22              จงัหวดั
อบุลราชธานี 

 3.6  การประเมินผล  มีการประเมินผลก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรมของกลุ่มตวัอย่างด้วย
แบบทดสอบความรู้ด้านสุขภาพก่อนและหลงัการทดลอง  แบบวัดทศันคติด้านสุขภาพก่อนและ
หลงัการทดลอง  แบบสอบถามการปฏิบตัิตนเองด้านสุขภาพก่อนและหลงัการทดลอง  และแบบ
ประเมินความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรม  เพ่ือตรวจสอบความพึงพอใจรวมถึงข้อเสนอแนะ
ตา่งๆ ท่ีมีตอ่การจดักิจกรรมของผู้วิจยัด้วย 
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ตอนที่  2 ผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน
นิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของต ารวจ
ตระเวนชายแดน 

 จากผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและ
การแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดนนัน้  
พบวา่ 

 1.  การเปรียบเทียบเทียบคะแนนจากแบบทดสอบความรู้ด้านสขุภาพ  ก่อนและหลงัการ

เข้าร่วมกิจกรรม  พบวา่  คะแนนเฉล่ีย (x̄) ความรู้ด้านสขุภาพมีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยมีคะแนนความรู้ด้านสขุภาพหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมสงูกว่าก่อนเข้าร่วม
กิจกรรม 

 2.  การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวดัทศันคติด้านสุขภาพก่อนและหลงัการเข้าร่วม

กิจกรรม  พบว่า  คะแนนเฉล่ีย (x̄) ทศันคติด้านสุขภาพมีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 โดยมีคะแนนทศันคติด้านสุขภาพหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมสูงกว่าก่อนเข้าร่วม
กิจกรรม 

 3.  การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบสอบถามการปฏิบตัิตนด้านสขุภาพก่อนและหลงัการ

เข้าร่วมกิจกรรม  พบว่า  คะแนนเฉล่ีย (x̄) การปฏิบตัิตนด้านสุขภาพมีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยมีคะแนนการปฏิบตัิตนด้านสขุภาพหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมสงู
กวา่ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

 จากผลการจดักิจกรรมแสดงให้เห็นว่า  หลงัการเข้าร่วมกิจกรรมนอกระบบโรงเรียนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสุขภาพตนเองของ
ต ารวจตระเวนชายแดน  มีผลให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้  ทัศนคติ  และการปฏิบัติตนด้าน
สุขภาพดีขึน้กว่าก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม  โดยมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05  ซึ่งสอดคล้องกับวตัถุประสงค์ของการวิจัยท่ีกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะ
ช่วยเพิ่มพูนความรู้  ปรับทศันคติ  และท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในทางท่ีดีขึน้   โดย
รูปแบบกิจกรรมนัน้จะเน้นผู้ เรียนเป็นส าคญั  เนือ้หาสอดคล้องกบัความต้องการ  สภาพปัญหาและ
ความสนใจของผู้ เรียน  สามารถน าไปปฏิบตัไิด้จริงในชีวิตประจ าวนัและสามารถน าไปแก้ปัญหาได้
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ทนัที  นอกจากนีกิ้จกรรมท่ีผู้วิจยัจดัขึน้ยงัเป็นการส่งเสริมให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมน าความรู้ท่ีได้รับไป
แบง่ปันและเผยแพร่ไปยงับคุคลอ่ืนอีกด้วย 

ตอนที่  3  ผลการประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพื่อเสริมสร้างพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน 

จากแบบประเมินความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสุขภาพตนเองของ
ต ารวจตระเวนชายแดน  พบว่า  ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความพึงพอใจต่อความพึงพอใจต่อการจัด

กิจกรรมโดยภาพรวมอยู่ในระดบัมาก (x̄ = 4.43)  เม่ือพิจารณาในแต่ละด้าน  พบว่า  ในด้าน
เนือ้หาผู้ เข้าร่วมเข้ากิจกรรมมีความพึงพอใจในเร่ืองเนือ้หาของกิจกรรมสอดคล้องกบัสภาพปัญหา

และความต้องการของผู้ เรียนมากท่ีสดุคืออยูใ่นระดบัมาก  (x̄ = 4.37) ส่วนด้านการน าความรู้ไปใช้
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมพึงพอใจในเร่ืองสามารถน าความรู้ไปปฏิบตัิได้มากท่ีสุดคืออยู่ในระดบัมากท่ีสุด  

(x̄ = 4.57) ในด้านวิทยากรผู้ เข้าร่วมกิจกรรมพึงพอใจในเร่ืองวิทยากรมีบคุลิกภาพท่ีเหมาะสมได้
มากท่ีสดุคืออยู่ในระดบัมาก  (x̄ = 4.33)  และในด้านบริหารจดัการผู้ เข้าร่วมกิจกรรมพึงพอใจใน
เร่ืองสถานท่ีในการจดักิจกรรมมีความเหมาะสมมากท่ีสดุคืออยูใ่นระดบัมาก  (x̄ = 4.43)  

จากผลการประเมินดงักล่าว  ผู้วิจยัสรุปได้ว่า  กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสุขภาพตนเองของ
ต ารวจตระเวนชายแดน   มีความเหมาะสมในด้านเนือ้หา  การน าความรู้ไปใช้  วิทยากรและการ
บริหารจดัการ  ซึง่ท าให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมสว่นใหญ่มีความพงึพอใจในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก 

การอภปิรายผล 

 การวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัได้อภิปรายผลการวิจยัตามวตัถปุระสงค์การวิจยั  ซึ่งแบง่เป็น 3  ตอน  
ดงันี ้

ตอนที่ 1 ผลการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิว
แมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของ
ต ารวจตระเวนชายแดน 

การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีผู้ วิจัยได้
พฒันาขึน้มาในครัง้นี ้  ผู้วิจยัได้น าเนือ้หาของกิจกรรมและรูปแบบกิจกรรมไปร่วมพิจารณากับ
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หน่วยงานถึงความเหมาะสม  ความสอดคล้องกบัปัญหาและความต้องการของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม  
รูปแบบกิจกรรมเป็นการจดักิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  โดยมีการสร้างบรรยากาศในการ
เรียนรู้  เน้นผู้ เรียนเป็นศนูย์กลาง  การเรียนรู้ด้วยการพูดคยุแลกเปล่ียนประสบการณ์ การสร้าง
ภาพพจน์ด้านบวก  และการเสริมแรงด้านบวก  เร่ิมกิจกรรมด้วยการน าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะอัลฟ่า
ด้วยเพลงครีตานท่ีเป็นเพลงบรรเลงสอดแทรกเนือ้หาของความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่  มีเนือ้ร้อง
วา่  บาบานมัเควาลมั  แปลว่า  ความรักมีอยู่รอบๆ ตวัเรา  เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมผ่อนคลายเข้า
สูภ่าวะคล่ืนสมองต ่า  พร้อมส าหรับการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ   ข้อมลูใหมท่ี่ได้เรียนรู้ไปจะเข้าสู่จิตใต้ส านึก
ได้อยา่งรวดเร็ว  จะท าให้ผู้ เรียนเกิดการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมจากภายใน  เพราะช่วงเวลาท่ีสมอง
ส่งคล่ืนชนิดนีอ้อกมาร่างกายจะมีความต่ืนตวัพร้อมท่ีจะท ากิจกรรมใดๆ เป็นภาวะท่ีสมบรูณ์แบบ
ท่ีสดุท่ีจิตใต้ส านกึของเราจะสภาพคล้ายฟองน า้ท่ีสามารถซมึซบัหรือรับข้อมลูใหม่ๆ เข้ามาได้อย่าง
รวดเร็ว จนเม่ือผู้ เรียนได้เกิดการเรียนรู้ในระดบัจิตใต้ส านึกแล้ว  จะท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงใน
ด้านทศันคติและการเปล่ียนแปลงในเชิงพฤติกรรม  ร่างกายและจิตใจ ของคนเรามีความสมัพนัธ์
กนัอยา่งมาก  ร่างกายของเราท่ีประกอบด้วยอวยัวะภายนอก  ภายในและตอ่มไร้ท่อจะถกูควบคมุ
โดยจิตส านึกและจิตใต้ส านึกซึ่งท าหน้าเป็นตวัควบคมุการกระท าและพฤติกรรมตา่งๆ ของคนเรา
อยา่งแท้จริง (เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ, 2551) 

ส่วนในเนือ้หาผู้ วิจยัได้น าเนือ้ของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  ได้แก่  1) คล่ืนสมอง 2) ระดบั
จิตใจกบัการเรียนรู้  3) พลงัค าพดู   4) มหศัจรรย์เอนไซม์  และแนวคิดการแพทย์วิถีธรรม  ได้แก่  
1) การรับประทานสมนุไพรปรับสมดลุ  2) การขดูกวัซา  3) การดีท็อกซ์(สวนล้างล าไส้)  4) การแช่
มือแช่เท้าในน า้สมุนไพร  5) การพอก  ทา  หยอด  ประคบ  อบ  อาบด้วยสมุนไพร  6) การออก
ก าลงักาย  กดจุดลมปราณ  โยคะและกายบริหาร  7) การรับประทานอาหารปรับสมดลุ  8) ใช้
ธรรมะท าใจให้สบาย   9) รู้เพียร  รู้พกัให้พอดี  ซึ่งเป็นเนือ้หาท่ีผู้ เรียนสามารถน าไปปฏิบตัิได้ด้วย
ตนเอง  ตัง้อยู่บนความประหยดัและเรียบง่าย  ใช้ทรัพยากรในท้องถ่ินเป็นหลกัสอดคล้องกับ  ใจ
เพชร  กล้าจน (2554)  การแพทย์วิถีธรรมมีเป้าหมายของการปฏิบตัิ คือประหยดัเรียบง่ายได้ผล
เร็ว แก้ปัญหาท่ีต้นเหตพุึง่ตนเองได้ใช้ทรัพยากรในท้องถ่ินเป็นหลกั   

ในด้านการประเมินหาความต้องการและความสนใจของผู้ เรียน  โดยผู้ วิจัยได้ท าแบบ
ประเมินถามเพื่อสอบถามผู้ เรียนถึงความส าคญัจ าเป็นในการเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสขุภาพ
ตนเอง  ซึ่งผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ตอบว่าสุขภาพเป็นเร่ืองส าคญัมาก  ท่ีจะน าความรู้ไปใช้
ในการดแูลสขุภาพตนเองในชีวิตประจ าวนั  ซึง่จะสอดคล้องกบั  Kidd (1973) ท่ีได้กล่าวไว้ว่า  การ
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เรียนรู้ของผู้ ใหญ่จะต้องเก่ียวข้องกับหน้าท่ีการงาน  ชีวิตความเป็นอยู่  บทบาทและภารกิจของ
บคุคลนัน้  โดยลกัษณะของกิจกรรมท่ีเหมาะสมส าหรับผู้ ใหญ่จะต้องเป็นกิจกรรมท่ีตรงตามความ
ต้องการของผู้ใหญ่โดยตรง  มีเป้าหมายและวตัถปุระสงค์การเรียนรู้ท่ีชดัเจน  จะส่งเสริมการเรียนรู้
ได้อยา่งเป็นอยา่งดี  

จะเห็นได้ว่าการพัฒนากิจกรรมในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจัยได้ด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้ตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสคือเร่ิมต้นด้วยการสร้างบรรยากาศผ่อนคลายก่อนน าผู้ เรียนเข้าสู่เนือ้หา
การแพทย์วิถีธรรม  ซึง่ท าให้ผู้ เรียนสามารถเรียนรู้เนือ้หาได้อย่างรวดเร็ว  และเห็นความส าคญัของ
ความรู้ท่ีได้รับ  อีกทัง้ก่อนการออกแบบกิจกรรมผู้ วิจยัได้ประเมินหาความต้องการของผู้ เข้าร่วม
กิจกรรม  เพ่ือให้เนือ้หากิจกรรมมีความสอดคล้องกบัสภาพปัญหาและความต้องการของผู้ เข้าร่วม
กิจกรรม  ซึง่สง่ผลให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมตระหนกัในคณุคา่ขององค์ความรู้มากขึน้ 

 ตอนที่ 2  ผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน
นิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของต ารวจ
ตระเวนชายแดน 

จากผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและ
การแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน
สามารถอภิปรายผลได้ดงันี ้

 การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวดัความรู้ด้านสุขภาพหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ซึ่งแสดงให้เห็นว่าหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมการศกึษา
นอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการ
ดแูลสุขภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดนนัน้มีความรู้สูงขึน้อย่างแตกต่างกับก่อนเข้าร่วม
กิจกรรมอย่างมีนยัส าคญั กล่าวคือ ผู้ เรียนท่ีเข้าร่วมกิจกรรมสามารถพฒันาความรู้ด้านการดแูล
สขุภาพตนเอง  สงัเกตได้จากการท่ีผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีการน าเนือ้หามาประยุกต์ใช้พูดคยุในการ
สนทนาได้  เชน่  หลงัจากเรียนเร่ืองคล่ืนสมองแล้วในตอ่มาคือวนัท่ี 14 กมุภาพนัธ์ 2556 ก่อนเข้าสู่
กิจกรรมผู้สอนได้ถามผู้ เรียนวา่ “มีใครได้น าความรู้ไปใช้แล้วบ้าง”  หมวดเจิมได้แสดงความคิดเห็น
วา่ “เม่ือตอนเช้าผมแซวหมวดไทยไป  พ่ีเขาเลยอารมณ์ไมดี่คล่ืนสมองสงูเป็นคล่ืนเบต้า  ผมเลยรีบ
ท าให้พ่ีเขาอารมณ์ดีเป็นคล่ืนอลัฟ่า  พ่ีเขาจงึยิม้ได้”  และสงัเกตวา่ในการท าแบบทดสอบก่อนเรียน
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมตัง้ค าถามกับผู้ วิจยัว่าการขดูกัวซาคืออะไร  แตเ่ม่ือได้ท าแบบทดสอบหลงัเรียน
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ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมตัง้ใจท าแบบทดสอบมากขึน้  ไม่พดูคยุกนัอย่างตอนท่ีท าแบบทดสอบหลงัเรียน  
และหมวดปีเตอร์วิสได้แสดงความคิดเห็นถึงเร่ืองเอนไซม์วันท่ีจัดกิจกรรมเร่ืองนี ้ ในวันท่ี 13 
กมุภาพนัธ์ 2556 วา่  “เพิ่งได้ทราบรู้จกัเอนไซม์ก่อนหน้านีเ้คยได้ยินแตไ่ม่รู้จกั  แตต่อนนีท้ราบแล้ว
วา่เอนไซม์มีอยู่ในปากเราด้วยและได้ทราบถึงประโยชน์ของเอนไซม์”  และหมวดโยได้แสดงความ
คิดเห็นในเร่ืองพลงัค าพูด (13 กุมภาพนัธ์) ว่า “ไม่เคยทราบมาก่อนเลยว่าค าพูดท่ีเราพูดไปจะมี
ผลกระทบกบัสิ่งแวดล้อมได้ขนาดนี ้ แตไ่ปจะพูดอะไรจะต้องคิดให้ดี”  สอดคล้องกับคะแนนจาก
แบบวดัความรู้ด้านสขุภาพหลงัการทดลองท่ีสงูกว่าก่อนการทดลอง  และยงัสอดคล้องกบังานวิจยั
ของนวลพรรณ  นิยมค้า (2541)  ท่ีพบว่านักศึกษาท่ีเข้ารับการฝึกอบรมเทคนิคจูงใจสู่ภาวะอัล
ฟ่าตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสจะมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนสงูกวา่ก่อนการอบรม  

จากความรู้ท่ีผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้รับตามกระบวนจดักิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ี
น าผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเข้าสู่ภาวะคล่ืนสมองต ่าก่อนเร่ิมกิจกรรม  ท าให้ผู้ เรียนอยู่ในภาวะพร้อมท่ีจะ
เรียนรู้  และสามารถรับรู้ข้อมลูใหม่ๆ เข้าสู่ภาวะจิตใต้ส านึกได้อย่างรวดเร็ว  ความรู้ใหม่ๆ ท่ีได้รับ
ท าให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดการเปล่ียนแปลงจากภายใน   น าไปสู่การมีทศันคติในการดแูลสขุภาพ
ท่ีดีขึน้   โดยสงัเกตได้จากการท่ีผู้ เข้าร่วมกิจกรรมให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรมมากขึน้ในวนั
ต่อๆ มา  การสอบถามและใส่ใจในเนือ้หา  การกระตือรือร้นในการเข้าร่วมกิจกรรม  การอยากรู้
อยากทดลองปฏิบตั ิ การกลา่วช่ืนชมผู้วิจยัและกล่าวช่ืนชอบเนือ้หาของกิจกรรม ข้อเสนอแนะจาก
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม  เช่น  หมวดปุ๋ งได้แสดงความคิดเห็นว่า “ชอบท่ีได้แลกเปล่ียนประสบการณ์  ได้
แสดงความคิดเห็นร่วมกัน  ได้ลงมือปฏิบตัิจริง” (21 กุมภาพนัธ์ 2556)  ดาบพจน์ได้แสดงความ
คิดเห็นว่า “เนือ้หาของกิจกรรมสามารถน าไปใช้ได้จริงและเนือ้หาสอดคล้องกับบริบท  เรียบง่าย” 
(20 กมุภาพนัธ์ 2556)  หมวดไทยได้แสดงความคิดเห็นว่า “วสัดท่ีุใช้เป็นเร่ืองภูมิปัญญาของไทย 
ราคาถูก  ท าให้เห็นคณุค่าของทรัพยากรในท้องถ่ินมากขึน้” (21 กุมภาพนัธ์ 2556) และหมวดโย
แสดงความคดิเห็นวา่ “ชอบในเนือ้หาเร่ืองคล่ืนสมองและพลงัค าพดู  เน่ืองจากท าให้ทราบว่าค าพดู
ของเรามีผลต่อคล่ืนสมองของคนอ่ืนได้  ซึ่งส่งผลถึงสุขภาพของคนนัน้ได้ด้วย”  (21 กุมภาพันธ์ 
2556)  หมวดณัฐได้แสดงความคิดเห็นในเร่ืองเอนไซม์ว่า “เม่ือได้ทราบถึงประโยชน์ของเอนไซม์
แล้วชอบท่ีสามารถท าโยเกิร์ตได้ด้วยตนเอง” หมวดเสือได้แสดงความคิดเห็นในเร่ืองสมนุไพรปรับ
สมดุลว่า “เม่ือรู้ถึงประโยชน์ของใบย่านางชอบท่ีวัสดุหาง่าย  เป็นทรัพยากรในท้องถ่ิน”  (14 
กมุภาพนัธ์ 2556) ซึ่งทศันคติดงักล่าวจะเกิดการเปล่ียนแปลงจากภายในท่ีมีผลตอ่การแสดงออก
ภายนอกคือการปฏิบตัิตนในการดแูลสุขภาพ  และในกระบวนการเรียนการสอนตามแนวคิดนีโอ
ฮิวแมนนิสยงัมีการเสริมแรงด้านบวกให้กบัผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทกุครัง้ท่ีมีการแสดงความคิดเห็นด้วย
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การปรบมือและกล่าชมเชย  ท าให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเห็นคณุคา่ในตนเองและเห็นความรู้ท่ีตนเองมี
อยู่  เป็นการสร้างแรงจงูใจในการเรียนรู้ให้กับผู้ เข้าร่วมกิจกรรมและเกิดการแปลงแปลงทศันคติดี
ขึน้   สอดคล้องกบัคะแนนของทศันคติด้านสขุภาพหลงัการทดลองสงูกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงให้เห็นว่าหลังการเข้าร่วมกิจกรรมผู้ เรียนมีทัศนคติดีขึน้  
นอกจากนีย้งัสอดคล้องกบังานวิจยัของสมศกัดิ์  เจริญศรี (2543)  ท่ีพบว่า  นกัศกึษาท่ีใช้การเรียน
การสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน   นิสจะมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่านักศึกษาท่ีเรียนตาม
ระบบปกต ิ

ในด้านการปฏิบตัตินในการดแูลสขุภาพดีขึน้   เน่ืองจากการเรียนรู้ตามแนวคิดนีโอฮิวแมน
นิสจะให้ความส าคญักบัภาวะอารมณ์ความรู้สกึของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมท่ีมีผลตอ่คล่ืนสมองและการ
เรียนรู้  ในการจัดกิจกรรมนอกจากการน าผู้ เ รียนเข้าสู่ภาวะอัลฟ่าแล้วผู้ วิจัยยังมีการสร้าง
บรรยากาศในการจดักิจกรรมให้เป็นแบบกันเอง  ผู้ เรียนสามารถแสดงความคิดเห็นได้อย่างเต็มท่ี
ท าให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเห็นถึงคณุคา่ของตนเองและเนือ้หาความรู้  ซึ่งท าให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิด
การเปล่ียนแปลงจากภายใน  น าไปสู่การเปล่ียนแปลงการปฏิบัติตนในการดูแลสุขภาพดีขึน้   
ตวัอย่างเช่น  มีผู้ เข้าร่วมกิจกรรมน าเนือ้หาวิชาไปบอกตอ่กบัเพ่ือนร่วมงานและครอบครัว   มีการ
น าวิธีการปฏิบตัไิปทดลองปฏิบตัด้ิวยตนเองท่ีบ้าน  เช่น  การขดูกวัซา  การท าน า้คลอโรฟิลล์  และ
การท าโยเกิร์ต   และหมวดยักษ์ได้ไปถอนต้นเบญจรงค์ท่ีสอนในเนือ้หาสมุนไพรปรับสมดุลน า
กลบัไปปลกูท่ีบ้าน  เป็นต้น  ซึง่สงัเกตได้ว่าผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจะน าความรู้เร่ืองการท าโยเกิร์ต  การ
ท าน า้คลอโรฟิลล์  และการขดูกัวซาไปใช้กนัมาก  ยงัมีผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้น าน า้คลอโรฟิลล์และ
โยเกิร์ตท่ีท าเองมาให้ผู้ เขาร่วมกิจกรรมคนอ่ืนๆ ได้ชิม  ท าให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมคนอ่ืนๆ อยาก
ทดลองท าบ้าง  ได้มาสอบถามวิธีท าน า้คลอโรฟิลล์และการท าโยเกิร์ตเพิ่มเติมจากผู้ สอน  
สอดคล้องกบัคะแนนจากแบบสอบถามการปฏิบตัิตนด้านสขุภาพหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมสงูกว่า
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมและยงัสอคล้องกับใจเพชร  กล้าจน  (2553) ได้ท าการศึกษาความเจ็บป่วย
กับการดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกิจพอเพียงตามหลักแพทย์ทางเลือกวิถีพุทธ พบว่า  ผู้ ป่วยท่ี
ท าการศึกษาร้อยละ 92.41 มีการเจ็บป่วยลดลงจากการเข้าร่วมกิจกรรม  ส่วนใหญ่มีพฤติกรรม
เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้  และยังพบว่าผู้ ป่วยท่ีในการแพทย์ปัจจุบันพบว่ามีการเจ็บป่วย
ธรรมดา  ไมร้่ายแรง  ก็สามารถรักษาให้อาการบรรเทาลเุลาลงได้ด้วยการใช้วิธีการตามหลกัแพทย์
ทางเลือกวิถีพทุธ 
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นอกจากนีผู้้ วิจัยยังพบว่าการน าแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมาผนวกกับการแพทย์วิถีธรรม  
สามารถเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองให้กับต ารวจตระเวนชายแดนได้  เน่ืองจาก
เนือ้หาในการดแูลสุขภาพของนีโอฮิวแมนนิสเป็นการดแูลสขุภาพทัว่ๆไป แบบกว้างๆ ในส่วนของ
การแพทย์วิถีธรรมนัน้เป็นเรืองของเทคนิคในการดูแลสุขภาพท่ีสอดค้องกับบริบทของต ารวจ
ตระเวนชายแดน  ท่ีเป็นการดแูลสขุภาพโดยใช้ทรัพยากรในท้องถ่ินเป็นหลกั  เรียบง่าย  ราคาถูก  
ตัง้อยู่บนพืน้ฐานของความพอเพียง  และเม่ือเนือ้หาการแพทย์วิถี ธรรมได้ถกน ามาจัดใน
กระบวนการการเรียนรู้ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท าให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความใฝ่รู้ใฝ่เรียนมาก
ขึน้  เนือ้หานา่สนใจมากขึน้  ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเห็นถึงคณุคา่ของเนือ้หามากขึน้  เน่ืองจากแนวคิดนี
โอฮิวแมนนิสให้ความส าคญัในการสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ท่ีเป็นกนัเอง  ผ่อนคลาย  และสร้าง
คณุค่าให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม  โดยการเสริมสร้างภาพพจน์ด้านบวกและการสร้างแรงจูงในใจการ
เรียนรู้  อีกทัง้ยงัเป็นการสร้างคณุคา่ให้กบัตวัเนือ้หาการแพทย์วิถีธรรม 

ในการจัดกิจกรรมท่ีผู้ วิจัยได้จัดตัง้จุดมุ่งหมายด้วยการวางแผนในการเรียน ร่วมกัน
ประกอบไปด้วย 4 ขัน้  คือ  ขัน้น า  ขัน้สอน  ขัน้สรุป และขัน้ประเมินผล 

 ขัน้น า  ผู้สอนเร่ิมด้วยการสร้างความเป็นกันเอง  พูดคยุเร่ืองทัว่ไปกับผู้ เข้าร่วมกิจกรรม
เพ่ือให้บรรยากาศในการจดักิจกรรมผ่อนคลาย  และน าผู้ ข้าร่วมกิจกรรมเข้าสู่ภาวะอลัฟ่าให้คล่ืน
สมองต ่า  เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมพร้อมท่ีจะเรียนรู้และข้อมลูใหม่ๆ สามารถเข้าสู่จิตใต้ส านึก  ซึ่ง
จิตใต้ส านึกจะเป็นตวัก าหนดพฤติกรรมของคนเราสอดคล้องกบัเกียรติวรรณ  อมาตยกลุ (2551) 
ได้กล่าวถึงกระบวนการท างานของจิตใจมนุษย์   ซึ่งถือเป็นปัจจัยภายในควบคุมท าให้เกิด
พฤติกรรมการแสดงออกเป็นลกัษณะบุคลิกภาพท่ีแตกต่างกันในแต่ละบคุคล  หลงัจากนัน้ผู้สอน
ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมกล่าวชมตวัเองหรือจับคู่ชมกันเป็นการเสริมสร้างภาพพจน์ด้านบวกให้กับ
ตนเองในภาวะคล่ืนสมองต ่าเช่นนี ้ ค าพูดหรือข้อมูลต่างๆ จะสามารถเข้าสู่จิตใต้ส านึกของ
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้อย่างรวดเร็ว  สอดคล้องกับเกียรติวรรณ  อมาตยกุล (2551)  ได้กล่าวว่า
ชว่งเวลาท่ีสมองสง่คล่ืนชนิดนีอ้อกมาร่างกายจะมีความต่ืนตวัพร้อมท่ีจะท ากิจกรรมใดๆ เป็นภาวะ
ท่ีสมบรูณ์แบบท่ีสดุท่ีจิตใต้ส านกึของเราจะสภาพคล้ายฟองน า้ท่ีสามารถซึมซบัหรือรับข้อมลูใหม่ๆ 
เข้ามาได้อย่างรวดเร็ว   และให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเล่าประสบการณ์ในเนือ้หานัน้ๆ เพ่ือเสริมพลัง
ด้านบวกด้วยการปรบมือ  กลา่วค าชมกบัผู้ เข้าร่วมกิจกรรมและน าเข้าสูเ่นือ้หาตอ่ไป 

 ขัน้สอน  ผู้สอนเร่ิมบรรยายเนือ้หานัน้ด้วยการน าเสนอภาพนิ่ง  และให้ผู้ เรียนแสดงความ
คดิเห็นร่วมกบัผู้สอนถึงประเดน็ในเนือ้หานัน้ๆ เพ่ือให้ผู้ เรียนได้มีส่วนร่วมในการเรียน ซึ่งสอดคล้อง
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กบัในทฤษฎีการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมของ กรมสุขภาพจิต (2544) ท่ีได้กล่าวถึงองค์ประกอบการ
เรียนรู้แบบมีสว่นร่วมวา่ ผู้ เรียนควรได้มีการแลกเปล่ียนประสบการณ์ของตนเองมาน าเสนอร่วมกบั
เพ่ือนๆ ซึ่งจะท าให้ผู้ เรียนรู้สึกว่าตนเองได้มีส่วนร่วมในฐานะสมาชิกคนหนึ่ง  เกิดความส าคญัท่ีท่ี
คนฟังเร่ืองราวของตนเอง และมีโอกาสรับรู้เร่ืองราวของคนอ่ืน  จะเป็นการเพิ่มพูนความรู้  เม่ือ
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีการแสดงความคิดเห็นผู้สอนจะเสริมแรงด้านบวกด้วยการปรบมือหรือชมเชย  
เพ่ือเป็นการสร้างแรงจูงใจในการเรียนรู้ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมรู้สึกเห็นคณุค่าในความรู้ของตนเอง
มากขึน้  หลังจากนัน้ผู้สอนจะสาธิตและให้ผู้ เรียนได้ปฏิบตัิตาม  เป็นการฝึกปฏิบตัิให้ผู้ เข้าร่วม
กิจกรรมได้ลงมือปฏิบัติจริง  ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้เรียนรู้จากการปฏิบัติของตนเองได้รบรู้รู้ถึง
ความสามารถของตนเอง  ท าให้ผู้ เรียนตระหนักถึงคุณค่าในตนเองมากยิ่งขึน้  สอดคล้องกับ
งานวิจยัของ  อรพรรณ  บตุรกตญัญ ู(2549)  ท่ีพบว่าครูท่ีเรียนรู้จากการปฏิบตัิผสานการชีแ้นะท่ี
พฒันาขึน้  มีการรับรู้ความสามารถของตนสงูขึน้ 

 ขัน้สรุป  ผู้สอนให้ผู้ เรียนบอกวิธีปฏิบตัิในกิจกรรมนัน้ๆ และผู้สอนสรุปเนือ้หาเพิ่มเติมอีก
ครัง้หนึง่  เพ่ือให้ผู้ เรียนได้ทราบถึงวิธีการท่ีถกูต้อง  และสามารถน าความรู้ไปใช้ได้ในชีวิตประจ าวนั  
โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือให้ผู้ เรียนได้คิดวิเคราะห์ถึงความส าคญัของความรู้ท่ีได้เรียนไป  สอดคล้อง
กับ ประชาสรรค์ แสนภักดี (2550) ท่ีได้กล่าวไว้ว่า การสรุปบทเรียนเป็นสิ่งแรกท่ีเราควรจะท า
หลงัจากการเรียนรู้ได้ผา่นไปแล้ว เป็นการทบทวนหรือสรุปผลหลงัการปฏิบตัิงาน โดยกระบวนการ
หลกัๆ จะเป็นการน าสิ่งท่ีเกิดขึน้มา มาสรุปหาความคดิท่ีได้จากการทดลอง 

 ขัน้ประเมินผล  ขัน้ตอนนีผู้้วิจยัได้ท าการทดสอบความรู้  วดัทศันคติ  และสอบถามการ
ปฏิบตัิตนในการดแูลสขุภาพผู้ เรียนหลงัจดักิจกรรม (Post-test) เพ่ือน าคะแนนไปเปรียบเทียบกบั
คะแนนก่อนการทดลอง (Pre-test) ในขัน้ตอนนีเ้ป็นขัน้ตอนท่ีมีความส าคญั  เพราะการประเมิน
เป็นกระบวนการศึกษาสิ่งต่างๆ โดยใช้ระเบียบวิธีวิจัย การประเมินเป็นการวดัการบรรลุผลตาม
วตัถุประสงค์ท่ีก าหนดไว้ การประเมินเป็นการช่วยเสนอสารสนเทศเพ่ือการตดัสินใจ การประเมิน
เป็นการสนองสารสนเทศแก่ผู้ เก่ียวข้องทัง้หลายด้วยการบรรยายอย่างลุ่มลึกและการประเมินเป็น
การตดัสินคณุคา่ของสิ่งท่ีมุง่ประเมิน ศริิชยั กาญจนวาสี (2537)  

 จะเห็นได้ว่า ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจัยได้จดักิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสโดยใช้การ
สร้างการเห็นคุณค่าให้กับตวัผู้ เข้าร่วมกิจกรรมด้วยการสร้างพจน์ด้านบวกให้กับตนเอง  ด้วย
วิธีการจบัคูช่มกนัหรือการชมตวัตนเอง  ซึ่งค าพดูเหล่านีจ้ะเข้าสู่จิตใต้ส านึกของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม
ได้อย่างรวดเร็วในภาวะคล่ืนสมองต ่าจากการฟังเพลงครีตาน  และผู้สอนได้สร้างแรงจงูใจในการ
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เรียนรู้ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมด้วยการเสริมแรงด้านบวกทกุครัง้ท่ีมีการแสดงความคิดเห็น  การตอบ
ค าถาม  และการฝึกปฏิบตัิ  โดยการปรบมือและการกล่าวชมเชย  ซึ่งวิธีการเหล่านีล้้วนสร้างการ
เห็นคณุคา่ในตวัเองให้กบัผู้ เข้าร่วมกิจกรรมและความรู้ท่ีตนเองมีอยู่  เป็นการสร้างความกระหายท่ี
อยากกลบัมาเรียนรู้อีกครัง้ให้กบัผู้ เข้าร่วมกิจกรรม  ผนวกกบัเนือ้หาการแพทย์วิถีธรรมเป็นเนือ้หาท่ี
สอดคล้องกับความต้องการของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม  จากการพูดคุยผู้ เข้าร่วมกิจกรรมหลายท่าน
แสดงความเห็นวา่เนือ้หาการแพทย์วิถีธรรมนีส้อดคล้องกบัความต้องการของตน  เน่ืองจากตนเอง
อยูใ่นชว่งวยัท่ีก าลงัเข้าสูว่ยัเกษียณ  เร่ืองสขุภาพเป็นเร่ืองส าคญัจ าเป็นอย่างยิ่ง เพ่ือท่ีจะไม่ได้เป็น
ภาระลูกหลานต่อไป  อีกทัง้เทคนิคในการดูแลสุขภาพนัน้ยงัสามารถน าไปประยุกต์ใช้ในจริงใน
ชีวิตประจ าวัน  เน่ืองจากการใช้ทรัพยากรในท้องถ่ินเป็นหลกัมาใช้ในการดูแลสุขภาพ  มีความ
ประหยดั  เรียบง่าย  และตัง้อยูบ่นพืน้ฐานความพอเพียง   

ดงันัน้  กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถี
ธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดนสามารถเพิ่มพูน
ความรู้  ปรับทศันคติให้ดีขึน้  และท าให้การปฏิบตัิตนทางด้านสขุภาพของต ารวจตระเวนชายแดน
ดีขึน้ได้  นั่นแสดงว่ากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและ
การแพทย์วิถีธรรมสามารถเสริมสร้างพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน
ได้ 

ตอนที่  3 ผลการประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพื่อเสริมสร้างพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน 

จากแบบประเมินความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสุขภาพตนเองของ
ต ารวจตระเวนชายแดน  ผู้วิจยัสามารถอภิปรายเป็นรายด้านได้ดงันี ้

1.  ด้านเนือ้หา  มีระดบัความพงึพอใจมาก (x̄ = 4.37) 
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมพงึพอใจในเร่ืองเนือ้หาของกิจกรรมสอดคล้องกบัสภาพปัญหาและความ

ต้องการของผู้ เรียน  เน่ืองจากผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีอายรุะหวา่ง 40 – 59 ปี  จากการศกึษาพบว่าเป็น
ชว่งอายท่ีุมีปัญหาด้านสขุภาพมาก  และผู้ เข้าร่วมกิจกรรมส่วนมากมีปัญหาด้านสขุภาพ  และเห็น
วา่เร่ืองสขุภาพเป็นเร่ืองส าคญัมาก 
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 2.  ด้านการน าความรู้ไปใช้   มีระดบัความพงึพอใจมากท่ีสดุ  (x̄ = 4.57) 
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมพึงพอใจในเร่ืองสามารถน าความรู้ไปปฏิบตัิได้  เน่ืองจากเนือ้หาของ

กิจกรรมเป็นเร่ืองเก่ียวการดูแลสุขภาพตามแนวการแพทย์วิถีธรรม  ท่ีเน้นให้ผู้ เรียนดแูลสุขภาพ
ตนเองได้ด้วยทรัพยากรท่ีมีอยู่ในท้องถ่ินเป็นหลัก  ราคาประหยัดและเรียบง่าย  ประกอบกับ
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่มีโรคประจ าตวั  จากการพดูคยุในชัน้เรียนผู้ เข้ากิจกรรมหลายท่านเม่ือ
ได้ทดลองปฏิบตัแิล้วพบวา่อาการเจ็บป่วยได้บรรเทาลง 

3.  ด้านวิทยากร (ผู้วิจยั) มีระดบัความพงึพอใจมาก  (x̄ = 4.33) 
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความพึงพอใจในเร่ืองวิทยากรมีบคุลิกภาพเหมาะสม  เน่ืองด้วยผู้วิจยั

ได้มีการศกึษา  ค้นคว้าข้อมลูความรู้ท่ีเก่ียวข้องกบัเนือ้หาในการวิจยัอย่างละเอียดและครอบคลุม  
ท าให้ผู้วิจยัมีความมัน่ใจในการสอนและการตอบถามกบัผู้ เข้าร่วมกิจกรรม  และสามารถถ่ายทอด
ความรู้ให้กบัผู้ เรียนได้อยา่งดีโดยเน้นผู้ เรียนเป็นศนูย์กลางในการแลกเปล่ียนความรู้ 

4.  ด้านบริหารจดัการ  มีระดบัความพึงพอใจมาก  (x̄ = 4.43) 
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความพึงพอใจในเร่ืองสถานท่ีในการจดักิจกรรมเหมาะสม  เน่ืองด้วย

ก่อนการจัดกิจกรรม  ผู้ วิจัยได้สอบถามและพูดคุยกับผู้ เข้าร่วมกิจกรรมถึงสถานท่ีในการจัด
กิจกรรม  แล้วให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเสนอแนะวา่จะสถานท่ีใดเหมาะสมส าหรับจดักิจกรรม   

5.  ด้านภาพรวมของกิจกรรม  มีระดบัความพงึพอใจมาก  (x̄ = 4.43) 
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมพึงพอใจในภาพรวมมาก  เน่ืองจากผู้ วิจัยมีการเตรียมความพร้อม

ส าหรับการจดักิจกรรมเป็นอย่างดีทัง้ในด้านเนือ้หา  ด้านรูปแบบการจดักิจกรรม  และด้านบริหาร
จดัการ  ท าให้สามารถจดักิจกรรมได้ตามกระบวนการจดักิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสดงันี ้  
1) การสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้ 2) วางแผนการเรียนรู้ร่วมกัน 3) วิเคราะห์ความต้องการใน
การเรียนรู้ 4) ก าหนดวตัถุประสงค์ในการเรียนรู้ 5) การออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ 6) ด าเ นิน
กิจกรรมการเรียนรู้เร่ิมโดยการสร้างบรรยายผ่อนคลายการสร้างภาพพจน์ด้านบวกกับตนเองการ
ฝึกปฏิบตัทิัง้เป็นกลุ่มและเด่ียวการจงูใจเพ่ือส่งเสริมการเรียนรู้การบรรยาย 7) การประเมินผลการ
เรียนรู้   

จะเห็นได้ว่าผู้ เข้าร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่มีความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรม  อีกทัง้ยงั
ต้องการให้ผู้วิจยักลบัไปจดักิจรรมลกัษณะนีใ้ห้กับต ารวจตระเวนชายแดน   แม่บ้านต ารวจ  และ
ประชาชนทัว่ไปท่ีไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมอีกครัง้  แสดงให้เห็นว่าผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเห็นคณุค่าของ
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ความรู้ ท่ีได้รับ  สิ่ ง ท่ีส าคัญคือผู้ เ ข้าร่วมกิจกรรมสามารถน าความรู้ ไปประยุกต์ใช้ได้ใน
ชีวิตประจ าวนัและเป็นประโยชน์อย่างมากท่ีผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจะน าความรู้ไปพฒันาคณุภาพชีวิต
ของตนเองและครอบครัวตอ่ไป 

ข้อเสนอแนะจากการท าวิจัย  

1. ข้อเสนอแนะส าหรับน ากิจกรรมไปใช้ 

 1.1  จากผลการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและ
การแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน
จะต้องค านึงถึงกระบวนการดงัต่อไปนี ้ 1) การสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้  2) สร้างภาพพจน์
ด้านบวกให้กบัตนเอง  3) การบรรยายความรู้  4) การสาธิต  5) การฝึกปฏิบตัิ  6) การประเมินผล
การเรียนรู้    
 1.2  การด าเนินกิจกรรมการรู้ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสควรเร่ิมโดยการสร้างบรรยากาศ
ผอ่นคลาย (อารมณ์ดี จิตใจเบกิบาน)  การสร้างภาพพจน์ด้านบวกกบัตนเอง  การฝึกปฏิบตัิทัง้เป็น
กลุม่และเดี่ยวการจงูใจเพ่ือส่งเสริมการเรียนรู้  การบรรยาย จะเป็นประโยชน์กบัผู้ เ ข้าร่วมกิจกรรม
มากขึน้ 

1.3  ในการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและ
การแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดนควร
ค านึงถึงการสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้ท่ีเป็นกนัเอง  ผ่อนคลาย  และการมีส่วนร่วมของผู้ เรี ยน  
จะท าให้ผู้ เรียนเห็นคณุคา่ของเนือ้หามากขึน้ 

1.4  หนว่ยงานท่ีสนใจน าผลการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอ
ฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของต ารวจ
ตระเวนชายแดน   ควรตรวจสขุภาพและประเมินผลการเรียนรู้ก่อนและหลงัการทดลอง  เพ่ือศกึษา
ผลในการวิจยั 

1.5  จากผลการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและ
การแพทย์วิถีธรรมเพ่ือเสริมสร้างพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน   ใน
การจัดกิจกรรมควรมีประเมินหาความต้องการการเรียนรู้ของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมก่อน  เพ่ือให้
กิจกรรมนัน้ตรงตามสภาพปัญหาและความต้องการของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม  จะท าให้ผู้ เรียนเห็น
คณุคา่ของกิจกรรมและสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรมมากขึน้ 
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1.6  ผู้ ท่ีสนใจน ากิจกรรมไปใช้  ควรค านึงถึงคณุสมบตัิของวิทยากร  โดยวิทยากรควรมี
ความรู้  ความเข้าใจ  และสามารถถ่ายทอดความรู้ในเร่ืองการแพทย์วิถีธรรมได้เป็นอยา่งดี 

1.7  ในการจดักิจกรรมเนือ้หาควรต้องเหมาะสมกับอายุและความสนใจของผู้ เข้าร่วม
กิจกรรม  เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมตระหนกัในคณุค่าของเนือ้หาและสามารถน าความรู้ไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวนัได้ 

 
2.  ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครัง้ต่อไป 

2.1  การวิจยัในอนาคตควรแบ่งกลุ่มตวัอย่างในการวิจยั เป็น 2 กลุ่ม  คือกลุ่มทดลอง  
และกลุม่ควบคมุ  เพ่ือเปรียบเทียบข้อมลูและให้ผลการวิจยันา่เช่ือถือมากขึน้ 

2.2  ควรทดลองรูปแบบกิจกรรมนีก้ับกลุ่มท่ีมีวิชาชีพเฉพาะอ่ืนๆ  เช่น  ครู  พยาบาล  
ทหาร ฯลฯ เพ่ือเป็นการเผยแพร่ความรู้ให้เกิดประโยชน์ตอ่ไป 

2.3  ในการจดักิจกรรมควรเลือกสรรเนือ้หาท่ีเป็นประโยชน์ตอ่การพฒันาคณุภาพชีวิตมา
จัด เช่น  เนือ้หาด้านสังคม  จิตใจ  สติปัญญา ฯลฯ มาประยุกต์ใช้กับรูปแบบกิจกรรมนี ้ เพ่ือ
พฒันาคณุภาพชีวิตให้กบัผู้ เข้าร่วมกิจกรรมแบบองค์รวม 

2.4  ผู้วิจยัควรศกึษาแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสในเชิงลึก (In-depth study) เก่ียวกบัการเร่ิม
ต้มด้วยการสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้ก่อนเร่ิมกิจกรรมวา่มีผลตอ่การเรียนรู้หรือไม ่ อยา่งไร 

2.5  ผู้จดักิจกรรมควรค านึงถึงเพศ  และลกัษณะอาชีพ  เน่ืองจากต ารวจตระเวนชายแดน
สว่นใหญ่จะเป็นเพศชาย  การเปิดโอกาสให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้แสดงความคิดเห็นเรียนรู้มมุมองท่ี
หลากหลายและจะเป็นประโยชน์  

2.6  ควรจะมีการก ากบั ติดตามผล  และประเมินผลในการจดักิจกรรมในระยะยาว  เพ่ือ
ศกึษาผลการเปล่ียนแปลงของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจากการวิจยัในระยะยาวต่อไป 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

ตรวจสอบเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

แบบประเมินความต้องการด้านสุขภาพ  แบบทดสอบความรู้ด้านสุขภาพก่อนเรียนและ
หลงัเรียน  แบบวดัทศันคติด้านสขุภาพก่อนเรียนและหลงัเรียน   แบบสอบถามการปฏิบตัิตนด้าน
สขุภาพก่อนเรียนและหลงัเรียน  แบบประเมินความพึงพอใจในการจดักิจกรรม และแผนการจดั
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและการแพทย์วิถีธร รมเพ่ือ
เสริมสร้างพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองของต ารวจตระเวนชายแดน 

 

1. รศ.ดร.ดวงกมล   ไตรวิจิตรคณุ สาขาวิจัยการศึกษา  ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยา
การศกึษา  คณะครุศาสตร์  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

2. ผศ.ดร.มนสัวาสน์   โกวิทยา สาขาการศึกษานอกระบบโรง เ รียน   ภาควิชา
การศึกษาตลอดชีวิต คณะครุศาสตร์  จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั 

3. ผศ.ดร.วรรัตน์   ปทมุเจริญวฒันา สาขาการศึกษานอกระบบโรง เ รียน   ภาควิชา
การศึกษาตลอดชีวิต คณะครุศาสตร์  จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั 

4. ผศ.ดร.สชุาต ิ ทวีพรปฐมกลุ สาขาการจดัการนันทนาการและการท่องเท่ียว  คณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

5. พ.ต.ท. หญิง ศนัสนีย์   ศลสกล สารวตัรงานส่งเสริมสุขภาพ  ฝ่ายสนบัสนุน 5  กอง
บังคับการสนับสนุน  กองบัญชาการต ารวจตระเวน
ชายแดน 
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ภาคผนวก ข 

แผนการจัดกจิกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส
และการแพทย์วิถีธรรมเพื่อเสริมสร้างพฤตกิรรมการดูแลสุขภาพตนเองของ

ต ารวจตระเวนชายแดน 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 1 

“กลุ่มสัมพันธ์” 

วัตถุประสงค์ 

 1.  เพ่ือสร้างความสมัพนัธ์ระหวา่งผู้ เรียนกบัผู้ เรียน  และผู้ เรียนกบัผู้สอน 

2.  เพ่ือเสริมสร้างความกล้าแสดงออก 

เนือ้หาสาระของกิจกรรม 

 กิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์ 

ระยะเวลา 3    ชัว่โมง 

อุปกรณ์ 1.  ป้ายช่ือ   30  แผน่ 

2.  ปากกาเคมี  10  แทง่ 

3.  สีเมจิก  10  กลอ่ง 

เทคนิคการจัดกิจกรรม 

 1.  การสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้    
2.  การเสริมพลงัด้านบวก   
3.  กระบวนการกลุม่ 
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ขัน้ตอนการสอนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

ขัน้ กิจกรรม 

กระบวนการ
เรียนรู้ตาม

แนวคิดนีโอฮวิ
แมนนิส 

1. สร้างบรรยากาศในการเรียนรู้  น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะคล่ืนสมองต ่า  
โดยเปิดเพลงครีตานให้ผู้ เรียนรู้สึกผ่อนคลาย  ให้ผู้ เรียนแนะน า
ตนเอง 

การสร้างบรรยากาศ
ในการเรียนรู้ / ขัน้น า 

2. แบง่ผู้ เรียนเป็นกลุม่  กลุ่มละ 6 คน  โดยให้แตล่ะกลุ่มคิดช่ือบ้าน  
บูมบ้านและเลือกผู้ ใหญ่บ้าน  ให้แต่ละกลุ่มมาน าเสนอช่ือบ้าน  
บมูบ้าน 

กระบวนการกลุม่   

3. ให้ผู้ เรียนแลกเปล่ียนความคิดเห็นซึ่งกนัและกนัเก่ียวกบัการดแูล
สุขภาพตนเองโดยทั่วๆ ไป  และแสดงความคิดกันภายในกลุ่ม  
โดยทกุคนท่ีแสดงความคิดเห็นจะได้ค าชมและเสียงปรบมือ 

ก า ร แ ล ก เ ป ล่ี ย น
ประสบการณ์และ
การเสริมพลังด้าน
บวก   

4. ผู้สอนสรุปเนือ้หา สรุปความคิดรวบ
ยอดภายใต้การสร้าง
แรงจงูใจ 
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รายละเอียดขัน้ตอนการจัดกิจกรรมที่ 1 

กิจกรรม / 
เวลา 

วัตถุประสงค์ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

หลักการที่
น ามาใช้ 

การประเมินผล 

13.00 – 
13.30 น. 
ขัน้น า 

เพ่ือน าผู้ เรียน
เ ข้ า สู่ ก า ร
เ รี ย น รู้ ต า ม
วัตถุประสงค์
ท่ีก าหนดไว้ 

ผู้สอนเปิดเพลงครีตาน
ให้ผู้ เ รียนเข้าสู่ภาวะ
ผอ่นคลาย 

- นีโอฮิวแมนนิส การสงัเกต 

13.30 -
14.00 น. 
ขั ้ น จั ด
กิจกรรม 

 ใ ห้ ผู้ เ รี ย น แ น ะ น า
ต น เ อ ง พ ร้ อ ม บ อ ก
กิจกรรมท่ีสนใจ 

  

14.00 – 
15.00 น. 

 แบ่งผู้ เ รียนเป็นกลุ่ม  
กลุ่มละ 6 คน  โดยให้
แต่ละกลุ่มคิดช่ือบ้าน  
บู ม บ้ า น แ ล ะ เ ลื อ ก
ผู้ ใหญ่บ้าน  ให้แต่ละ
กลุ่มมาน า เสนอ ช่ือ
บ้าน  บมูบ้าน 

- นีโอฮิวแมนนิส 
- ก ร ะบวนกา ร
กลุม่ 
 

การสงัเกต 

15.00 – 
15.45 น. 

 ผู้ เ รี ยนแลก เป ล่ียน
ความคิด เห็ นซึ่ งกัน
และกันเ ก่ียวกับการ
ดูแลสุขภาพตนเอง
โดยทั่ ว ๆ  ไ ป   แล ะ
แสด งค ว ามคิ ด กั น
ภายในกลุ่ม  โดยทุก
ค น ท่ี แ ส ด ง ค ว า ม
คิด เห็นจะไ ด้ค าชม
และเสียงปรบมือ 

- นีโอฮิวแมนนิส 
- การเสริมพลัง
ด้านบวก 
 

การสงัเกต 



193 
 

 

กิจกรรม / 
เวลา 

วัตถุประสงค์ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

หลักการที่
น ามาใช้ 

การประเมินผล 

15.45 – 
16.00 น. 
ขัน้สรุป 

 ผู้สอนสรุปเนือ้หา  - นีโอฮิวแมนนิส 
 - ส รุปความคิ ด
รวบยอดภายใ ต้
การสร้างแรงจงูใจ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



194 
 

 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 2 

“คล่ืนสมอง” 

วัตถุประสงค์ 

 1.  เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับคล่ืนสมองท่ีมีต่อการท างานของระบบ
ร่างกาย 

2.  เพ่ือให้ผู้ เรียนได้ร่วมกันแลกเปล่ียนประสบการณ์เก่ียวกับการคล่ืนสมองท่ีต่อระบบ
ร่างกาย 

เนือ้หาสาระของกิจกรรม 

 ยกตวัอยา่งสภาวะของร่างกายท่ีเกิดจากคล่ืนสมอง 

ระยะเวลา 2    ชัว่โมง 

อุปกรณ์ 1.  กระดาษ A4    30   แผน่ 
2.  ปากกา    30   แทง่ 
3.  สีเมจิก   10  กลอ่ง 

เทคนิคการจัดกิจกรรม 

 1.  การสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้   
2.  การเสริมพลงัด้านบวก  
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ขัน้ตอนการสอนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

ขัน้ กิจกรรม 
กระบวนการเรียนรู้
ตามแนวคิดนีโอฮวิ

แมนนิส 
1. สร้างบรรยากาศในการเรียนรู้  น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะคล่ืนสมอง

ต ่า  โดยเปิดเพลงครีตานให้ผู้ เรียนรู้สึกผ่อนคลาย  จากนัน้
ผู้สอนเร่ิมเกร่ินน าถึงคล่ืนสมองของมนุษย์ท่ีส่งผลต่อร่างกาย
อย่างไร  และบรรยายเนือ้หาเร่ืองคล่ืนสมองด้วยการน าเสนอ
ภาพนิ่ง 

การสร้างบรรยากาศ
ในการเรียนรู้ / ขัน้น า / 
ก า ร ก า ร บ ร ร ย า ย
ความรู้ทางวิชาการ 

2. ให้ผู้ เรียนจับคู่กันแล้ววาดภาพคล่ืนสมองของตนเอง  และ
ร่วมกันแสดงความคิดกันภายในกลุ่ม  พร้อมทัง้ให้ยกตวัอย่าง
ของสภาวะของร่างกายท่ีเกิดจากคล่ืนสมอง  โดยทกุคนท่ีแสดง
ความคดิเห็นจะได้ค าชมและเสียงปรบมือ 

ก า ร แ ล ก เ ป ล่ี ย น
ประสบการณ์และการ
เสริมพลงัด้านบวก   

3. ผู้สอนสรุปเนือ้หา สรุปความคิดรวบยอด
ภ า ย ใ ต้ ก า ร ส ร้ า ง
แรงจงูใจ 
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รายละเอียดขัน้ตอนการจัดกิจกรรมที่ 2 

กิจกรรม / 
เวลา 

วัตถุประสงค์ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

หลักการที่
น ามาใช้ 

การประเมินผล 

8.00 – 
8.30 น. 

 ลงทะเบียนผู้ เรียน   

8.30 – 
9.00 น. 
ส ร้ า ง
บรรยากา
ศ ใ น ก า ร
เ รี ย น รู้  / 
ขัน้น า 

เพ่ือน าผู้ เรียน
เ ข้ า สู่ ก า ร
เ รี ย น รู้ ต า ม
วัตถุประสงค์
ท่ีก าหนดไว้ 

ผู้สอนเปิดเพลงครีตาน
ให้ผู้ เ รียนเข้าสู่ภาวะ
ผ่อนคลายและชีแ้จง
เ ก่ียวกับเนื อ้หาท่ีจะ
เรียน 

- นีโอฮิวแมนนิส  

9.00 -
9.30 น. 
ขั ้ น จั ด
กิจกรรม 

 ผู้สอนบรรยายความรู้
เ ก่ี ยวกับค ล่ืนสมอง
ของมนุษ ย์ ด้วยการ
น าเสนอภาพนิ่ง 

- นีโอฮิวแมนนิส 
- ก า ร บ ร ร ย า ย
ค ว า ม รู้ ท า ง
วิชาการ 

 

9.30 – 
10.15 น. 

 ให้ผู้ เรียนจับคู่กันแล้ว

วาดภาพคล่ืนสมอง

ข อ ง ต น เ อ ง   แ ล ะ

ร่วมกันแสดงความคิด

กนัภายในกลุ่ม  พร้อม

ทัง้ให้ยกตัวอย่างของ

สภาวะของร่างกายท่ี

เ กิดจากค ล่ืนสมอง  

โ ด ยทุ ก ค น ท่ี แ ส ด ง

ความคิดเห็นจะได้ค า

ชมและเสียงปรบมือ 

- นีโอฮิวแมนนิส 
 

การสงัเกต 
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กิจกรรม / 
เวลา 

วัตถุประสงค์ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

หลักการที่
น ามาใช้ 

การประเมินผล 

10.15 – 
10.30 น. 

 ผู้สอนสรุปเนือ้หาและ
แ ล ก เ ป ล่ี ย นค ว า ม
คิ ด เ ห็ น กั บ ผู้ เ รี ย น
เก่ียวกับคล่ืนสมองท่ี
เ กิ ด ขึ ้ น ใ น
ชีวิตประจ าวันท่ีมีผล
ตอ่ร่างกาย 

 - นีโอฮิวแมนนิส 
- ส รุ ป ค ว ามคิ ด
รวบยอดภายใ ต้
การสร้างแรงจงูใจ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



198 
 

 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 3 

“จิตใจกับการเรียนรู้” 

วัตถุประสงค์ 

 1.  เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัระดบัของจิตใจในการเรียนรู้ 

2.  เพ่ือให้ผู้ เรียนได้ร่วมกันแลกเปล่ียนประสบการณ์เก่ียวกับการเรียนรู้ท่ีเกิดขึน้ใน
ชีวิตประจ าวนัท่ีเก่ียวข้องกบัระดบัของจิตใจ 

เนือ้หาสาระของกิจกรรม 

 ยกตวัอยา่งการเรียนรู้ในชีวิตประจ าวนั 

ระยะเวลา 1   ชัว่โมงคร่ึง 

อุปกรณ์ 1.  กระดาษ A4  30 แผน่ 

  2.  ปากกา   30  แทง่ 

  3.  สีไม้   10  กลอ่ง 

เทคนิคการจัดกิจกรรม 

 1.  การสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้    

2.  การเสริมพลงัด้านบวก   
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ขัน้ตอนการสอนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

ขัน้ กิจกรรม 
กระบวนการเรียนรู้ตามแนวคิดนี

โอฮวิแมนนิส 
1. สร้างบรรยากาศในการเรียนรู้  น าผู้ เรียนเข้าสู่

ภาวะคล่ืนสมองต ่า  โดยเปิดเพลงครีตานให้
ผู้ เรียนรู้สึกผ่อนคลาย  จากนัน้ผู้ สอนเร่ิมเกร่ิน
น าถึงระดบัของจิตใจมนุษย์  และเร่ิมบรรยาย
เร่ืองระดบัจิตใจของมนษุย์ท่ีมีผลตอ่การเรียนรู้ 

การสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้ / 
ขัน้น า  /  การบรรยายความ รู้ทาง
วิชาการ 

2. ผู้ เรียนจบัคู่กันแล้วแลกเปล่ียนความคิดเห็นซึ่ง
กันและกันถึงการเ รียน รู้ในชีวิตประจ าวัน
เก่ียวข้องกับระดับจิตใจอย่างไร  และแสดง
ความคิดกันภายในกลุ่ม  โดยทุกคนท่ีแสดง
ความคดิเห็นจะได้ค าชมและเสียงปรบมือ 

การแลกเปล่ียนประสบการณ์และการ
เสริมพลงัด้านบวก   

3. ผู้สอนสรุปเนือ้หา สรุปความคิดรวบยอดภายใต้การ
สร้างแรงจงูใจ 
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รายละเอียดขัน้ตอนการจัดกิจกรรมที่ 3 

กิจกรรม / 
เวลา 

วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม 
หลักการที่
น ามาใช้ 

การ
ประเมินผล 

10.30 – 
10.45 น. 
ส ร้ า ง
บรรยากา
ศ ใ น ก า ร
เ รี ย น รู้  / 
ขัน้น า 

เพ่ือน าผู้ เรียน
เ ข้ า สู่ ก า ร
เ รี ย น รู้ ต า ม
วัตถุประสงค์
ท่ีก าหนดไว้ 

ผู้สอนเปิดเพลงครีตานให้
ผู้ เ รียนเ ข้าสู่ภาวะผ่อน
คลายและชีแ้จงเก่ียวกับ
เนือ้หาท่ีจะเรียน 

- นีโอฮิวแมนนิส  

10.45 -
11.15 น. 
ขั ้ น จั ด
กิจกรรม 

 ผู้ สอนบรรยายความ รู้
เก่ียวกับระดับจิตใจของ
มนษุย์ท่ีมีผลตอ่การเรียนรู้
ด้วยการน าเสนอภาพนิ่ง 

- นีโอฮิวแมนนิส 
- ห ลั ก ก า ร ส อ น
ผู้ใหญ่ 

 

11.15 – 
11.45 น. 

 ผู้ เ รี ย น จั บ คู่ กั น แ ล้ ว
แลกเปล่ียนความคิดเห็น
ซึ่งกันและกันการเรียนรู้
ในชีวิตประจ าวัน  และ
ร่วมกันแสดงความคิดกัน
ภายในกลุ่ม  โดยทุกคนท่ี
แสดงความคิดเห็นจะได้
ค าชมและเสียงปรบมือ 

- นีโอฮิวแมนนิส 
- ก า ร เ ส ริ ม พลั ง
ด้านบวก 
 

 

11.45 – 
12.00 น. 

 ผู้ สอนส รุปเ นื อ้หาและ
แลกเปล่ียนความคิดเห็น
กับผู้ เ รียนในเร่ืองระดับ
ของจิตใจท่ีมีผลต่อการ
เรียนรู้ 

 - นีโอฮิวแมนนิส 
 - สรุปความคิดรวบ
ย อ ด ภ า ย ใ ต้ ก า ร
สร้างแรงจงูใจ 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 4 

“พลังค าพูด” 

วัตถุประสงค์ 

 1.  เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับพลังของค าพูดท่ีมีผลต่ออารมณ์และ
ความรู้สกึ 

2.  เพ่ือให้ผู้ เรียนได้ร่วมกนัแลกเปล่ียนประสบการณ์เก่ียวกบัค าพดูของตนเองท่ีผลตอ่คน
รอบข้าง 

3.  เพ่ือให้ผู้ เรียนได้รู้จกัใช้ค าพดูเสริมพลงัด้านบวกแก่ตนเองและผู้ อ่ืน 

เนือ้หาสาระของกิจกรรม 

 แลกเปล่ียนประสบการณ์ในชีวิตเก่ียวกบัค าพดูของตนเองท่ีผลตอ่คนรอบข้าง 

ระยะเวลา 1    ชัว่โมงคร่ึง 

อุปกรณ์ 1.  กระดาษ A4  30  แผน่ 
2.  ปากกา   30   แทง่ 
3.  สีไม้  10   กลอ่ง 

เทคนิคการจัดกิจกรรม 

 1.  การสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้    
2.  การเสริมพลงัด้านบวก   
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ขัน้ตอนการสอนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

ขัน้ กิจกรรม 
กระบวนการเรียนรู้ตาม
แนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

1. สร้างบรรยากาศในการเรียนรู้  น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะอัลฟ่า 
โดยใช้เพลงครีตาน  ผู้สอนเกร่ินถึงเร่ืองพลงัของค าพดู  และ
บรรยายเนือ้หาถึงเร่ืองค าพูดของคนเราท่ีมีผลต่ออารมณ์  
ความรู้สกึ  และการกระท าของตนเองและคนรอบข้าง 

การสร้างบรรยากาศใน
การเรียนรู้ / ขัน้น า / การ
การบรรยายความรู้ทาง
วิชาการ 

2. แบ่งผู้ เรียนเป็นกลุ่มแล้วให้เขียนค าพูดท่ีใช้เสริมพลงัให้กับ
ตนเองและผู้ อ่ืน และร่วมกันแสดงความคิดกันภายในกลุ่ม
ใหญ่  โดยทุกคนท่ีแสดงความคิดเห็นจะได้ค าชมและเสียง
ปรบมือ 

ก า ร แ ล ก เ ป ล่ี ย น
ประสบการณ์และการ
เสริมพลงัด้านบวก   

3. ผู้สอนสรุปเนือ้หา สรุปความคิดรวบยอด
ภายใต้การสร้างแรงจงูใจ 
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รายละเอียดขัน้ตอนการจัดกิจกรรมที่ 4 

กิจกรรม / 
เวลา 

วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม 
หลักการที่
น ามาใช้ 

การ
ประเมินผล 

13.00 – 
13.15 น. 
ส ร้ า ง
บรรยากา
ศ ใ น ก า ร
เ รี ย น รู้  / 
ขัน้น า 

เพ่ือน าผู้ เรียน
เ ข้ า สู่ ก า ร
เ รี ย น รู้ ต า ม
วัตถุประสงค์
ท่ีก าหนดไว้ 

ผู้สอนเปิดเพลงครีตานให้
ผู้ เ รียนเ ข้าสู่ภาวะผ่อน
คลายและชีแ้จงเก่ียวกับ
เนือ้หาท่ีจะเรียน 

- นีโอฮิวแมนนิส  

13.15 -
13.45 น. 
ขั ้ น จั ด
กิจกรรม 

 ผู้ สอนบรรยายความ รู้
เก่ียวกับค าพูดของตนเอง
ท่ีผลต่อคนรอบข้างด้วย
การน าเสนอภาพนิ่ง 

- นีโอฮิวแมนนิส 
- ก า ร บ ร ร ย า ย
ความรู้ทางวิชาการ 

 

13.45 – 
14.15 น. 

 ผู้ เ รี ย น จั บ คู่ กั น แ ล้ ว
แลกเปล่ียนความคิดเห็น
ซึ่ งกันและกันถึงค าพูด
ของตนเองท่ีผลตอ่คนรอบ
ข้าง  และร่วมกันแสดง
ความคิดกันภายในกลุ่ม  
โดยทุกคนท่ีแสดงความ
คิดเห็นจะได้ค าชมและ
เสียงปรบมือ 

- นีโอฮิวแมนนิส 
- ก า ร เ ส ริ ม พลั ง
ด้านบวก 
 

การสงัเกต 

14.15 – 
14.30 น. 

 ผู้ สอนส รุปเ นื อ้หาและ
แลกเปล่ียนความคิดเห็น
กับผู้ เรียนเก่ียวกับค าพูด
ของตนเอง ท่ีผลต่อคน
รอบข้าง 

 - นีโอฮิวแมนนิส 
- สรุปความคิดรวบ
ย อ ด ภ า ย ใ ต้ ก า ร
สร้างแรงจงูใจ 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 5 

“มหัศจรรย์เอนไซม์” 

วัตถุประสงค์ 

 1.  เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัประโยชน์ของเอนไซม์ 

2. เพ่ือให้ผู้ เรียนได้ร่วมกันแสดงความคิดเห็นและแลกเปล่ียนประสบการณ์เก่ียวกับ
ประโยชน์ของเอนไซม์ 

3.  เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถท าโยเกิร์ตได้ 

เนือ้หาสาระของกิจกรรม 

 สาธิตวิธีท าโยเกิร์ตด้วยตนเอง 

ระยะเวลา 1    ชัว่โมงคร่ึง 

อุปกรณ์ 1.  นมถัว่เหลืองแลคตาซอย 330 มล.   10  กลอ่ง 
2.  โยเกิร์ตแอคทีเวีย    10  ถ้วย 
3.  กลอ่งสญุญากาศส าหรับใสโ่ยเกิร์ต   10  กลอ่ง 

เทคนิคการจัดกิจกรรม 

 1.  การสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้   
2.  การเรียนรู้จากการปฏิบตั ิ 
3.  การเสริมพลงัด้านบวก 
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ขัน้ตอนการสอนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

ขัน้ กิจกรรม กระบวนการเรียนรู้ตาม
แนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

1. สร้างบรรยากาศในการเรียนรู้  น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะคล่ืน
สมองต ่า  โดยเปิดเพลงครีตานให้ผู้ เรียนรู้สึกผ่อนคลาย  
จากนัน้ผู้สอนเร่ิมเกร่ินน าถึงเอนไซม์และประโยชน์ของ
เอนไซม์ และบรรยายเนือ้หาเร่ืองเอนไซม์ด้วยการ
น าเสนอภาพนิ่ง 

การสร้างบรรยากาศในการ
เรียนรู้ / ขัน้น า / การการ
บรรยายความรู้ทางวิชาการ 

2. แบง่ผู้ เรียนแล้วแลกเปล่ียนความคิดเห็นซึ่งกนัและกนัถึง
เร่ืองประโยชน์ของเอนไซม์ท่ีมีตอ่ร่างกาย   และร่วมกัน
แสดงความคิดกันภายในกลุ่ม  โดยทุกคนท่ีแสดงความ
คดิเห็นจะได้ค าชมและเสียงปรบมือ 

การแลกเปล่ียนประสบการณ์
และการเสริมพลงัด้านบวก   

3. ผู้สอนสาธิตวิธีท าโยเกิร์ตให้ผู้ เรียนดูเป็นตวัอย่าง  และ
ให้ผู้ เรียนกลบัไปปฏิบตัท่ีิบ้าน 

การเรียนรู้จากการปฏิบตั ิ

4. ผู้สอนสรุปเนือ้หาและแลกเปล่ียนความคดิเห็นกบัผู้ เรียน
เก่ียวกบัประโยชน์ของเอนไซม์ท่ีมีตอ่ร่างกาย 

สรุปความคดิรวบยอดภายใต้
การสร้างแรงจงูใจ 
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รายละเอียดขัน้ตอนการจัดกิจกรรมที่ 5 

กิจกรรม / เวลา วัตถุประสงค์ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

หลักการที่
น ามาใช้ 

การ
ประเมินผล 

14.30 – 14.45 น. 
สร้างบรรยากาศใน
การเรียนรู้ / ขัน้น า 

เพ่ือน าผู้ เรียน
เ ข้ า สู่ ก า ร
เ รี ย น รู้ ต า ม
วัตถุประสงค์
ท่ีก าหนดไว้ 

ผู้สอนเปิดเพลงครีตาน
ให้ผู้ เ รียนเข้าสู่ภาวะ
ผ่อนคลายและชีแ้จง
เ ก่ียวกับเนื อ้หาท่ีจะ
เรียน 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 

การสงัเกต 

14.45 -15.00 น. 
ขัน้จดักิจกรรม 

 ผู้สอนบรรยายความรู้
เก่ียวกับประโยชน์ของ
เ อ น ไ ซ ม์ ด้ ว ย ก า ร
น าเสนอภาพนิ่ง 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 
- การบรรยาย
ค ว า ม รู้ ท า ง
วิชาการ 

 

15.00 – 15.30 น.  ผู้ เ รี ยนจับคู่ กันแ ล้ ว
แ ล ก เ ป ล่ี ย น ค ว า ม
คิดเห็นซึ่งกันและกัน
ถึ ง ป ร ะ โ ย ช น์ ข อ ง
เอนไซม์ท่ีมีต่อร่างกาย
แ ล ะ ร่ ว ม กั น แ ส ด ง
ความคิดกันภายใน
กลุ่ ม   โ ดยทุกคน ท่ี
แสดงความคิดเห็นจะ
ไ ด้ ค า ชม แล ะ เ สี ย ง
ปรบมือ 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 
 

การสงัเกต 

15.30 – 15.45 น.  ผู้ ส อ น ส า ธิ ต วิ ธี ท า
โยเกิร์ตให้ผู้ เรียนดเูป็น
ตั ว อ ย่ า ง   แ ล ะ ใ ห้
ผู้ เรียนกลบัไปปฏิบตัิท่ี
บ้าน 

 - นีโอฮิวแมนนิส 
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กิจกรรม / เวลา วัตถุประสงค์ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

หลักการที่
น ามาใช้ 

การ
ประเมินผล 

15.45 – 16.00 น.  ผู้สอนสรุปเนือ้หาและ
แ ล ก เ ป ล่ี ย นค ว า ม
คิดเห็นกับผู้ เ รียนใน
เ ร่ื องประ โยช น์ของ
เอนไซม์ 

 - นีโอฮิวแมนนิส 
 - สรุปความคิด
รวบยอดภายใต้
ก า ร ส ร้ า ง
แรงจงูใจ 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 6 

“สมุนไพรปรับสมดุล” 

วัตถุประสงค์ 

 1.  เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับการเลือกรับประทานสมุนไพรเพ่ือปรับ
สมดลุร่างกาย 

2.  เพ่ือให้ผู้ เรียนได้ร่วมกนัแลกเปล่ียนประสบการณ์เก่ียวกบัการเลือกรับประทานสมนุไพร
เพ่ือปรับสมดลุร่างกาย 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถท าน า้คลอโรฟิลล์ได้ 

เนือ้หาสาระของกิจกรรม 

 สาธิตวิธีการท าน า้สมนุไพรปรับสมดลุ 

ระยะเวลา 3   ชัว่โมงคร่ึง 
 
อุปกรณ์ 1.  เคร่ืองป่ันน า้ผลไม้ 
  2.  สมนุไพร  ได้แก่  ใบเตย  6  ก า  ใบยา่นาง  6  ก า    ใบเบญจรงค์   6  ก า   
  3.  น า้เปลา่   12  ลิตร 
  4.  ถงัน า้  1  ใบ 
  5.  ผ้าขาวบาง  1   ผืน 

เทคนิคการจัดกิจกรรม 

 1.  การสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้    
2.  การเสริมพลงัด้านบวก   
3.  การเรียนรู้จากการปฏิบตั ิ
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ขัน้ตอนการสอนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

ขัน้ กิจกรรม 
กระบวนการเรียนรู้ตาม
แนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

1 สร้างบรรยากาศในการเรียนรู้  น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะ
คล่ืนสมองต ่า  โดยเปิดเพลงครีตานให้ผู้ เรียนรู้สึกผ่อน
คลาย  จากนัน้ผู้ สอนเร่ิมเกร่ินน าเร่ืองสมุนไพร  และ
เร่ิมบรรยายเร่ืองสมนุไพรท่ีใช้ปรับสมดลุร่างกาย 

การสร้างบรรยากาศในการ
เรียนรู้ / ขัน้น า / การบรรยาย
ความรู้ทางวิชาการ 

2 ผู้ เรียนจบัคูก่ันแล้วแลกเปล่ียนความคิดเห็นซึ่งกนัและ
กันถึงการเลือกสมุนไพรท่ีใช้ปรับสมดุลร่างกายและ
แสดงความคิดกันภายในกลุ่ม  โดยทุกคนท่ีแสดง
ความคดิเห็นจะได้ค าชมและเสียงปรบมือ 

การแลกเปล่ียนประสบการณ์
และการเสริมพลงัด้านบวก   

3. ผู้สอนสาธิตวิธีท าน า้สมนุไพรปรับสมดลุและให้ผู้ เรียน
แตล่ะกลุม่ชว่ยกนัท าน า้สมนุไพรปรับสมดลุ 

การเรียนรู้จากการปฏิบตั ิ

4. ผู้ สอนสรุปเนือ้หาและแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับ
ผู้ เรียน 

สรุปความคิดรวบยอดภายใต้
การสร้างแรงจงูใจ 



รายละเอียดขัน้ตอนการจัดกิจกรรมที่ 6 

กิจกรรม / เวลา วัตถุประสงค์ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

หลักการที่
น ามาใช้ 

การ
ประเมินผล 

8.00 – 8.30 น. 
สร้างบรรยากาศใน
การเรียนรู้ / ขัน้น า 

เพ่ือน าผู้ เรียน
เ ข้ า สู่ ก า ร
เ รี ย น รู้ ต า ม
วัตถุประสงค์
ท่ีก าหนดไว้ 

ผู้สอนเปิดเพลงครีตาน
ให้ผู้ เ รียนเข้าสู่ภาวะ
ผ่อนคลายและชีแ้จง
เ ก่ียวกับเนื อ้หาท่ีจะ
เรียน 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 

 

8.30 -9.00 น. 
ขัน้จดักิจกรรม 

 ผู้สอนบรรยายความรู้
เ ก่ี ย ว กั บ ก า ร เ ลื อ ก
ส มุ น ไ พ ร ท่ี ใ ช้ ป รั บ
ส ม ดุ ล ร่ า ง ก า ย ใ ห้
เหมาะสม ด้ วยกา ร
น าเสนอภาพนิ่ง 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 
- หลักการสอน
ผู้ใหญ่ 
- การแพทย์วิถี
ธรรม 

 

9.00 – 9.30 น.  ผู้ เ รี ยนจับคู่ กันแ ล้ว
แ ล ก เ ป ล่ี ย นค ว า ม
คิดเห็นซึ่งกันและกัน
ถึงการเลือกสมนุไพรท่ี
ใช้ปรับสมดุลร่างกาย
และแสดงความคิดกัน
ภายในกลุ่ม  โดยทุก
ค น ท่ี แ ส ด ง ค ว า ม
คิด เห็นจะไ ด้ค าชม
และเสียงปรบมือ 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 
- การเสริมพลัง
ด้านบวก 
 

 

9.30 – 11.30 น.  ผู้ สอนสาธิตวิธีท าน า้
สมุนไพรปรับสมดุล
และให้ผู้ เ รียนแต่ละ
กลุ่ ม ช่ ว ย กั น ท า น า้
สมนุไพรปรับสมดลุ 
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กิจกรรม / เวลา วัตถุประสงค์ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

หลักการที่
น ามาใช้ 

การ
ประเมินผล 

11.30 – 12.00 น.  ผู้สอนสรุปเนือ้หาและ
แ ล ก เ ป ล่ี ย นค ว า ม
คิดเห็นกับผู้ เ รียนใน
เร่ืองการเลือกสมนุไพร
ท่ี ใ ช้ ป รั บ ส ม ดุ ล
ร่างกายให้เหมาะสม 

 - นีโอฮิวแมนนิส 
 - สรุปความคิด
รวบยอดภายใต้
ก า ร ส ร้ า ง
แรงจงูใจ 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 7 

“การขูดกัวซา” 

วัตถุประสงค์ 

 1.  เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัการขดูกวัซา 
2. เพ่ือให้ผู้ เรียนได้ร่วมกันแสดงความคิดเห็นและแลกเปล่ียนประสบการณ์เก่ียวกับ

ประโยชน์ของการขดูกวัซา 
3.  เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถขดูกวัซาได้ 

เนือ้หาสาระของกิจกรรม 

 สาธิตวิธีการขดูกวัซาด้วยฉายซีดี 

ระยะเวลา 3    ชัว่โมง 

อุปกรณ์ 1.  ไม้ขดูกวัซา   
2.  แผน่ซีดีการขดูกวัซา 
3.  น า้มนัเขียวมรกต 5 ขวด 

เทคนิคการจัดกิจกรรม 

 1.  การสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้   
2.  การเรียนรู้จากการปฏิบตั ิ 
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ขัน้ตอนการสอนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

ขัน้ กิจกรรม 
กระบวนการเรียนรู้ตามแนวคิดนีโอ

ฮวิแมนนิส 
1. สร้างบรรยากาศในการเรียนรู้  น าผู้ เรียน

เข้าสู่ภาวะคล่ืนสมองต ่า  โดยเปิดเพลงครี
ตานให้ผู้ เ รียนรู้สึกผ่อนคลาย  จากนัน้
ผู้ สอนเ ร่ิมเก ร่ินน าถึ งการกัวซา  และ
บรรยายเนือ้หาเร่ืองการกัวซาด้วยการ
น าเสนอภาพนิ่ง 

การสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้ / ขัน้
น า / การการบรรยายความรู้ทางวิชาการ 

2. สาธิตวิธีการกวัซาด้วยการฉายซีดี  และให้
ผู้ เรียนจบัคูก่นัและปฏิบตัติาม 

การฝึกปฏิบตั ิ

3. ผู้ เรียนและผู้สอนแลกเปล่ียนความคิดเห็น
ซึ่งกันและกันถึงเร่ืองประโยชน์ของการ
ขูดกัวซา   และร่วมกันแสดงความคิดกัน
ภายในกลุ่ม  โดยทุกคนท่ีแสดงความ
คดิเห็นจะได้ค าชมและเสียงปรบมือ 

การแลกเปล่ียนประสบการณ์และการ
เสริมพลงัด้านบวก   

4. ผู้สอนสรุปเนือ้หา สรุปความคิดรวบยอดภายใต้การสร้าง
แรงจงูใจ 
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รายละเอียดขัน้ตอนการจัดกิจกรรมที่ 7 

กิจกรรม / เวลา วัตถุประสงค์ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

หลักการที่
น ามาใช้ 

การ
ประเมินผล 

13.00 – 13.30 น. 
สร้างบรรยากาศใน
การเรียนรู้ / ขัน้น า 

เพ่ือน าผู้ เรียน
เ ข้ า สู่ ก า ร
เ รี ย น รู้ ต า ม
วัตถุประสงค์
ท่ีก าหนดไว้ 

ผู้สอนเปิดเพลงครีตาน
ให้ผู้ เ รียนเข้าสู่ภาวะ
ผ่อนคลายและชีแ้จง
เ ก่ียวกับเนื อ้หาท่ีจะ
เรียน 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 

 

13.30 -14.00 น. 
ขัน้จดักิจกรรม 

 ผู้สอนบรรยายความรู้
เก่ียวกับประโยชน์ของ
กา รขูดกั ว ด้ วยกา ร
น าเสนอภาพนิ่ง 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 
- การแพทย์วิถี
ธรรม 

 

14.00 – 15.00 น.  สาธิตวิธีการกวัซาด้วย
การฉายซีดี  และให้
ผู้ เ รี ยนจับคู่ กันและ
ปฏิบตัติาม 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 
 

การสงัเกต 

15.00 – 15.30 น.  ผู้ เ รี ย น แ ล ะ ผู้ ส อ น
แ ล ก เ ป ล่ี ย นค ว า ม
คิดเห็นซึ่งกันและกัน
ถึงเร่ืองประโยชน์ของ
การขูดกัวซา   และ
ร่วมกันแสดงความคิด
กันภายในกลุ่ม  โดย
ทุกคนท่ีแสดงความ
คิด เห็นจะไ ด้ค าชม
และเสียงปรบมือ 

 - นีโอฮิวแมนนิส 
 

การสงัเกต 

15.30 – 16.00 น.  ผู้สอนสรุปเนือ้หาและ
แ ล ก เ ป ล่ี ย นค ว า ม
คดิเห็นกบัผู้ เรียน 

 - นีโอฮิวแมนนิส 
 - สรุปความคิด
รวบยอด 

 



215 
 

 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 8 

“การท าดีทอ็กซ์(การสวนล้างล าไส้)” 

วัตถุประสงค์ 

 1.  เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัการดีท็อกซ์ 
2.  เพ่ือให้ผู้ เรียนได้ร่วมกนัแสดงความคิดเห็นและแลกเปล่ียนประสบการณ์เก่ียวกบัการ

ดีท็อกซ์ 
3.  เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถท าดีท็อกซ์ได้ 

เนือ้หาสาระของกิจกรรม 

 สาธิตการดีท็อกซ์เพ่ือระบายพิษ 

ระยะเวลา 2    ชัว่โมงคร่ึง 

อุปกรณ์ 1.  น า้คลอโรฟิล 5  ลิตร     
2.  น า้เปลา่  6  ลิตร 
3.  ขวดส าหรับสวนล้างล าไส้ 5 ขวด 
4.  มะนาว  60  ลกู 
5.  น า้เปลา่  30  ขวด 

เทคนิคการจัดกิจกรรม 

 1.  การสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้    
2.  การเสริมพลงัด้านบวก   
3.  การเรียนรู้จากการปฏิบตั ิ
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ขัน้ตอนการสอนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

ขัน้ กิจกรรม 
กระบวนการเรียนรู้ตาม
แนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

1. สร้างบรรยากาศในการเรียนรู้  น าผู้ เรียนเข้าสู่
ภาวะคล่ืนสมองต ่า  โดยเปิดเพลงครีตานให้
ผู้ เรียนรู้สึกผ่อนคลาย  จากนัน้ผู้ สอนเร่ิมเกร่ิน
น าถึงการดี   ท็อกซ์เพ่ือการระบายพิษ  และ
บรรยายเนื อ้หา เ ร่ืองการ ดีท็อ กซ์ ด้วยการ
น าเสนอภาพนิ่ง 

การสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้ / 
ขัน้น า 

2. ผู้สอนสาธิตวิธีการสวนล้างส าไส้  และให้ผู้ เรียน
แตล่ะกลุม่ปฏิบตัติาม 

การฝึกปฏิบตั ิ

3. ผู้ เรียนแตล่ะกลุม่แลกเปล่ียนความคิดเห็นซึ่งกนั
และกันถึงการดีท็อกซ์และแสดงความคิดกัน
ภายในกลุ่ม  โดยทกุคนท่ีแสดงความคิดเห็นจะ
ได้ค าชมและเสียงปรบมือ 

การแลกเปล่ียนประสบการณ์และ
การเสริมพลงัด้านบวก   

4. ผู้สอนสรุปเนือ้หาและแลกเปล่ียนความคิดเห็น
กับผู้ เรียนในเร่ืองการดี       ท็อกซ์เพ่ือระบาย
พิษ 

สรุปความคิดรวบยอดภายใต้การ
สร้างแรงจงูใจ 
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รายละเอียดขัน้ตอนการจัดกิจกรรมที่ 8 

กิจกรรม / เวลา วัตถุประสงค์ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

หลักการที่
น ามาใช้ 

การ
ประเมินผล 

8.00 – 8.30 น. 
ลงทะเบียนผู้ ร่วม
กิจกรรม 

เ พ่ื อ เ ต รี ย ม
ความพ ร้อม
ใ น ก า ร ร่ ว ม
กิจกรรม 

ให้ผู้ เรียนลงลายมือช่ือ   

8.30 – 9.00 น. 
สร้างบรรยากาศใน
การเรียนรู้ / ขัน้น า 

เพ่ือน าผู้ เรียน
เ ข้ า สู่ ก า ร
เ รี ย น รู้ ต า ม
วัตถุประสงค์
ท่ีก าหนดไว้ 

ผู้สอนเปิดเพลงครีตาน
ให้ผู้ เ รียนเข้าสู่ภาวะ
ผ่อนคลายและชีแ้จง
เ ก่ียวกับเนื อ้หาท่ีจะ
เรียน 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 

การสงัเกต 

9.00 -9.30 น. 
ขัน้จดักิจกรรม 

 ผู้สอนบรรยายเนือ้หา
เร่ืองการดีท็อกซ์ด้วย
การน าเสนอภาพนิ่ง 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 
- การแพทย์วิถี
ธรรม 

 

9.30 – 11.00 น.  ผู้ สอนสา ธิตวิ ธี การ
สวนล้างส าไส้  และให้
ผู้ เ รี ย น แ ต่ ล ะ ก ลุ่ ม
ปฏิบตัติาม 

 - นีโอฮิวแมนนิส 
 - การเรียนรู้จาก
การปฏิบตั ิ

การสงัเกต 

11.00 – 11.30 น.  ผู้ เ รี ย น แ ต่ ล ะ ก ลุ่ ม
แ ล ก เ ป ล่ี ย นค ว า ม
คิดเห็นซึ่งกันและกัน
ถึ งการ ดีท็อก ซ์และ
แสด งค ว ามคิ ด กั น
ภายในกลุ่ม  โดยทุก
ค น ท่ี แ ส ด ง ค ว า ม
คิด เห็นจะไ ด้ค าชม
และเสียงปรบมือ 

- การแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ 
 - การเสริมพลัง
ด้านบวก   
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กิจกรรม / เวลา วัตถุประสงค์ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

หลักการที่
น ามาใช้ 

การ
ประเมินผล 

11.30 – 12.00 น.  ผู้สอนสรุปเนือ้หาและ
แ ล ก เ ป ล่ี ย นค ว า ม
คิดเห็นกับผู้ เ รียนใน
เร่ืองการดีท็อกซ์เพ่ือ
การระบายพิษ 

 - นีโอฮิวแมนนิส 
 - การแพทย์วิ ถี
ธรรม 
 - สรุปความคิด
รวบยอดภายใต้
ก า ร ส ร้ า ง
แรงจงูใจ 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 9 

“การแช่มือแช่เท้าในน า้สมุนไพร” 

วัตถุประสงค์ 

 1.  เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับการแช่มือแช่เท้าในน า้สมุนไพรส าหรับ
ระบายพิษ 

2.  เพ่ือให้ผู้ เรียนได้ร่วมกันแลกเปล่ียนประสบการณ์เก่ียวกับการแช่มือแช่เท้าในน า้
สมนุไพร 

3.  เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถระบายพิษด้วยการแชมื่อแชเ่ท้าน า้สมนุไพรได้ 

เนือ้หาสาระของกิจกรรม 

 สาธิตวิธีการแชมื่อแชเ่ท้าในน า้สมนุไพรส าหรับระบายพิษ 

ระยะเวลา 3    ชัว่โมง 

อุปกรณ์ 1.  กากสมนุไพร  เชน่  ใบเตย  6  ก า  ใบยา่นาง  6  ก า    ใบเบญจรงค์   6  ก า   
2.  กะละมงัส าหรับแชมื่อ  10  ใบ  กะละมงัส าหรับแชเ่ท้า  10  ใบ   

เทคนิคการจัดกิจกรรม 

 1.  การสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้    
2.  การเสริมพลงัด้านบวก   
3.  การเรียนรู้จากการปฏิบตั ิ
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ขัน้ตอนการสอนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

ขัน้ กิจกรรม 

กระบวนการเรียนรู้

ตามแนวคิดนีโอฮวิ

แมนนิส 

1. สร้างบรรยากาศในการเรียนรู้  น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะคล่ืน
สมองต ่า  โดยเปิดเพลงครีตานให้ผู้ เรียนรู้สึกผ่อนคลาย  
จากนัน้ผู้สอนเร่ิมเกร่ินถึงสมุนไพร และเร่ิมบรรยายความรู้
เ ร่ืองการเลือกสมุนไพรส าหรับการแช่มือแช่เท้าในน า้
สมนุไพรเพ่ือระบายพิษ 

การสร้างบรรยากาศใน
การเรียนรู้ / ขัน้น า 

2. ผู้สอนสาธิตวิธีการท าน า้สมุนไพรส าหรับแช่มือแช่เท้าและ
สาธิตวิธีการแช่มือแช่เท้าน า้สมุนไพร  แบ่งผู้ เรียนเป็นกลุ่ม
และให้แตล่ะกลุม่ทดลองปฏิบตัติาม 

ก า ร เ รี ย น รู้ จ า ก ก า ร
ปฏิบตั ิ

3. ให้ผู้ เรียนจบัคู่กันแลกเปล่ียนความคิดเห็นซึ่งกันและกันถึง
การเลือกสมุนไพรส าหรับการแช่มือแช่เท้าในน า้สมุนไพร  
และแสดงความคดิกนัภายในกลุ่ม  โดยทกุคนท่ีแสดงความ
คดิเห็นจะได้ค าชมและเสียงปรบมือ 

ก า ร แ ล ก เ ป ล่ี ย น
ประสบการณ์และการ
เสริมพลงัด้านบวก   

4. ผู้สอนสรุปเนือ้หาและแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัผู้ เรียน สรุปความคิดรวบยอด
ภ า ย ใ ต้ ก า ร ส ร้ า ง
แรงจงูใจ 
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รายละเอียดขัน้ตอนการจัดกิจกรรมที่ 9 

กิจกรรม / เวลา วัตถุประสงค์ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

หลักการที่
น ามาใช้ 

การ
ประเมินผล 

13.00 – 13.30 น. 
สร้างบรรยากาศใน
การเรียนรู้ / ขัน้น า 

เพ่ือน าผู้ เรียน
เ ข้ า สู่ ก า ร
เ รี ย น รู้ ต า ม
วัตถุประสงค์
ท่ีก าหนดไว้ 

ผู้สอนเปิดเพลงครีตาน
ให้ผู้ เ รียนเข้าสู่ภาวะ
ผ่อนคลายและชีแ้จง
เ ก่ียวกับเนื อ้หาท่ีจะ
เรียน 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 

การสงัเกต 

13.30 -14.00 น. 
ขัน้จดักิจกรรม 

 ผู้สอนบรรยายความรู้
เก่ียวกับการแช่มือแช่
เท้าในน า้สมนุไพรด้วย
การน าเสนอภาพนิ่ง 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 
- การแพทย์วิถี
ธรรม 

 

14.00 – 15.00 น.  ผู้สอนสาธิตวิธีการท า
น า้สมุนไพรส าหรับแช่
มือแช่เท้าและสาธิต
วิธีการแช่มือแช่เท้าน า้
สมุนไพร ให้ผู้ เรียนแต่
ละกลุ่มทดลองปฏิบัติ
ตาม 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 
- การฝึกปฏิบตั ิ
 

การสงัเกต 

15.00 – 15.45 น.  ใ ห้ ผู้ เ รี ย น จั บ คู่ กั น
แลกเปล่ียนความคิด
เห็นกันถึงการเ ลือก
สมุนไพรส าหรับการ
แช่ มื อ แช่ เ ท้ า ในน า้
สมุนไพร  และแสดง
ความคิดกันในกลุ่ม  
โ ด ยทุ ก ค น ท่ี แ ส ด ง
ความคิดเห็นจะได้ค า
ชมและเสียงปรบมือ 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 
-  การเสริมพลงั
ด้านบวก 
 

การสงัเกต 
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กิจกรรม / เวลา วัตถุประสงค์ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

หลักการที่
น ามาใช้ 

การ
ประเมินผล 

15.45 – 16.00 น.  ผู้สอนสรุปเนือ้หาและ
แ ล ก เ ป ล่ี ย นค ว า ม
คดิเห็นกบัผู้ เรียน 

 - นีโอฮิวแมนนิส 
- ส รุปความคิด
รวบยอดภายใต้
ก า ร ส ร้ า ง
แรงจงูใจ 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 10 

“พอก  ทา  หยอด  ประคบ  อบ  อาบ” 

วัตถุประสงค์ 

 1.  เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับการบ าบดัโรคด้วยการพอก  ทา  หยอด  
ประคบ  อบ  อาบสมนุไพร 

2.  เพ่ือให้ผู้ เรียนได้ร่วมกันแสดงความคิดเห็นและแลกเปล่ียนประสบการณ์เก่ียวกบัการ
พอก  ทา  หยอด  ประคบ  อบ  อาบสมนุไพร 

3.  เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถระบายพิษด้วยการพอก  ทา  หยอด  ประคอบ  อบ  อาบด้วย
สมนุไพรได้ 

เนือ้หาสาระของกิจกรรม 

 สาธิตวิธีการพอกสมนุไพร 

ระยะเวลา 2    ชัว่โมงคร่ึง 

อุปกรณ์ 1.  ผงส าหรับพอก  500 กรัม    
  2.  น า้เปลา่  2  ลิตร 
  3.  ขนัน า้  10  ใบ 

  4.  ผ้าขนหนผืูนเล็ก   5  ผืน 

เทคนิคการจัดกิจกรรม 

 1.  การสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้    
2.  การเสริมพลงัด้านบวก   
3.  การเรียนรู้จากการปฏิบตั ิ
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ขัน้ตอนการสอนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

ขัน้ กิจกรรม 
กระบวนการเรียนรู้ตาม
แนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

1. สร้างบรรยากาศในการเรียนรู้  น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะ
คล่ืนสมองต ่า  โดยเปิดเพลงครีตานให้ผู้ เรียนรู้สึก
ผ่อนคลาย  จากนัน้ผู้ สอนเร่ิมเกร่ินน าถึงการบ าบดั
โรคด้วยการพอก  ทา  หยอด  ประคบ  อบ  อาบ
สมนุไพรและบรรยายเนือ้หาด้วยการน าเสนอภาพนิ่ง 

การสร้างบรรยากาศในการ
เรียนรู้ / ขัน้น า / การบรรยาย
ความรู้ด้านวิชาการ 

2. ผู้สอนสาธิตวิธีการพอกสมุนไพรเพ่ือการระบายพิษ  
และให้ผู้ เรียนแตล่ะกลุม่ทดลองปฏิบตัติาม 

การเรียนรู้จากการปฏิบตัิ 

3. ผู้ เรียนแตล่ะกลุ่มแลกเปล่ียนความคิดเห็นซึ่งกนัและ
กันถึงการพอก  สมุนไพร  และแสดงความคิดกัน
ภายในกลุม่  โดยทกุคนท่ีแสดงความคิดเห็นจะได้ค า
ชมและเสียงปรบมือ 

การแลกเปล่ียนประสบการณ์
และการเสริมพลงัด้านบวก   

4. ผู้สอนสรุปเนือ้หาและแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับ
ผู้ เรียนเร่ืองการพอก  ทา  หยอด  ประคบ  อบ  อาบ
สมนุไพร 

สรุปความคิดรวบยอดภายใต้
การสร้างแรงจงูใจ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



225 
 

 

รายละเอียดขัน้ตอนการจัดกิจกรรมที่ 10 

กิจกรรม / เวลา วัตถุประสงค์ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

หลักการที่
น ามาใช้ 

การ
ประเมินผล 

8.00 – 8.30 น. 
ลงทะเบียนผู้ ร่วม
กิจกรรม 

เ พ่ื อ เ ต รี ย ม
ความพ ร้อม
ใ น ก า ร ร่ ว ม
กิจกรรม 

ให้ผู้ เรียนลงลายมือช่ือ   

8.30 – 9.00 น. 
สร้างบรรยากาศใน
การเรียนรู้ / ขัน้น า 

เพ่ือน าผู้ เรียน
เ ข้ า สู่ ก า ร
เ รี ย น รู้ ต า ม
วัตถุประสงค์
ท่ีก าหนดไว้ 

ผู้สอนเปิดเพลงครีตาน
ให้ผู้ เ รียนเข้าสู่ภาวะ
ผ่อนคลายและชีแ้จง
เ ก่ียวกับเนื อ้หาท่ีจะ
เรียน 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 

การสงัเกต 

9.00 -9.30 น. 
ขัน้จดักิจกรรม 

 ผู้สอนบรรยายเนือ้การ
บ าบัด โ รค ด้วยกา ร
พ อ ก   ท า   ห ย อ ด  
ประคบ   อบ   อาบ
สมนุไพร 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 
- การแพทย์วิถี
ธรรม 

 

9.30 – 11.00 น.  ผู้ สอนสา ธิตวิ ธี การ
พอกสมุนไพรเพ่ือการ
ระบายพิษ  และใ ห้
ผู้ เ รี ย น แ ต่ ล ะ ก ลุ่ ม
ทดลองปฏิบตัติาม 

-  การฝึกปฏิบตั ิ การสงัเกต 

11.00 – 11.30  น.  ผู้ เ รี ย น แ ต่ ล ะ ก ลุ่ ม
แ ล ก เ ป ล่ี ย นค ว า ม
คิดเห็นร่วมกันกนัเร่ือง
การพอกสมุนไพร  ผู้ ท่ี
แสดงความคิดเห็นจะ
ไ ด้ค า ชมและ เ สี ย ง
ปรบมือ 

 - ก า ร
แ ล ก เ ป ล่ี ย น
ประสบการณ์ 
 - การเสริมพลัง
ด้านบวก  
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กิจกรรม / เวลา วัตถุประสงค์ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

หลักการที่
น ามาใช้ 

การ
ประเมินผล 

11.30 – 12.00 น.  ผู้สอนสรุปเนือ้หาและ
แ ล ก เ ป ล่ี ย นค ว า ม
คดิเห็นกบัผู้ เรียน 

  - สรุปความคิด
รวบยอดภายใต้
ก า ร ส ร้ า ง
แรงจงูใจ 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 11 

“การออกก าลังกาย  กดจุดลมปราณ  โยคะ  กายบริหาร” 

วัตถุประสงค์ 

 1.  เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัการออก าลงักายเพ่ือเสริมสร้างสขุภาพ 
2. เพ่ือให้ผู้ เรียนมีทศันคตท่ีิดีในการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ 
3. เพ่ือให้ผู้ เรียนออกก าลงักาย  กดจดุลมปราณ  โยคะ  กายบริหารได้ 

เนือ้หาสาระของกิจกรรม 

 กดจดุลมปราณ  เต้นแอโรบคิและท าโยคะ 

ระยะเวลา 2    ชัว่โมง 

อุปกรณ์ 1.  แผน่เพลงคาราโอเกะ 
  2.  ชดุเคร่ืองเสียง 

เทคนิคการจัดกิจกรรม 

 1.  การสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้   
 2.  การเรียนรู้จากการปฏิบตั ิ
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ขัน้ตอนการสอนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

ขัน้ กิจกรรม 
กระบวนการเรียนรู้ตาม
แนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

1. สร้างบรรยากาศในการเรียนรู้  น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะ
คล่ืนสมองต ่า  โดยเปิดเพลงครีตานให้ผู้ เรียนรู้สึกผ่อน
คลาย  จากนัน้ผู้สอนเร่ิมเกร่ินน าถึงการออก าลงักาย
เพ่ือสุขภาพ  และเร่ิมบรรยายเนือ้ของกายออกก าลัง
กายเพ่ือสขุภาพ 

การสร้างบรรยากาศในการ
เรียนรู้ / ขัน้น า / การการ
บรรยายความรู้ทางวิชาการ 

2. สาธิตวิ ธีท าโยคะ  กดจุดลมปราณแล้วให้ผู้ เ รียน
ทดลองปฏิบตัิ  และให้ผู้ เรียนเต้นแอโรบิคโดยผลดักัน
ร้องเพลงคาราโอเกะท่ีมีจงัหวะส าหรับเต้นแอโรบคิ 

การเรียนรู้จากการปฏิบตั ิ

3. ผู้ สอนสรุปเนือ้หาและแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับ
ผู้ เรียนในการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพท่ีสนกุสนาน 

สรุปความคิดรวบยอดภายใต้
การสร้างแรงจงูใจ 
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รายละเอียดขัน้ตอนการจัดกิจกรรมที่ 11 

กิจกรรม / เวลา วัตถุประสงค์ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

หลักการที่
น ามาใช้ 

การ
ประเมินผล 

13.00 – 13.30 น. 
สร้างบรรยากาศใน
การเรียนรู้ / ขัน้น า 

เพ่ือน าผู้ เรียน
เ ข้ า สู่ ก า ร
เ รี ย น รู้ ต า ม
วัตถุประสงค์
ท่ีก าหนดไว้ 

ผู้สอนเปิดเพลงครีตาน
ให้ผู้ เ รียนเข้าสู่ภาวะ
ผ่อนคลายและชีแ้จง
เ ก่ียวกับเนื อ้หาท่ีจะ
เรียน 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 

การสงัเกต 

13.30 -14.00 น. 
ขัน้จดักิจกรรม 

 ผู้สอนบรรยายความรู้
เก่ียวกบัการออกก าลงั
กายเพ่ือสุขภาพด้วย
การน าเสนอภาพนิ่ง 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 
- การแพทย์วิถี
ธรรม 

 

14.00 – 14.45 น.  สาธิตวิธีท าโยคะ  กด
จุดลมปราณแล้วให้
ผู้ เ รียนทดลองปฏิบัต ิ 
และให้ผู้ เ รียนเต้นแอ
โรบิคโดยผลัดกันร้อง
เพลงคาราโอเกะท่ีมี
จังหวะส าหรับเต้นแอ
โรบคิ 

 - นีโอฮิวแมนนิส 
 - การฝึกปฏิบตั ิ
 - การจูงใจเพ่ือ
การเรียนรู้ 

 

14.45 – 15.00 น.  ผู้สอนสรุปเนือ้หาและ
แ ล ก เ ป ล่ี ย นค ว า ม
คดิเห็นกบัผู้ เรียน 

 - นีโอฮิวแมนนิส 
 - สรุปความคิด
รวบยอดภายใต้
ก า ร ส ร้ า ง
แรงจงูใจ 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 12 

การรับประทานอาหารปรับสมดุล” 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัการรับประทานอาหารปรับสมดลุให้ร่างกาย 

2. เพ่ือให้ผู้ เรียนได้ร่วมกนัแสดงความคิดเห็นและแลกเปล่ียนประสบการณ์เก่ียวกับการ
รับประทานอาหารปรับสมดลุให้ร่างกาย 

3. เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถท าอาหารปรับสมดลุให้ร่างกายได้ 

เนือ้หาสาระของกิจกรรม 

 สาธิตวิธีท าอาหารเพ่ือปรับสมดลุให้กบัร่างกาย 

ระยะเวลา 3    ชัว่โมงคร่ึง 

อุปกรณ์ 1.  กระทะไฟฟ้า   
2.  ข้าวสารเจ้า  เกลือ  ฟักหัน่  ข้าวโพดหัน่ 

เทคนิคการจัดกิจกรรม 

 1.  การสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้   
2.  การเรียนรู้จากการปฏิบตั ิ  
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ขัน้ตอนการสอนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

ขัน้ กิจกรรม 
กระบวนการเรียนรู้ตาม
แนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

1. สร้างบรรยากาศในการเรียนรู้  น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะคล่ืน
สมองต ่า  โดยเปิดเพลงครีตานให้ผู้ เรียนรู้สึกผ่อนคลาย  
จากนัน้ผู้ สอนเร่ิมเกร่ินน าถึงการดูแลตนเองโดยการเลือก
รับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ  โดยกล่าวถึงการแบ่ง
หมวดหมู่ของอาหารและการแบ่งประเภทอาหารตามฤทธ์ิ
ร้อนเย็น 

การสร้างบรรยากาศในการ
เรียนรู้ / ขัน้น า / การการ
บรรยายความรู้ทางวิชาการ 

2. ผู้สอนสาธิตวิธีท าข้าวต้ม ท่ีเป็นอาหารส าหรับปรับสมดุล
ให้กบัร่างกาย  และให้แตล่ะกลุม่ทดลองปฏิบตัติาม 

การเรียนรู้จากการปฏิบตั ิ  

3. ผู้สอนสรุปเนือ้หาและแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัผู้ เรียนใน
การเลือกรับประทานอาหารเพ่ือสขุภาพท่ีแบง่ตามการออก
ฤทธ์ิร้อนเย็น 

สรุปความคดิรวบยอดภายใต้
การสร้างแรงจงูใจ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



รายละเอียดขัน้ตอนการจัดกิจกรรมที่ 12 

กิจกรรม / เวลา วัตถุประสงค์ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

หลักการที่
น ามาใช้ 

การ
ประเมินผล 

8.00 – 8.30 น. 
ลงทะเบียนผู้ ร่วม
กิจกรรม 

เ พ่ื อ เ ต รี ย ม
ความพ ร้อม
ใ น ก า ร ร่ ว ม
กิจกรรม 

ให้ผู้ เรียนลงลายมือช่ือ   

8.30 – 9.00 น. 
สร้างบรรยากาศใน
การเรียนรู้ / ขัน้น า 

เพ่ือน าผู้ เรียน
เ ข้ า สู่ ก า ร
เ รี ย น รู้ ต า ม
วัตถุประสงค์
ท่ีก าหนดไว้ 

ผู้สอนเปิดเพลงครีตาน
ให้ผู้ เ รียนเข้าสู่ภาวะ
ผ่อนคลายและชีแ้จง
เ ก่ียวกับเนื อ้หาท่ีจะ
เรียน 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 

 

9.00 - 9.30 น. 
ขัน้จดักิจกรรม 

 ผู้สอนบรรยายความรู้
เก่ียวกับอาหารท่ีแบ่ง
ตามประเภทของฤทธ์ิ
ร้อนเย็นโดยแบง่เป็น 5 
หมู่ ด้วยการน าเสนอ
ภาพนิ่ง 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 
- การบรรยาย
ค ว า ม รู้ ท า ง
วิชาการ 

 

9.30 – 11.30 น.  ผู้ ส อ น ส า ธิ ต วิ ธี ท า
ข้าวต้ม ท่ีเป็นอาหาร
ส า ห รั บป รั บสมดุ ล
ให้กับร่างกาย  และให้
แ ต่ ล ะ ก ลุ่ ม ทดลอ ง
ปฏิบตัติาม 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 
- การเรียนรู้จาก
การปฏิบตั ิ
 

 

11.30 – 12.00 น.  ผู้สอนสรุปเนือ้หาและ
แ ล ก เ ป ล่ี ย นค ว า ม
คดิเห็นกบัผู้ เรียน 

 - นีโอฮิวแมนนิส 
 - สรุปความคิด
รวบยอดภายใต้
ก า ร ส ร้ า ง
แรงจงูใจ 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 13 

“ใช้ธรรมะ ท าใจให้สบาย” 

วัตถุประสงค์ 

 1.  เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัการปรับสภาวะอารมณ์โดยใช้หลกัธรรม 
2.  เพ่ือให้ผู้ เรียนได้ร่วมกนัแสดงความคิดเห็นแลกเปล่ียนประสบการณ์เก่ียวกบัการปรับ

สภาวะอารมณ์โดยใช้หลกัธรรม 

เนือ้หาสาระของกิจกรรม 

 แลกเปล่ียนประสบการณ์เก่ียวกบัการปรับสภาวะอารมณ์โดยใช้หลกัธรรม 

ระยะเวลา 2   ชัว่โมง 

อุปกรณ์ 1.  กระดาษ A4  30   แผน่ 
  2.  ปากกา   30   แทง่ 

เทคนิคการจัดกิจกรรม 

 1.  การสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้    
2.  การเสริมพลงัด้านบวก  

 

 

 

 

 

 

 

 



234 
 

 

ขัน้ตอนการสอนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

ขัน้ กิจกรรม 
กระบวนการเรียนรู้
ตามแนวคิดนีโอฮวิ

แมนนิส 
1. สร้างบรรยากาศในการเรียนรู้  น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะคล่ืน

สมองต ่า  โดยเปิดเพลงครีตานให้ผู้ เ รียนรู้สึกผ่อนคลาย  
จากนัน้ผู้สอนน าไหว้พระสวดมนต์   

การสร้างบรรยากาศใน
การเรียนรู้ / ขัน้น า / การ
บรรยายความ รู้ ทา ง
วิชาการ 

2. ผู้ เรียนจับคู่กันแล้วแลกเปล่ียนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน
เก่ียวกบัการปรับสภาวะอารมณ์โดยใช้หลกัธรรม  และแสดง
ความคิดกันภายในกลุ่ม  โดยทุกคนท่ีแสดงความคิดเห็นจะ
ได้ค าชมและเสียงปรบมือ 

ก า ร แ ล ก เ ป ล่ี ย น
ประสบการณ์และการ
เสริมพลงัด้านบวก   

3. ผู้ สอนสรุปเนือ้หาและแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับผู้ เรียน
เก่ียวกบัการปรับสภาวะอารมณ์โดยใช้หลกัธรรม 

ก า ร บ ร ร ย า ย ท า ง
วิชาการ 



รายละเอียดขัน้ตอนการจัดกิจกรรมที่ 13 

กิจกรรม / เวลา วัตถุประสงค์ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

หลักการที่
น ามาใช้ 

การ
ประเมินผล 

13.00 – 13.30 น. 
สร้างบรรยากาศใน
การเรียนรู้ / ขัน้น า 

เพ่ือน าผู้ เรียน
เ ข้ า สู่ ก า ร
เ รี ย น รู้ ต า ม
วัตถุประสงค์
ท่ีก าหนดไว้ 

ผู้สอนเปิดเพลงครีตาน
ให้ผู้ เ รียนเข้าสู่ภาวะ
ผ่อนคลายและชีแ้จง
เ ก่ียวกับเนื อ้หาท่ีจะ
เรียน 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 

 

13.30 -14.00 น. 
ขัน้จดักิจกรรม 

 ผู้สอนน าไหว้พระสวด
มนต์   

  

14.00 – 14.30 น.  ผู้ เ รี ยนจับคู่ กันแ ล้ว
แ ล ก เ ป ล่ี ย นค ว า ม
คิดเห็นซึ่งกันและกัน
พ ร้ อ ม ย ก ตั ว อ ย่ า ง
เ ก่ี ย ว กั บ ก า ร ป รั บ
สภาวะอารมณ์โดยใช้
หลักธรรมและร่วมกัน
แสด งค ว ามคิ ด กั น
ภายในกลุ่ม  โดยทุก
ค น ท่ี แ ส ด ง ค ว า ม
คิด เห็นจะไ ด้ค าชม
และเสียงปรบมือ 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 
- การเสริมพลัง
ด้านบวก 
 

การสงัเกต 

14.30 – 15.00 น.  ผู้สอนสรุปเนือ้หาและ
แ ล ก เ ป ล่ี ย นค ว า ม
คดิเห็นกบัผู้ เรียน 

 - นีโอฮิวแมนนิส 
 - สรุปความคิด
รวบยอดภายใต้
ก า ร ส ร้ า ง
แรงจงูใจ 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 14 

“รู้เพียร  รู้พักให้พอดี” 

วัตถุประสงค์ 

 1.  เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัการท างานและการพกัผ่อนให้เหมาะสม 
2.  เพ่ือให้ผู้ เรียนได้ร่วมกนัแลกเปล่ียนประสบการณ์เก่ียวกบัการท างานและการพกัผ่อน 

เนือ้หาสาระของกิจกรรม 

 แลกเปล่ียนประสบการณ์เก่ียวกบัการท างานและการพกัผอ่น 

ระยะเวลา 2    ชัว่โมง 

อุปกรณ์ 1.  กระดาษ A4  30   แผน่ 

  2.  ปากกา   30   แทง่ 

เทคนิคการจัดกิจกรรม 

 1.  การสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้    
2.  การเสริมพลงัด้านบวก   

ขัน้ตอนการสอนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

ขัน้ กิจกรรม 
กระบวนการเรียนรู้ตาม

แนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

1. สร้างบรรยากาศในการเรียนรู้  น าผู้ เรียนเข้าสู่ภาวะคล่ืนสมองต ่า  โดยเปิด
เพลงครีตานให้ผู้ เรียนรู้สึกผ่อนคลาย  จากนัน้ผู้สอนเร่ิมเกร่ินถึงการนอน
หลบัอยา่งเพียงพอและข้อเสียของการนอนมากเกิน   

การสร้างบรรยากาศใน
การเรียนรู้ / ขัน้น า / การ
บ ร ร ย า ย ค ว า ม รู้ ด้ า น
วิชาการ 

2. ผู้ เรียนจบัคูก่นัแล้วแลกเปล่ียนความคิดเห็นซึ่งกนัและกนัเก่ียวกบัการนอน
หลบัอยา่งเพียงพอและข้อเสียของการนอนมากเกิน  และแสดงความคิดกนั
ภายในกลุม่  โดยทกุคนท่ีแสดงความคิดเห็นจะได้ค าชมและเสียงปรบมือ 

ก า ร แ ล ก เ ป ล่ี ย น
ประสบการณ์และการ
เสริมพลงัด้านบวก   

3. ผู้สอนสรุปเนือ้หาและแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัผู้ เรียน สรุปความคิดรวบยอด
ภายใต้การสร้างแรงจงูใจ 



รายละเอียดขัน้ตอนการจัดกิจกรรมที่ 14 

กิจกรรม / เวลา วัตถุประสงค์ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

หลักการที่
น ามาใช้ 

การ
ประเมินผล 

8.00 – 8.30 น. 
ลงทะเบียนผู้ ร่วม
กิจกรรม 

เ พ่ื อ เ ต รี ย ม
ความพ ร้อม
ใ น ก า ร ร่ ว ม
กิจกรรม 

ให้ผู้ เรียนลงลายมือช่ือ   

8.30 - 9.00 น. 
สร้างบรรยากาศใน
การเรียนรู้ / ขัน้น า 

เพ่ือน าผู้ เรียน
เ ข้ า สู่ ก า ร
เ รี ย น รู้ ต า ม
วัตถุประสงค์
ท่ีก าหนดไว้ 

ผู้สอนเปิดเพลงครีตาน
ให้ผู้ เ รียนเข้าสู่ภาวะ
ผ่อนคลายและชีแ้จง
เ ก่ียวกับเนื อ้หาท่ีจะ
เรียน 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 

การสงัเกต 

9.00 -9.30 น. 
ขัน้จดักิจกรรม 

 ผู้ ส อ น ใ ห้ ค ว า ม รู้
เ ก่ียวกับการท างาน
และการพักผ่อนใ ห้
เหมาะสม 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 
- การบรรยาย
ค ว า ม รู้ ท า ง
วิชาการ 

 

9.30 – 10.30 น.  ผู้ เ รี ยนจับคู่ กันแ ล้ ว
แ ล ก เ ป ล่ี ย น ค ว า ม
คิดเห็นซึ่งกันและการ
น อ น ห ลั บ อ ย่ า ง
เพียงพอและข้อเสีย
ของการนอนมากเกิน  
แ ล ะ ร่ ว ม กั น แ ส ด ง
ความคิดกันภายใน
กลุ่ ม   โ ดยทุกคน ท่ี
แสดงความคิดเห็นจะ
ไ ด้ ค า ชม แล ะ เ สี ย ง
ปรบมือ 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 
- การเสริมพลัง
ด้านบวก 
 

การสงัเกต 
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กิจกรรม / เวลา วัตถุประสงค์ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

หลักการที่
น ามาใช้ 

การ
ประเมินผล 

10.30 – 11.00 น.  ผู้สอนสรุปเนือ้หาและ
แ ล ก เ ป ล่ี ย นค ว า ม
คิ ด เ ห็ น กั บ ผู้ เ รี ย น
เ ก่ียวกับการท างาน
และการพักผ่อนใ ห้
เหมาะสม 

 - นีโอฮิวแมนนิส 
- ส รุปความคิด
รวบยอดภายใต้
ก า ร ส ร้ า ง
แรงจงูใจ 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 15 

“กีฬาสีฮาเฮ” 

วัตถุประสงค์ 

  1.  เพ่ือสร้างความสามคัคีภายในกลุม่ 
 2.  เพ่ือสร้างความสนกุสนาน 

เนือ้หาสาระของกิจกรรม 

 ประกวดกองเชียร์  แข่งขนักีฬาสีประกอบไปด้วย  การกินวิบาก  ปิดตาตีป๊ีบ   เก้าอีด้นตรี  
เหยียบลกูโปร่ง    

ระยะเวลา 3  ชัว่โมง 

อุปกรณ์ 1.  ขนมโก๋  5  ก้อน   6.  ลกูโปร่ง  2  ถงุ 
  2.  แตงโม  5  ลกู   7.  กระดาษสี 
  3.  มะพร้าว  5  ลกู   8.  กรรไกร 
  4.  กล้วยน า้ว้า 3 หวี   9.  เชือกฟาง 
  5.  ขนมป๊ีบ    10. แป้งมนั 3 ถงุ 
เทคนิคการจัดกิจกรรม 

 1.  การฝึกปฏิบตัเิป็นกลุม่    
2.  การเสริมพลงัด้านบวก  
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ขัน้ตอนการสอนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส 

ขัน้ กิจกรรม 
กระบวนการเรียนรู้
ตามแนวคิดนีโอฮวิ

แมนนิส 
1. แบ่งผู้ เรียนเป็นกลุ่มให้แต่ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมาเล่นเกม  

โดยทกุคนในกลุม่จะต้องมีสว่นร่วมในกิจกรรม 
การฝึกปฏิบตัเิป็นกลุม่    

2. ในแตล่ะเกมเม่ือกลุ่มใดชนะ  ทุกคนจะปรบมือให้  และกลุ่ม
นัน้จะต้องบมู  บ้านกลบัเพ่ือเป็นการขอบคณุ 

การเสริมพลงัด้านบวก   

3. ผู้สอนสรุปเนือ้หากิจกรรม สรุปความคิดรวบยอด
ภ า ย ใ ต้ ก า ร ส ร้ า ง
แรงจงูใจ 



รายละเอียดขัน้ตอนการจัดกิจกรรมที่ 15 

กิจกรรม / เวลา วัตถุประสงค์ 
รายละเอียด
กิจกรรม 

หลักการที่
น ามาใช้ 

การ
ประเมินผล 

12.00 – 12.30 น. 
 

เ พ่ื อ เ ต รี ย ม
ความพ ร้อม
ใ น ก า ร ร่ ว ม
กิจกรรม 

ผู้สอนอธิบายกิจกรรม
เกมกีฬาสี 

  

12.30 – 13.00 น. 
สร้างบรรยากาศใน
การเรียนรู้ / ขัน้น า 

เพ่ือน าผู้ เรียน
เ ข้ า สู่ ก า ร
เ รี ย น รู้ ต า ม
วัตถุประสงค์
ท่ีก าหนดไว้ 

ให้แต่ละกลุ่มร่วมกัน
คิ ด ก า ร แ ส ด ง ห นึ่ ง
อย่า ง   โดยใ ช้ เ วลา
กลุ่มละไม่เกิน 7 นาที  
พร้อมกบับมูของแตล่ะ
บ้าน 

- นี โ อฮิ ว แมน
นิส 

การสงัเกต 

13.00 -14.00 น. 
ขัน้จดักิจกรรม 

 กิ จ ก ร ร ม กี ฬ า สี  
ประกอบด้วย  1) ปิด
ตาตีป๊ิบ  2) เหยียบลูก
โ ป ร่ ง   3) วิ่ ง เ ปี้ ย ว      
4)กินวิบาก 

 การสงัเกต 

14.00 – 14.30 น.  การแสดงของผู้ เ รียน
แตล่ะกลุม่ 

   

14.30 – 15.00 น.  สรุปกิจกรรม   - นี โอฮิ วแมน
นิส 
  - สรุปความคิด
รวบยอดภายใต้
ก า ร ส ร้ า ง
แรงจงูใจ 
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ภาคผนวก ค 

การตรวจคุณภาพของเคร่ืองมือ 
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ผลการตรวจสอบความตรงเนือ้หาโดยการวิเคราะห์ค่าดัชนี IOC ของแผนการ

จัดกจิกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิสและ

การแพทย์วิถีธรรมเพื่อเสริมสร้างพฤตกิรรมการดูแลสุขภาพตนเองของต ารวจ

ตระเวนชายแดน 

แผน กิจกรรม 
ความคดิเห็นของผู้ทรงคณุวฒุิ 

IOC ข้อเสนอแนะ 

1 กลุม่สมัพนัธ์ 1 เนือ้หากิจกรรมสอดคล้องกับกรอบ
แนวคดิในการวิจยั 

2 คล่ืนสมอง 1  

3 ระดบัจิตใจกบัการเรียนรู้ 1  
4 พลงัค าพดู 1  

5 มหศัจรรย์เอนไซม์ 1 เนือ้หากิจกรรมสอดคล้องกับกรอบ
แนวคดิในการวิจยั 

6 การรับประทานสมนุไพรปรับสมดลุ 1  

7 การขดูกวัซา 1  

8 การดีท็อกซ์ (สวนล้างล าไส้) 1  

9 การแชมื่อแชเ่ท้าในน า้สมนุไพร 1  

10 การพอก  ทา  หยอด  ประคบ  อบ  
อาบ  ด้วยสมนุไพร 

1 
 

11 การออกก าลงักาย  โยคะ  กดจดุ
ลมปราณ  กายบริหาร 

1 
 

12 การรับประทานอาหารปรับสมดลุ 1  

13 ใช้ธรรมะท าใจให้สบาย 0.8 เนือ้หาของธรรมะยงัมีน้อย 

14 รู้เพียร  รู้พกัให้พอดี 0.8 เนือ้หายงัไมช่ดัเจน 

15 กีฬาสีฮาเฮ 1 เนือ้หากิจกรรมสอดคล้องกับกรอบ

แนวคดิในการวิจยั 
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ผลการตรวจสอบความตรงเนือ้หาโดยการวิเคราะห์ค่าดัชนี IOC ของแบบ

ประเมินความต้องการด้านสุขภาพของข้าราชการต ารวจตระเวนชายแดน 

ข้อ ค าถาม 
ความคดิเห็นของผู้ทรงคณุวฒุิ 

IOC ข้อเสนอแนะ 

ตอนท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไป 0.6 ควรเตมิตวัเลขในข้อยอ่ยด้วย 

ตอนท่ี 2   

1 ทา่นมีโรคประจ าตวัหรือไม่ 1  

2 ทา่นคดิวา่ทา่นมีปัญหาสขุภาพหรือไม่ 1  

3 เม่ือท่านมีปัญหาสุขภาพท่านปฏิบัติ

อยา่งไร 

1  

4 พฤติกรรมเส่ียงใดท่ีจะน าไปสู่ปัญหา

สขุภาพ 
1  

5 ท่านต้องการความรู้ด้านสุขภาพใน

เร่ืองใดบ้าง 
1  

6 ท่านคิดว่ากิจกรรมท่ีจ าเป็นต่อการ

สร้างเสริมสขุภาพ 
1  

7 ท่านปฏิบัติตนเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพ

มากน้อยเพียงใด 
1  

8 ท่านคิดว่าการดูแลสุขภาพเป็นเร่ือง

ส าคญัหรือไม ่
1  

9 ทา่นมีความสนใจกิจกรรมในข้อใด   1  

10 ท่านสะดวกในการเข้าร่วมกิจกรรมวัน

ใด 
1  

11 รูปแบบกิจกรรมท่ีทา่นสนใจ 1  
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ผลการตรวจสอบความตรงเนือ้หาโดยการวิเคราะห์ค่าดัชนี IOC ของ

แบบทดสอบความรู้ด้านสุขภาพ 

ข้อ ค าถาม 
ความคดิเห็นของผู้ทรงคณุวฒุิ 

IOC ข้อเสนอแนะ 
1 ระดบัจิตใจของมนษุย์มี 3 ระดบัคือ  จิตส านึก  

จิตใต้ส านกึ  และจิตเหนือส านกึ 
1  

2 ระดบัจิตของมนษุย์ระดบัแรกคือ  จิตส านกึ 1  
3 ขณะท่ีคล่ืนสมองต ่ า ร่างกายจะหลั่งสาร

แอนดอร์ฟิลออกมา 
1  

4 คล่ืนสมองมีผลตอ่สขุภาพร่างกาย 1  
5 ค าพดูมีผลตอ่คล่ืนสมอง 1  
6 ผู้ ท่ีรับประทานเนือ้สัตว์ทุกวันจะมีภูมิคุ้มกัน

ร่างกายมากกวา่ผู้ ท่ีไมรั่บประทานเนือ้สตัว์เลย 
1  

7 การรับประทานอาหารตามล าดับจะช่วยให้
ร่างกายท างานได้ดีขึน้ 

1  

8 การรับประทานอาหารสดจะมีประโยชน์ต่อ
ร่างกายมากกว่าการรับประทานอาหารท่ีผ่าน
ความร้อน 

1  

9 การขดูกวัซาชว่ยขบัพิษออกจากร่างกายได้ 1  
10 การขูดกัวซาท าให้เกิดอาการเจ็บ  บวม  ช า้  

และไมส่ามารถถอนพิษได้ 
1  

11 การขูดกัวซาบริเวณท่ีมีแผล  ฝี  หนองจะช่วย
ให้อาการดีขึน้ 

1  

12 การพอกหรือทาด้วยสมนุไพรสามารถถอนพิษ
จากร่างกายได้ 

1  

13 น า้ต้นกล้วยสามารถใช้หยอดตามรักษาโรคได้ 1  
14 ไมค่วรอาบน า้ก่อนอบสมนุไพร 1  
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ข้อ ค าถาม 
ความคดิเห็นของผู้ทรงคณุวฒุิ 

IOC ข้อเสนอแนะ 

15 กา ร ดีท็ อก ซ์ ท า ใ ห้ ร่ า ง กาย เ สี ยน า้ แ ละ
ออ่นเพลีย 

1  

16 การดีท็อกซ์เป็นการท าความสะอาดล าไส้ใหญ่ 1  
17 พลังงานความร้อนท่ีเป็นของเสียจะถูกส่งมา

ระบายท่ีส าไส้ใหญ่มากท่ีสดุ 
1  

18 การแช่มือแช่เท้าในน า้สมุนไพรท าให้ความ
ร้อนเข้าสูร่่างกาย 

1  

19 มือและเท้าเป็นอวัยวะท่ีระบายพิษร้อนออก
จากร่างกาย 

1  

20 การแช่มือแช่เท้าในน า้อุ่นท าให้กล้ามเนือ้และ
เส้นเอ็นคลายตวั 

1  

21 น า้คลอโรฟิลล์เป็นสารสกดัจากธรรมชาต ิ 1  
22 น า้คลอโรฟิลล์ช่วยระบายพิษร้อนออกจาก

ร่างกาย   
1  

23 ฤทธ์ิจากสมุนไพรจะช่วยซ่อมแซมเซลล์ท่ีสึก
หรอ 

1  

24 การออกก าลังกายใช้เพียงแค่แรงกายอย่าง
เดียวก็เพียงพอ 

1  

25 การออกก าลงักายด้วยโยคะให้ประโยชน์น้อย
กวา่การวิ่ง  

1  

26 การกดจุดลมปราณช่วยให้เลือดลมไหลเวียน
ได้ดีขึน้ 

1  

27 การนอนมากกว่า 12 ชัว่โมงจะเพิ่มพลงัให้กบั
ชีวิตได้มากกวา่การนอน 8 ชัว่โมง 

1  
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ข้อ ค าถาม 
ความคดิเห็นของผู้ทรงคณุวฒุิ 

IOC ข้อเสนอแนะ 

28 ชว่งเวลา 4 ทุม่ถึงตี 2 เป็นชว่งไฟก าเริบ 1  

29 ช่วง 4 ทุ่มถึงตี 2 ควรนอนหลบัพกัผ่อนจะเป็น

ผลดีตอ่สขุภาพมากท่ีสดุ 

1  

30 ความเครียดเป็นสาเหตนุ าไปสูโ่รคได้ 1  

31 อารมณ์มีผลตอ่สขุภาพ 1  

32 วิปัสสนาเป็นการล้างทกุข์อยา่งแท้จริง 1  

 

ค าแนะน าของผู้ทรงคณุวฒุิ   

- ข้อค าถามในแตล่ะเนือ้หาต้องปรับมีจ านวนข้อเท่ากนั   

- ปรับภาษาให้ชดัเจน  อา่นเข้าใจง่าย 
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ผลการตรวจสอบความตรงเนือ้หาโดยการวิเคราะห์ค่าดัชนี IOC ของแบบวัด

ทศันคตด้ิานสุขภาพ 

ข้อ ค าถาม 
ความคดิเห็นของผู้ทรงคณุวฒุิ 

IOC ข้อเสนอแนะ 

1 ท่านคิดว่าการรับประทานอาหารตามล าดับ
ไม่ได้ให้ประโยชน์แตกต่างกบัการรับประทาน
อาหารโดยทัว่ๆ ไป 

1  

2 ทา่นชอบรับประทานอาหารรสจดั  เช่น  หวาน
จดั  เคม็จดั  

1  

3 ท่านเช่ือว่าการรับประทานเพียงเนือ้สตัว์ก็ท า
ให้ร่างกายแข็งแรงแล้ว 

1  

4 ท่านเช่ือว่าพฤติกรรมของท่านเกิดจากจิตใต้
ส านกึ 

1  

5 ทา่นคดิวา่ตนเองมีคณุคา่ 1  
6 ท่านรู้สึกว่าค าพูดของท่านไม่ได้มีผลกับคน

รอบข้าง 
1  

7 ท่านคิดว่าคล่ืนสมองของท่านจะส่งผลถึงคน
ข้าง 

1  

8 ท่านคิดว่าการด่ืมน า้คลอโรฟิลล์ช่วยปรับ
สมดลุให้ร่างกายได้ 

1  

9 ทา่นชอบด่ืมน า้คลอโรฟิลล์ 1  

10 ทา่นชอบรับประทานสมนุไพร 1  
11 ท่ าน เ ช่ื อ ว่ าก า รกดจุดจะช่ วย เพิ่ มพลั ง

ลมปราณ 
1  

12 ทา่นชอบออกก าลงักายด้วยการโยคะ 1  
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ข้อ ค าถาม 
ความคดิเห็นของผู้ทรงคณุวฒุิ 

IOC ข้อเสนอแนะ 

13 ทา่นชอบออกก าลงักาย 1  
14 ท่านเช่ือว่าการขูดกัวซาช่วยระบายพิษออก

จากร่างกายได้ 
1  

15 ท่านเห็นว่าการขูดกัวซาท าให้เจ็บและไม่มี
ประโยชน์ 

1  

16 ทา่นชอบขดูกวัซาให้แก่ตนเองและผู้ อ่ืน 1  
17 ท่านเช่ือว่าการนอนก่อน 4 ทุ่มจะให้ผลดีต่อ

สขุภาพ 
1  

18 ท่านรู้สึกว่าการนอนอย่างเพียงพอจะช่วยให้
ทา่นร่างกายแข็งแรงขึน้ 

1  

19 ทา่นชอบท างานหนกั 1  
20 ท่านเห็นว่าการพอกสมุนไพรช่วยระบายพิษ

ออกจากร่างกายได้ 
1  

21 ท่านคิดว่าการใช้สมุนไพรล้างแผลอาจจะติด

เชือ้ 

1  

22 ทา่นชอบอาบน า้สมนุไพร 1  

23 ท่านรู้สึกว่าการแช่มือแช่เท้าในน า้สมุนไพรท า

ให้พิษออกจากร่างกาย 

1  

24 ทา่นคดิวา่พิษจะถกูระบายออกทางผิวหนงั 1  

25 ทา่นชอบแชมื่อแชเ่ท้าในน า้สมนุไพร 1  

26 ทา่นชอบศกึษาธรรมะเพื่อหาความรู้เพิ่มเตมิ 1  

27 ทา่นเช่ือวา่ธรรมะท าให้แข็งแรงขึน้ 1  

28 ทา่นคดิวา่ธรรมะท าให้จิตใจทา่นเบกิบาน 1  
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ข้อ ค าถาม 
ความคดิเห็นของผู้ทรงคณุวฒุิ 

IOC ข้อเสนอแนะ 

30 ท่านเช่ือว่าการดีท็อกซ์จะท าให้ล าไส้ของท่าน

สะอาดขึน้ 

1  

31 31.ท่านคิดว่าการดีท็อก ซ์จะท าใ ห้ล าไ ส้
บาดเจ็บ 

1  

 

ค าแนะน าของผู้ทรงคณุวฒุิ   

- ควรใช้ค าให้หลากหลายท่ีสามารถใช้วดัทศันคตไิด้ 
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ผลการตรวจสอบความตรงเนือ้หาโดยการวิเคราะห์ค่าดัชนี IOC ของ

แบบสอบถามการปฏบิัตตินด้านสุขภาพ 

ข้อ ค าถาม 
ความคดิเห็นของผู้ทรงคณุวฒุิ 

IOC ข้อเสนอแนะ 

1 ทา่นรับประทานอาหารรสจดั 1  
2 ทา่นรับประทานเนือ้สตัว์ 1  
3 ทา่นรับประทานผกัและผลไม้ฤทธ์ิเย็น 1  
4 ท่านด่ืมน า้สมุนไพรฤทธ์ิเย็น  เช่น  น า้ใบ

ยา่นาง  น า้ใบบวับก 
1  

5 ทา่นด่ืมน า้หวานหรือน า้อดัลม 1  
6 ทา่นรับประทานอาหารตามล าดบั 1  
7 ทา่นนอนหลงัส่ีทุม่ 1  
8 ทา่นนอนวนัละ 8 ชัว่โมง 1  
9 ทา่นท างานหนกั 1  
10 ทา่นคดิด้านบวก 1  
11 ทา่นเห็นคณุคา่ในตวัทา่นเองและผู้ อ่ืน 1  
12 ทา่นปรับตวัให้เข้ากบัสถานการณ์ได้ 1  
13 ทา่นเต้นเกาชิกิ 1  
14 ทา่นพดูเสริมพลงัด้านบวกตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน 1  
15 ทา่นออกก าลงักายที่ใช้ทัง้ก าลงักายและการยืด

เหยียดกล้ามเนือ้ 
1  

16 ทา่นฝึกโยคะ 1  
17 ทา่นกดจดุลมปราณ 1  
18 ทา่นศกึษาหาความรู้เก่ียวกบัเร่ืองธรรมะ 1  
19 ทา่นนัง่สมาธิ 1  
20 ทา่นสวดมนต์ก่อนนอน 1  
21 ทา่นกวัซาให้ตนเอ 1  
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ข้อ ค าถาม 
ความคดิเห็นของผู้ทรงคณุวฒุิ 

IOC ข้อเสนอแนะ 

22 ทา่นอาบน า้หลงักวัซาทนัที 1  
23 ทา่นขดูกวัซาบริเวณท่ีเป็นแผล  ฝี  หนอง 1  
24 ทา่นสวนล้างล าไส้เพ่ือล้างพิษ 1  
25 ทา่นล้างพิษด้วยการดีทอ็กซ์ 1  
26 ทา่นสวนล้างล าไส้ด้วยสมนุไพร 1  
27 ทา่นแช่มือแช่เท้าในน า้สมนุไพรเพ่ือระบายพิษ 1  

28 ทา่นแช่มือแช่เท้าในน า้อุ่น 1  
29 ท่านแช่มือแช่เท้าในน า้สมุนไพรมากกว่า 20 

นาที 
  

30 ทา่นพอกสมนุไพร 1  
31 ทา่นทาสมนุไพร 1  
32 ทา่นอบสมนุไพร 1  

 

ค าแนะน าของผู้ทรงคณุวฒุิ   

- ควรใช้ค าท่ีสามารถวดัได้ด้วยการแสดงออกทางพฤตกิรรม 
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ผลการตรวจสอบความตรงเนือ้หาโดยการวิเคราะห์ค่าดัชนี IOC ของ

แบบสอบถามการปฏบิัตตินด้านสุขภาพ 

ข้อ ค าถาม 
ความคดิเห็นของผู้ทรงคณุวฒุิ 

IOC ข้อเสนอแนะ 

1 ทา่นได้ความรู้ใหมจ่ากการเข้าร่วมกิจกรรม 1  
2 เนือ้หาของกิจกรรมสอดคล้องกบัความสภาพ

ปัญหาและความต้องการของผู้ เรียน 
1  

3 เนือ้หาของกิจกรรมมีความนา่สนใจ 1  
4 เนือ้หาของกิจกรรมมีความหลากหลาย 1  
5 ทา่นสามารถน าความรู้ไปปฏิบตัไิด้ 1  
6 วิทยากรมีความรู้ในการจดักิจกรรม 1  
7 วิทยากรมีบคุลิกภาพท่ีเหมาะสม 1  
8 รูปแบบการจดักิจกรรมนา่สนใจ 1  
9 สถานท่ีในการจดักิจกรรมเหมาะสม 1  
10 ส่ือท่ีใช้ในการจดักิจกรรมเป็นท่ีนา่สนใจ 1  
11 ระยะเวลาท่ีใช้ในการจัดกิจกรรมมีความ

เหมาะสม 
1  

12 ความพงึพอใจตอ่การจดักิจกรรมโดยภาพรวม 1  
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ภาคผนวก จ 

ภาพประกอบกจิกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิส

และการแพทย์วิถีธรรมเพื่อเสริมสร้างพฤตกิรรมการดูแลสุขภาพตนเองของ

ต ารวจตระเวนชายแดน 

 

 

 

 

 

 

 

 



255 
 

 

 

 

       

 การบรรยาความรู้เชิงวิชาการ   ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทดลองพอกหน้า 

 

 

      

 

 ฝึกปฏิบตัโิยคะ     กากสมนุน าต้มแชมื่อแชเ่ท้า 
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 สาธิตวิธีท าน า้คลอโรฟิล์    ความตัง้ใจในการเรียนรู้ 
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ประวัตผู้ิเขียนวิทยานิพนธ์ 

นางสาวเกศรารัตน์  สิงห์ค า  เกิดเม่ือวนัท่ี 5 มกราคม พ.ศ. 2530  ท่ีจงัหวดัอบุลราชธานี  

เป็นบตุรคนแรกในจ านวนพ่ีน้องทัง้หมด 2 คน 

ปีการศกึษา 2547   จบการศกึษาระดบัมธัยมจากโรงเรียนนารีนกุลู  จงัหวดัอบุลราชธานี 

ปีการศึกษา 2551  จบการศึกษาระดบัปริญญาบณัฑิตจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั (เกียรตนิิยมอนัดบัสอง) 

ต่อมาในภาคปลาย  ปีการศึกษา 2553  ได้เข้าศึกษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษาท่ีสาขา

การศึกษานอกระบบโรงเรียน ภาควิชาการศึกษาตลอดชีวิต คณะครุศาสตร์  จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั 
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